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OZET

Bu calismanin amaci, 13-15 yas erkek sedanter, hentbolcu ve giires¢ilerin bazi

fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilagtirilmasidir.

Arastirmaya yas ortalamalar1 13,95+0,81 yil, boy ortalamalar1 158,7+11 cm, viicut
agirhig ortalamalar1 52+12,32 kg ve beden kitle indeksi ortalamalar1 20,33+2,9kg/m?, olan
77 erkek sporcu ogrenci(sedanter=26, hentbolcu=26 ve giires¢i=25) goniillii olarak
katilmistir. Calismaya katilan deneklerin boy, viicut agirligi, beden kitle indeksi(BKI)
Olciilmiis ve el-pence kuvveti, sirt-bacak kuvveti, 20 m. stirat, 30 sn. mekik, 30 sn. sinav,
otur-uzan(esneklik), solunum fonksiyonu ve dikey si¢rama(anaerobik kapasite) testleri

uygulanmustir.

Elde edilen verilerin SPSS 18.0 programi ile analiz edildigi arastirmada, 6rneklem
gruplarinda yer alan deneklerin demografik 6zellikleri ve 6l¢iim sonuglarina iligkin ortalama
degerleri ve standart sapma degerlerinin tanimlayict istatistikleri hesaplanmistir. Gruplar
arasi karsilastirmalar tek yonli varyans analizi (One way ANOVA) ile degerlendirilirken,
gruplar arasi farkliliklarin hangi grup yada gruplardan kaynaklandiginin tespiti ig¢in ¢oklu
karsilastirma testlerinden Tukey testi kullanilmigtir. Giiven Araligr %95 olarak belirlenmis

ve p<0,05’in altindaki degerler istatistiksel agidan anlamli kabul edilmistir.

Caligsmaya katilan deneklerin; el-penge kuvveti, sirt-bacak kuvveti, 20 m. siirat, 30
sn. mekik, 30 sn. sinav, otur-uzan(esneklik), FVC(zorlu vital kapasite), VC(vital kapasite) ve
anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir faklilik bulunurken (p<0,05),
FEV1(1 saniyede ¢ikarilan maksimum hava miktar1), PEF(Zirve akim hiz1), yas, boy, kilo ve
bki degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Sonug olarak; addlesan donemdeki spor yapan bireylerin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin ayn1 yastaki sedanter bireylerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yine
bu sonuca bagli addlesan donemde bireylerin brans gézetmeksizin spora yonlendirilerek

fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin gelistirilmesi gerekliligi 6n plana ¢ikmustir.

Anahtar Soézciikler: Giires, Hentbol, Sedanter, Fiziksel Ozellik, Fizyolojik Ozellik



ABSTRACT

The study aimed at the comparison of some physical and physiological
characteristics of the male sedentaries, male handball players and male wrestlers whose ages
were between 13 and 15.

77 male individuals (sedentaries=26, handball players=26 and wrestler=25)
participated voluntarily in the study and their mean age was 13.95+0.81 years, mean height
was 158.7£11 cm, mean weight was 52+12.32 kg and mean body mass index was
20.33+2.9kg/m’. Height, weight and BMI values of the subjects were measured and tests for
hand grip strength, leg and back strength, 20m sprint test, 30 sec sit-up, push-up, sit-reach,

respiratory function and counter movement jump were performed.

The data obtained were assessed using SPSS 18.0 program. Descriptive
statistical values regarding arithmetic means and standard deviations of demographic
characteristic and measurement results of the subjects were calculated. Intergroup
comparisons were performed with Oneway ANOVA. Tukey test was employed to find out
which group/s provided the intergroup differences. Confidence interval was 954%.

Significance level was set p<0.05.

There was statistically significant difference among the participants in terms
of hand grip strength, 20m sprint test, 30 sec sit-up, push-up, sit-reach, FVC (forced vital
capacity), VC (vital capacity) and anaerobic strength (p<0.05) values while no statistically
significant difference existed in terms of FEV (forced expiratory volume in 1 second), PEF

(peak expiratory flow), age, height, weight and BKI values (p>0.05).

As a result; it was found out that those who did sports in adolescent period
had higher physical and physiological parameters than sedentaries. Again; in light of the
study results; it was recommended that individuals should be encouraged to do sports
regardless of sportive branches and their physical and physiological characteristics should be

improved.

Key words: Wrestling, Handball, Sedentary, Physical Characteristic, Physiological

Characteristic
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KISALTMALAR VE SIMGELER

X= Ortalama

+ss= Standart Sapma

AV= Alveoler Ventilasyon

Cm=Santimetre

DS= Dikey Sigrama

FEV;=1. saniyesindeki Zorlu Ekspirasyon Voliimii
FVC=Zorlu Vital Kapasite
Kg/m?*=Kilogram/metrekare

Kg=Kilogram

Lt=Litre

m= Metre

MEB= Milli Egitim Bakanlig1

MET= Metabolik Esdeger

N= Denek Sayis1

PEF=Zirve Eksprasyon Akimi

Sn= Saniye

UNICEF= Birlesmis Milletler Cocuklar1 Koruma Fonu

WHO= Diinya Saglik Orgiitii



VC=Vital Kapasite

YiBO= Yatil1 ilkégretim Bolge Okulu



BOLUM I

1. GIRIS VE AMAC

Spor, glinlimiizde saglikli ve dengeli bir hayatin pargasi ve en yararl
sosyal etkinlikler den biri olarak kabul edilebilir. Her canli, kendisini ¢eviren bir
ortam i¢inde dogar, bilylir ve gelisir. Spor, bireye tabiatla, diger bir varlikla ya da bir
kuvvetle miicadele yolunu dgretir ve gelistirir. Ozellikle ¢ocukluk ¢aginda diizenli
olarak yapilan sportif etkinlikler, saglikli bir fiziksel yapinin gelisimi ve devami igin
o6nemli rol oynar. Cocugun dengeli ve saglikli gelisiminde diizenli spor yapmanin
Oonemli bir yeri vardir. Her cocuk saglikli biiylime ve gelisme gostermek i¢in belirli

bir fiziksel aktivite icinde olmalidir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Fiziksel aktivite ve spor yapma sekillerinin maksimum seviyeye ¢iktigi
son yillarda; spor biliminin gelismesi ile birlikte yarisma ve mag sonuglarini ¢ok
kiiciik farklar belirlemektedir. Bu kiigiik farklarin sonucu belirlemesinde en énemli
etmen sporcularin fiziksel ve fizyolojik ozellikleridir. Fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerin ergenlik ve ergenlik oncesi doneminde belirlenerek uygun spor bransina

yonlendirilmesi basarili sporcu yetistirmede bir¢ok katki saglayacaktir.

Yapilan fiziksel ve fizyolojik uygunluk test ¢alismalar1 daha ¢ok erken
yaslar1 kapsamaktadir. Cocuklarin erken yasta fiziksel, fizyolojik 6zelliklerin ve
antropometrik yapilarinin belirlenmesi, iilkelerin spor planlarinin belirlenmesinde
onemli bir yere sahiptir. Erken yasta yapilan fiziksel ve fizyolojik testler yetenek
secimi konusunda da c¢ocuklarimizi dogru bransa yonlendirme agisindan bize

yardime1 olacaktir.

Ozellikle Adélesan donem; insanda biiyiime ve gelismenin en hizh
oldugu, cocukluktan erigkinlige gecisi kapsayan 6zel bir donemdir. Diinya Saglik
Orgiitii 10-19 yas grubunu addlesan dénem olarak tanimlamaktadir (Pekcan, 2004).

Bu donemde sporla birlikte adolesanlarda meydana gelen gelisimi takip

etmek; ayn1 zamanda hem yetenek secimi hem de sporcu performansini
1



degerlendirmede onem tasiyan fiziksel ve fizyolojik performans testleri ve sporun
her agsamasinda oynanan oyunun karakteristigi hakkinda veri elde etmemizi saglar

(Yiiksek ve Cicioglu, 2002).

Yapilan ¢alismalar genellikle ayn1 yas grubu cocuklarda sedanterler ile
spor yapanlarin karsilagtirilmasi ile yapilmis ve sporun organizma iizerinde etkisini
ortaya koymustur. Hatta addlesan donemdeki sporcular ayni yas gurubunda
olmalarina ragmen, farklt spor branslar1 ile ugrastiklarindan farkli enerji
gereksinimleri, fiziksel ve fizyolojik 6zellikler gostermektedir. Bu bakimdan ayni yas
grubunda olmalarina ragmen farkli spor bransi ile ugrasan addlesan donemdeki
sporcularin  bazi fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerinin karsilastirilmasi 6nem

tasimaktadir.

Yapilan bu c¢aligmada ise; 13-15 yas erkek sedanter, hentbolcu ve

giires¢ilerin baz fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilastirilmasi amaglanmustir.



BOLUM II

2. GENEL BILGILER

2.1. Spor Kavrami ve Anlanm

Spor; insanin dogayla savasirken kazandig1 ana becerileri ve gelistirdigi
aragl veya aragsiz savas yontemlerini, bos zamanindaki artiga bagl olarak tek tek ya
da toplu olarak, baris¢1 bir bigcimde ve benzetim yoluyla oyun, oyalanma ve isten
uzaklagsma i¢in kullanilmasina dayali estetik, teknik, fiziki, yarismaci ve sosyal bir
stiregtir. Bu tanim, sporun diger yonlerini de goz ardi etmeksizin, sosyal agidan ele
alarak yapilmis en gercekei tanimdir. Ciinkii spor kendine 6zgii sosyal kurallari,
degerleri, etkilesim simgeleri ve siiregleriyle canli bir sosyal yapidir. Spor kendi
gecmisi ile toplum gegmisi arasinda siki bir bag olusturur. Bu bag, sporun sosyal
siirecler yoluyla sekillenmesinden kaynaklanmakta ve bu nedenle spor, kendiliginden
olusmamaktadir. Ozellikle toplumdaki iliskiler yoluyla ortaya cikarak degisir ve
yeniden bi¢cim kazanir. Glinlimiiz endiistri toplumlarinda sosyal is bolimii ve
uzlagsmanin gelisim diizeyine uyarak sportif aktivitelerin ¢esitleri artmistir. Hatta spor
kendi basma ¢ok biiyiik ve karmasik bir endiistri olusturmaktadir. Artik spor, ¢ok
sayida tiiketicisi olan bir iiriin olarak kabul edilmektedir (Fisek, 1998).

Fakli bir tanimlamada ise, Spor, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel
kalkinmanin temel faktorleri olan bireylerin, fizyolojik ve psikolojik yapisim
gelistirmek, kisiligin olusumunu karakter 6zelliklerinin gelisimini saglamak, bilgi,
beceri ve yetenek kazandirarak topluma uyumunu kolaylastirmak, kisiler, toplumlar
ve uluslararas1 dayanisma, kaynagma ve barist saglamak bireyin miicadele giiciinii
artirmak yaninda belli kurallara gore rekabet olciileri icerisinde miicadele etme,
heyecan duyma, yarisma ve yarismada dstiin gelme faaliyetleri olarak
belirtilmektedir (Yetim, 2005).

Spor; insanlarin bedenlerini ve zekalarini birlikte ¢alistiran; beden, zeka,

ruhsal, sosyal, kiiltiirel, ekonomik, egitim, politik, teknolojik, ahlak, sanat gibi
3



yapilariin ¢esitli yonlerden gelismelerini saglayan yarigsmali ve yarigsmasiz olarak
yapilabilen dogal, eglenceli, organizeli ve bilimsel hareketlerin tiimiinii kapsayan

hareketler biitiiniidiir (Suveren, 1991).

Spor kavrami genel olarak “desport”, “disport” sozciiklerinden tiiretilen
en kestirme sozlik tanimiyla "oyun, oyalanma, eglenme ve isten uzaklagsma"
anlamina gelir. Biraz da sporun tarihine baktigimizda, ilk sporlarin, ayn1 zamanda
insanlik tarihinin ilk devletleri olan Eski -Misir ve Babil'de, bundan 5-6 bin y1l 6nce,

bir tiir "beceri yaristirma" oyunu olarak ortaya ¢iktiklarini goriiriiz (Aksoy,1999).

Spor, ferdin tabi g¢evresini beseri ¢evre haline g¢evirirken elde ettigi
kabiliyetleri gelistiren, belirli kurallar altinda araghi veya aragsiz, ferdi veya toplu
olarak bos zaman kapsami icinde veya tam zamani alacak sekilde meleklestirerek
yaptigi, sosyallestirici toplumla biitlinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren rekabetci

dayanigmaci ve kiiltiirel bir olgudur (Kilcigil, 1998).

Spor oOnceden belirlenmis kurallara gore, kisisel veya takim halinde
yapilan yarisma ve rekabet amagli, kisisel eglence veya mitkemmellige ulasmak i¢in
yapilan fiziksel aktiviteler olarak tanimlanabilir. Basketbol, voleybol, futbol,

beyzbol, hentbol, kayak gibi aktivitelerin hepsi birer spor aktivitesidir (Fisek, 1998).

Bedenin dayanikliligini, giicliiliigiinii artirmayr amag alan ve genellikle
oyun, yarisma anlayisiyla yapilan bedensel etkinliklerdir. Sporcu agisindan
kazanmaya doniik teknik ve fizik bir ¢aba; izleyen acisindan yarigsmaya dayali estetik
bir siireg; toplum genelince olusturulan biitiin icinde de yerine gore o toplumun
celigki ve 6zelliklerini oldugu gibi yansitan bir ayna, yerine gore onu yonlendirebilen
etkili bir arag, ama son tahlilde, O6nemli bir toplumsal kurumdur

(sporbilim.com/8.10.2011).

Cocuklar, hareketi eglenceli bulduklari icin severler. Yetigkinler fiziksel
aktiviteyle, zevk verdigi icin ugrasirlar. Bos zamanlarinin artmasiyla her yastaki
insan rekreasyon ve yarisma amagli fiziksel aktivitelerle ve spor programlariyla
ilgilenir. Bu faaliyetler, yasam kalitelerinin iyi olmasini isteyenler i¢in dinamik bir

gelecek saglar. Yiirliylis, tirmanma, yiizme gibi fiziksel aktiviteleri gerektiren

4



faaliyetleri yapan milyonlarca insan bundan dolayr ¢ok mutludur. Bu aktivitelerin
diizenli olarak yapilmasiyla kisinin psikolojik, sosyal ve fiziksel gelisimi saglanir
(Lumpkin, 2005). Adolesan donemdeki bireye sporun yasam tarzi olarak
benimsetilmesi son derece dnemlidir. insanlarin is hayatina atilmadan énce genclik
yillarinda sporu nasil yapacag ile ilgili bilgilerinin verilmesi ve bu yondeki bilincin

olusturulmast ileri yaglarda da saglikli yasam i¢in fayda saglayacaktir.”
2.1.1. Sporun Islevleri

Icinde bulundugumuz c¢agda hizla gelisen teknoloji, insan giiciine
duyulan gereksinmeyi giderek azaltmis ve bunun sonucu olarak insanin dogal
yapisina uymayan bir yasam bi¢imi ile birlikte is ve sosyal ¢evreden gelen baskilar,
stresler dolasim ve solunum sistemi hastaliklarini, 6zellikle gelismis iilkelerde basta
gelen Olim nedenleri arasina sokan faktorlerdir. Spor, cagdas insanin karsisina
dikilen bu tehlikeye karsi dinamik, giincel yasamin getirdigi streslerden uzak bir
ortam yaratarak ¢oziim getirmekte ve kazandirdigi saglikli yasam bigimiyle de
koruyucu tibba yardimeci olmaktadir. Sporun bu islevi yaninda kisilerin sosyal ve
bireysel karakter gelisimi lizerinde de olumlu etkileri agiktir. Bu nedenle gelismis
iilkelerde spora biiyiilk 6nem verilmekte ve erken yaslardan baglayarak cocuklara
spor ve beden egitimi programlari1 uygulanmaktadir. Modern toplumlarin en belirgin
ozelligi olan sosyal farklilagma artan igboliimii ile sosyal biitiinlesme arasindaki
uyumun saglanmasinda spor aktif bir ajandir. Toplumun sosyal yapisi i¢inde uyma
ve catisma modellerinin yani sira, huzursuzluklarin, sapma davraniglarin azaltilmasi
ve bunlarin  normlarla ahenklestirilmesi, gerginliklerin  toplum yararina
yoneltilebilmesinde spor 6nemli faktorlerden biridir. Bu agilardan ele alindiginda da
spor saglik giderlerinin azalmasi, hastaliklar nedeniyle iggiicii kaybinin 6nlenmesi ve
saglikli insanlardan olusan mutlu ve baris¢1 bir toplum yaratilmasinda umut

vermektedir (sporbilim.com/?s=detay&id=134, 8.10.2011).

Spor faaliyetleri bedeni yetenekleri (hareket aligkanligi, yorgunluga
direnme, obezite ile miicadele vb.), ruhsal yetenekleri (¢cevreye uyum, heyecanlarin
denetimi, yasamdan zevk alma, yaratici kisilik vb.) ve sosyal yetenekleri (sorumluluk

duygusu, yardimlasma ve dayanigsma, kurallara uyarak rekabet vb.) gelistirmektedir.
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Sporun; bireyin bedensel ve ruhsal sagligina, sosyal iligkiler ve is liretimine katkisini
gosteren bilimsel gergekler sportif etkinliklere katilma istegini giderek arttirmaktadir
(Koparan ve Oztiirk, 2002). Sporun; insanin fiziksel, fizyolojik ve psiko-sosyal
gelisimine, toplumun kiltlirel, sosyal ve ekonomik gelisimine katkist oldugu
bilinmektedir. Biitiin yas gruplarindaki insanlar i¢in diizenli yapilan egzersizlerin
faydalar1 bilinmektedir. Bilingli yapilan egzersiz uygulamalar1 kan basincinda
diisme, kas ve kemik kiitlesi kaybinda azalma, esneklikte artma, denge ve hareket
yeteneginde artma, ideal kilonun korunmasi, uyku diizeninin saglanmasi, kisiyi
gerginlik ve stresten uzaklastirmasi, kisinin sagliklt ve uzun bir yasam siirmesi gibi
yasam kalitesini olumlu yonde etkileyen faydalar saglamaktadir (Zorba ve ark.,
2004).

Onceki yiizyillda insanlarin giiniimiizdekine benzer saglik problemleri
yokken teknolojik gelismeler, endiistrilesme sonucunda bedensel faaliyetlerimiz
azalmis ve zihinsel faaliyetlerimiz artmistir. Diizenli yapilan egzersizlerin
hareketsizlikten olugan rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini bireylerin fiziksel

uygunlugunu gelistirerek engelledigi bilinmektedir (Kay, 2008).

Bireylerin fiziki ve psikolojik yapisimi gelistirmek, iradeyi gliglii kilmak,
grup ¢alismasini kolaylastirmak, karsilikli dayanigmay1 saglamak ve kendine giiveni
yaratmanin yaninda ferdin toplum tiyeligini kazanmasi olan sosyallesmesinde de spor

onem tasimaktadir (Goktas, 1994).

Bir bagka acidan spor, kisilere sosyal hareketlilik saglayarak toplumda
sahip olduklar: statiiyii yiikseltici, tamamlayic1 bir etki yapmaktadir (Goktas, 1994).
Birey ve toplum iliskilerinin gelistirilmesinde sportif olay, hem ferdi, hem soysal
acidan etkili olmaktadir. Spor, sadece ferdin fiziki ve psikolojik yonden giiclenmesi
icin siirdiiriilen egitici bir faaliyet degildir. Bunun yaninda, fertteki sorumluluk ve
isbirligi  egilimi ile diizen saglama kabiliyetini ortaya c¢ikararak ferdin
sosyallesmesine de katkida bulunmaktadir (Giiven, 1998). Spor faaliyetlerine katilan
kisilerde disa doniik bir kisilik gelisir. Sporla yeni arkadaslar edinmeyi ve toplum
kurallarina uymay1 6grenen kisiler, toplumda da yasalara saygili ve daha girisken bir

kisilik kazanirlar (Tezcan, 1977).



Sosyal bir olgu olan spor, toplum hayatinda c¢ok degisik yollardan
giderek, bireyleri dogrudan ya da dolayli olarak kendisine bagimli kilmis ve her
zaman insanlarin ilgisini canli tutmay1 basarmustir. Insanlarin vazgegilmez
zevklerini, ihtiyaglarii karsilayarak kendisine baglayan spor, giiniimiiz diinyasinda
biiyiik bir sosyal kurum oldugunu kabul ettirerek toplumu ¢ok yakindan ilgilendiren
belli davraniglar diisiinceler, inanglar ve simgeler gelistirmistir. Modern diinyada
hizla gelisen teknoloji, insan giiciine duyulan gereksinmeyi giderek azaltmis ve
bunun sonucu olarak insanin dogal yapisina uymayan bir yasam big¢imi ile birlikte is
ve sosyal ¢cevreden gelen baskilar, stresler insanlar1 psikolojik bakimdan bir sikintiya
sokmaktadir. Iste bu asamada sporun rahatlatict ve monotonluktan kurtarici
fonksiyonunun devreye girmesi ile insanlarin psiko-sosyal gelisimlerine katkida
bulunacaktir (Kii¢iik ve Kog, 2004). Ozellikle yasam boyu egzersiz aligkanliginin
kazandirilmasinda ¢ocukluk ve adolesan donemde egzersiz ve spora katilim dnemli
rol oynar. Diger yandan; diizenli egzersiz ve artan sayida spora katilim, bu yas
grubunda spor yaralanmalar1 riskindeki artisi da beraberinde getirir. Adolesan
doneme oOzgii fiziksel, fizyolojik ve psikososyal degisimle iliskili etkenler bu
gruptaki spor yaralanmalar1 epidemiyolojisinin ¢ocuklardan ve yetiskinlerden bazi

farkliliklar gostermesine yol agar (Kosar ve ark., 2006).

Sporun, is iretimine katkisini goOsteren bilimsel gercekler sportif
etkinliklere katilma istegini giderek arttirmaktadir. Bu artislarda kar amagh
kuruluglarin 6zendirici tanitim ve organizasyonlarinin etkisini de kabul etmek
gerekir. Bireyin sportif etkinliklere katilma istegini gergeklestirme sekli ve diizeyi,
bu konuda sahip oldugu bilince, maddi olanaklara ve i¢inde bulundugu g¢evrenin

fiziki olanaklari ile tesvik ve yonlendirilmesine baglidir (Koparan ve Oztiirk, 2002).
Kisilerin spor bransi se¢imlerinde fiziksel Ozelliklerine uygun olan
branga m1 yoneldikleri yoksa sectigi bransa gore mi fiziksel 6zelliklerinin gelistiginin

bilinmesi de ileride yapilacak ¢alismalar i¢in 6nem arz etmektedir.



2.1.2. Bireyin Gelisim Donemleri ve Spor

Insan gelisimi, dollenmeden baslayarak yasamin sonuna dek devam eden
bir siirectir. Biliyiime, bireyin fizik yapisinda zamana bagli olarak meydana gelen
nicelik boyutundaki degisikliklerdir. Dogum oncesi donemde hiicre ¢ogalmasi ve
dogum sonrasinda da aylara ve yillara gore fizik yapida meydana gelen degisikler

biiyiimenin sonucudur (Yiicel, 2004).

Gelisim donemlerindeki yaslar, degisik kaynaklara gore farklilik
gostermektedir. Genel olarak dogumdan sonraki ilk 2 yil bebeklik, 3-6 yas ilk
cocukluk (oyun), ilkokul yillarin1 kapsayan 7-11 yas ikinci ¢ocukluk, 12-18 yas

ergenlik donemi olarak kabul edilir.

e Bebeklik donemi ( 0-2 yas )

e {lk cocukluk (oyun) dénemi (3-6 yas )

e Ikinci cocukluk (ilkokul ) dénemi ( 7-11 yas )

e Ergenlik donemi (12-18 yas ) (MEB, 2011).

Dogum o6ncesi gelisim, yasam siiresindeki en hizli gelisim donemidir.

Fetiis dogdugunda boyu ortalama 48-53 cm, agirligr 2500-4300 gram arasindadir.
Bebeklik donemi, dogum 6ncesi donemden sonra bedensel gelisimin en hizli oldugu
donemdir. Boy ve agirlhik ilk yil ¢ok fazla artar, daha sonra giderek yavaslar.
Bebeklik doneminde beden, bacak ve kollar; bag bolgesinden daha hizli biiyiirler
(Cenkseven, 2005).

Okul 6ncesi yillarini igine alan ilk ¢ocukluk déonemi, ¢ocugun aktif olarak
cevresine yoneldigi, uyaricilar ile dolu dis diinyayr kesfetmeye calistigi, insan
yasaminin en temel becerilerinin kazanildig1 bir donemdir. Bu donemde ¢ocuk, belli
bir yapilanmayr tamamlamis olan bedenini etkili bir sekilde kullanmayi ve
oyunlarinda bedenini ustaca kullanmay1 6grenmistir. Ayni zamanda ¢ocuk biiyiimeye
devam etmektedir. Bir yandan biiyiimeye devam ederken diger yandan kendisinin ve

bedeninin farkina varmaya baslamistir (MEB, 2011).

Bu donemde bedensel gelisme hizi, bebeklik donemine oranla yavaslar.

Beden orantilarinda da degisiklik goze carpar. Yine bu donemde kaslardaki gelisme
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dikkati ¢ceker. Cocuk rahatlikla kosup ziplayabilir; ancak dar bir tahta lizerinde denge
saglayarak daha st diizeyde motor koordinasyon gerektiren hareketleri yapmakta

giiclik ceker (MEB, 2011).

Okul oncesi 4-7 yas aras1 ¢gocugun hareket gelisiminin en hizli devresidir.
Bu zamana kadar cocuk, bazi temel hareket sekillerinden yerde siiriinme, yiiriime,
¢ekme, ¢ikma, tirmanma, yiiksek bir yerden atlama, kogma, durarak atmayi, ugrasiy1
ogrenmistir. Boylece, cocuk okul dncesi devrenin sonunda sportif hareketleri nemli
temel hareket sekilleriyle, hareket guruplari i¢inde basit becerileri de 6grenmis olur.
Okul ve daha sonraki devrelerde (8-13 yas arasi) ¢ocugun hareketsel basar1 giicii
cabuk ve dikkati ¢eken bir ilerleme ile kendini gosterir. Bu gelisme sathasinda 6nce
kazanilan ve bilinen hareket sekilleri bir takim sportif oyunlarla gelistirilebilir (Ibis,
2002).

Okul donemi, bedensel gelisme ilk yillara gore yavas ilerleme gosterir.
Yaklasik 9 yagina kadar erkekler, kizlardan, 10-15 yaslar arasinda ise kizlar, yasiti
olan erkeklerden daha uzun ve agirdir (Cenkseven, 2005). Ilkokulun ilk yillarinda
gorillen biliylimedeki yavaslamal0 yasmna dogru viicut biyokimyasindaki
farklilasmaya bagli olarak hizlanir. Kiz ¢ocuklarinda ani bir boy artisiyla birlikte
ikincil cinsiyet Ozelliklerinin belirmeye basladigr goriiliir. Erkek c¢ocuklar 9-10
yasina kadar kizlardan biraz daha uzun ve daha iri bir bedene sahipken, 10-11

yaslarinda kizlardan daha ufak bir goriiniime biirtiniirler (MEB, 2011).

Cocukluk donemi, kuskusuz sosyallesmenin en yogun oldugu donemdir.
Bu donemde cocuk; temizlik, mutfak ve tiiketim aligkanligi, dil ve sosyal roliiniin
benimsenmesi gibi ¢ok cesitli sosyallesme iligkileri icinde bulunmaktadir. Cocukluk
doneminde gergeklesen sosyallesme, sosyal hayat icinde gerekli bilgi becerileri
kazandirir ama bu hayatin biitiinii icin yeterli degildir. Sosyokiiltiirel degisim,
hayatin her asamasinda yeni bilgilerin birey tarafindan O6grenilmesini gerektirir.
Yenilikler karsisinda birey kaginilmaz bir sosyallesme olgusu ile i¢ icedir. Bu
bakimdan kisinin hayattaki basarisi, bir Ol¢lide kendisini gelismeler karsisinda

duyarli kilacak olan sosyallesme silirecine uyum gostermesidir. Degerlerin,



konumlarin ve iligkilere egemen olan anlayislarin degismesi karsisinda, insan kendi

konumu ve anlayisina yeni yorumlar getirmek durumundadir (Dogan, 1998).

Ergenlik donemi, bedensel degisikliklerin yasandigi bir donemdir.
Cocukluk doneminde kismen yavaslayan bedensel biliylime ve gelisme, ergenlik
doneminde yeniden hizlanarak bu dénemin sonunda yetiskinlikteki yapisina ulasir.
Gencin beden oranlart degismeye baslamistir. Bu degisim yiiziinden geng biraz
sakarlagabilir, degisen bu oranlara uyum saglayabilmesi i¢in biraz zamana ihtiyact
vardir (MEB, 2011). Ergenlik doneminde bireyler, hizli fiziksel degisim nedeniyle
viicut koordinasyonlarin1 saglamakta giiglilk c¢ekerler. Ancak daha sonra viicut
koordinasyonu yetiskinlik diizeyine ulasir. Ozellikle ¢esitli spor dallarinda ve
enstriiman c¢almada basarili olurlar. Kuvvet ve hiz agisindan erkekler daha iyi

etkinlik gosterirler (Cenkseven, 2005).

Spor, ergenlik doneminde bireylerin organik anlamada gelismelerine de
olumlu katki saglamaktadir. Sportif aktiviteyle bireylerin viicutlarina yiiksek diizeyde
oksijen girmekte ve beyin hiicreleri zengin oksijen tastyan kanla beslenmektedir. Bu
durum zihinsel ¢aligmalara ve derslere karsi dayanikliligi artirmakta, diisiincenin
berraklagsmasina yardimci olmakta, boylelikle basariy1 olumlu yonde etkilemektedir.
Ayrica ergenlerin beden giiciine gore ayarlanmis olan diizenli aktiviteler; kemiklerin
giiclenmesine, kaslarin yumusak, kuvvetli ve dayanikli bir sekilde gelisimlerini
stirdirmesine olumlu yonde yardimci olmaktadir (Enduran, 2006). Ergenlik
donemindeki bireylerde spor ve sportif aktiviteye ait sorunlar, biiyiime ve gelisme ile
yakindan ilgilidir. Spor veya sportif aktivite, bireyin fiziksel gelisimi ve ruhsal
olgunlugu icin gereklidir, ¢linkii spor veya sportif aktiviteyle birey bir takim
otomatiklesmeler kazanirlar, bunlar hafizaya kayit olur ve daha karisik, dengeli,

dakik ve iradi hareketlerin yapilmasina yardime1 olur (Yildirim, 2003).

Ergenlik donemi olan 12-17 ve 15-21 yas donemlerinde; bedensel
etkinlikler ve spor aktiviteleri, gencin bedenini algilamasina ve bedeniyle barigik
olmasina; psikomotor davraniglar nedeniyle de bedensel yeterlilik hissini duymasina

yol agmaktadir.
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2.2. Yasam Tarzi

Adolesan sozctigii Latincede olgunluk anlamina gelen adolescere
sozclgiinden gelmektedir. Bu deyimin kendisi olduk¢a eski olmasma ragmen
adolesan kavrami oldukca yenidir. Cocukluk ile yetigkinlik arasinda kalan hayatin
belli bir periyodunun adolesan donemi olarak adlandirilmasina 19. Yiizyilda

baslanmigtir (Nielsen, 1996, Yildirim, 2006).

Ergenlik (Adolesan) ¢ag bir stres ¢agidir. Biiyiime ve gelisme 6n plana
ctkmis, bazi hastaliklara dayaniklilik artmistir. Ust solunum yolu hastaliklari,
tiiberkiiloz gibi enfeksiyonlara dayanikli olmak i¢in uygun beslenme, diizenli uyku
gereklidir. Bu devrede kifoz, skolyoz gibi iskelet sistemi bozukluklar1 daha sik
goriileceginden, oturma ve durus bozukluklar1 olup olmadigina daha fazla dikkat
edilmelidir. Tiroid bezinde biiylime, anemi, obezite ve zayiflik gibi beslenme ile
ilgili bozukluklarda dikkatli olmak, aym1 zamanda egzersize agirlik vermek

cocuklarin gelisme donemlerine olumlu etkiler yapacaktir (Brook ve Stanhope 1989).

Ergenlik, insanlarda meydana gelen "yetiskinlige ilk adim™ evresidir.
Ergenlik, ¢ocukluk cagi ile yetiskinlik ¢agi arasindaki geg¢is donemidir. Ergenlik,
bireyde cocuksu tutum ve davraniglarinin yerini yetigkinlik tutum ve davranislarinin
aldigi, cinsiyet yetilerinin kazanildigi, bireyin eriskin roliine psikolojik ve somatik
olarak hazirlandig1 donemdir. Cocukluk cagi olarak adlandirilan yaslarda, sosyal
toplum bilinci (siiper ego) gelismemisken, ergenlik donemine giren genglerde
toplumsal kabullenilme, bir grubun pargasi olma (siiper ego ve ego) kavramlari
gelisir. Viicut hormonlarindan cinsiyet ile ilgili olan (sekonder cinsiyet hormonlar)
Ostrojen veya androjenlerin iiretimi bu donemde pik yaptigindan ergen adayinin
psikolojisi sebepsiz degisimler gosterir. Genel olarak 12-20 yas arasi ergenlik

donemi olarak adlandirilir (Danaci, 2008).

Adolesan donemi, fiziksel, cinsel ve psikososyal degisikliklerin
gorildiigli 10-19 yas arasmi kapsayan, cocukluktan eriskinlige ge¢is donemidir.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan da adolesan dénemi 10-19 yas arasindaki

bireyler icin kullanilmaktadir. Genel anlamda c¢ocukluktan yetiskinlige gegis,
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fizyolojik, psikolojik ve sosyal degisikliklerin goriildiigii donem ergenlik donemi ile
baglamaktadir (WHO, 2005). Adolesan doénem, bazen ergenlikle es anlaml
kullanilmakla birlikte, yasamin bu doneminde viicutta olusan biyolojik degisikliklere
eslik eden ruhsal gelisme ve psikososyal degislikleri de kapsayan bir terimdir (Neyzi,
1993).

Ergenlige giris yasi; genetik (ailesel), irk, sosyoekonomik sartlar (cocuk
yasta evlendirme, agir bedensel yiik altinda calistirilan gocuklar) ve ilkim gibi
faktorler denetlenir. Bazi1 zenci kabileleri ve Eski Araplarda, ergenlik iklimin
etkisiyle daha erken baslarken; Norveg, Finlandiya gibi az giines alan soguk
bolgelerde ergenlik yasi daha gectir. Genel olarak kizlar erkeklere oranla iki y1l kadar
once olgunlagmalar1 nedeniyle; bu donem iilkemizde kizlarda 10-12 yaslar1 arasinda,
erkeklerde ise 12-14 yaslar1 arasinda baslar. Ergenligin sonuna dogru bu farkin

kapandigi goriiliir (Danact, 2008).

Kiiltiirel farkliliklardan dolayr uluslararast ortak terimler kullanmak
zorlagmaktadir. Baz1 toplumlarda bu ge¢is ¢cok hizli olmakta ve adolesan donem
tamamiyla gergeklesememektedir. Ornegin, kiz ¢ocuklarinin okula génderilmeyip,
kiiciik yaslarda evlendirilmesi, tam tersi gelismis iilkelerde okul doneminin uzamasi
ve ge¢ evlenme gibi nedenler, bu donemin birka¢ yil daha uzamasina neden
olmaktadir. WHO ve UNICEF'in 1995 yilinda yaptig1 siniflandirmaya gore fiziksel,
psikolojik ve sosyal degisikliklere gore;

e Erken adolesan donem, 10/13-14/15 yas
e Orta adolesan donem, 14/15-17 yas,
e Gec adolesan donem, 17-21 yas aras.

Adolesan donemi viicudun yapr giic ve iretim kapasitesi agisindan
gelistigi soyut diisiincenin belirlendigi, sosyal iligkilerin aile temelinden daha genis
ufuklara acildig1 ve ¢cocugun yasaminda aile dis1 kisilerin 6nem kazanmaya basladigi
bir déonemdir. Adolesan, bir¢ok yonden g¢ocuksudur, siirekli psikososyal destege,

diger yonden hayatta basarili olmasi i¢in bagimsiz deneyime, maceraya gereksinimi

vardir (Neyzi, 1993).
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Hormonlar, endokrin bezlerden salgilanip, kan dolasimi ile viicutta
taginan Onemli kimyasal maddelerdir. Androjenler erkeklerde, Ostrojenler ise
kadinlarda en ¢ok bulunan hormon gruplaridir. Testosteron, erkeklerin ergenlik
doneminde rol oynayan en oOnemli androjendir. Ergenlik boyunca, testosteron
diizeyinde gerceklesen artis ile boy uzamasi, sesin kalinlagmasi, cinsel organlarin
gelismesi gibi fiziksel degisiklikler olmaktadir. Pitiiiter bezlerinden, testis ve
yumurtaliklar1 uyaran gonadotropinler salgilanir ve c¢esitli hormonlarin salinimin
sagarlar. Bu hormonlar, geribildirim sistemi ile kontrol edilmektedir. Pitiiiter
bezlerinden ayrica biiyiime hormonu da salgilanir (Egzersiz yapmak, biiylime
hormonu saliniminin fizyolojik bir uyaranidir. Biiyiime hormonu, iskelet kaslar ve
kalp kasmin gelismesini saglayan bir faktordiir. Bu da, fiziksel aktivitenin
adolesanlarin  gelisimindeki  fizyolojik  Onemini  gdstermektedir.  Ergenlik
donemindeki hizli biiylime siirecinde, erkeklerdeki testosteron diizeyinin artmasi ile

kas kitlesinde yiiksek oranda bir artis meydana gelmektedir (Yildirim, 2006).

Adolesan donemi erkeklerde viicut agirligr 7-20 kg artar. Boylar1 10-30
cm uzar. Ses catallagsmaya baglayarak erkege has bicimde kalinlagir. Deri yaglanir ve
sivilce ¢ikar. Pubertal atilim adi1 verilen boyca uzama, hacimce irilesme baslar. Kas
dokusu artarak viicuda iri erkeksi gériiniim verir (Danaci, 2008). Adolesan dénemde
hizli bir biliyiime goriilmekte; iskelet gelisiminin %45', yetiskinlikteki boy
uzunlugunun % 15-25'1 adolesan donemde olugmaktadir. Toplam kemik iceriginin
%37'si bu dénemdeki biiyiime sirasinda kemikte birikmektedir. Iskelet gelisimi
genetik ve endokrin sistemlerin kontrolii altinda olsa da, kemik kiitlesinin artmasinda
fiziksel aktivitenin rolii 6nemlidir. Adolesan donemde diizenli fiziksel antrenman
yapmak maksimum kemik kiitlesinin artmasinda onemli bir etkendir (Yildirim,
2006).

Ergenlik Oncesi devrede erkek cocukta gelismenin esas karakteri
bliylimedir. Bunu saglayan faktér ise hormonaldir. Bu hormonal sistemin
organizatOrii hipofizdir. Hipofiz beyin kaidesinde bir ¢ukurun icine yerlesmis findik
kadar bir organdir 3 boliimdiir. Her boliim kendine 6zgii ¢esitli salgilarla hem diger

salgi bezlerinin ¢alismasini ayarlar, hem de organizmanin genel metabolizmasin
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diizenler. Ergenlik Oncesi bu organin etkisi ile kemiklerde bir uzama ve kalinlasma
baglar. Cocugun boyu uzar, omuzlari ve gogiis kafesi genisler (Mark, 1991). Bu
donemde bazi hormonlarin salinma seviyelerinin yiiksekligi nedeniyle erkek
cocuklarda boy uzamasi ve adale gelismesi kizlardan fazla olur. Erkeklerde genital
gelisme ile beraber biliylime hizlanir. Androgenler kemik gelismesini de
hizlandirdigindan bir siire sonra kemik uclarindaki epifiz dedigimiz biiyiime

bolgeleri kapanir ve biiyiime durur (Mark, 1991).

Puberte déoneminde boy uzama hizindaki artisa agirlik artisi da eslik eder
ve es zamanlidir. Normalde puberte sirasinda ideal yetigkin agirliginin % 50’ si
kazanilir. Birincil olarak kas kitlesini yansitan yagsiz viicut kitlesi, hem kiz hem
erkek cocuklarda artmaya baslar ve puberte boyunca da artmaya devam eder. Kas
genisligi biiylime hiz1 doruk noktasina ulastiginda maksimal bir hizlanma gdsterir ve
ondan sonra yavaslar (Mark, 1991). Erkek c¢ocuklarda iist ekstremite, baldir ve
kalgcada yag kayb1 gozlenir. Oysa kizlarda yag kaybi sadece iist ekstremitelerdedir.
Yine kizlardakinin tersine kalgaya gore omuzlardaki genisleme erkek adolesanlarda

tipik gelismedir (Tanner, 1962; Lohman, 1986).

Uzun kemiklerde biiylimenin durmasi kiz ¢ocuklarda 16 - 18, erkeklerde
18 - 20 yaslarinda tamamlanir. Bundan sonraki minimal boy uzamalari govde
biiyiimesine aittir. Bu arada da kilo gozle goriiniir bir bigimde artar. Kiz ¢cocuklarda
kilo artmasi deri alt1 yag dokusunun artmasina baghdir. Erkek ¢ocuklarda ise adale
Kitlesi artar (Mark, 1991). Adolesanlarin spora katilimlarinin devam etmesi igin
motive edilmeleri gerekmektedir. 7-18 yaslar1 arasinda sporu birakan 60 Kkisi
tizerinde yapilan bir arastirmada sporu birakma nedenleri; zaman yetersizligi,
rekabete ve kazanmaya dayali spor programlari, antrendr ile anlagmazlik, diger

aktivitelere ilginin artmas1 gibi etkiler olarak saptanmistir (Y1ldirim, 2006).
2.2.1. Sedanter Yasam Tarzi

Icinde yasadigimiz diinya niifusunun %60’ min yeterli fiziksel aktivitede
bulunmadig1 diisiiniilmekte ve 6zellikle gelismekte olan iilkelerdeki yetiskinlerin

yasamlariin daha hareketsiz oldugu bilinmektedir. Insanlar igin ¢ocukluk ve geng
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eriskinlik donemi kisilere fiziksel aktivite aligkanliginin kazandirilmast ve yasam
boyu devam ettirilmesi i¢in en uygun donemdir. Geng yasta edinilen hareketsiz bir
yasam aligkanligi ve yerlesmis olan kotii beslenme aligkanliklarini daha sonraki
donemlerde degistirmek ¢ok zordur (Akyol ve ark., 2008). Sedanter yasam tarzi,
giinliik aktivitelerin disinda sportif aktiviteleri olmayan insanlarin benimsemis
olduklart yasam seklidir. Sedanter davranis viicut hareketinin en diisiik diizeylerde
oldugu ve enerji harcanmasinin, dinlenme durumundaki nabza neredeyse esit olma
durumuna denir. Televizyon izleme, bilgisayarda c¢alisma veya oyun oynama,
telefonda konusma, araba kullanma, meditasyon ve yemek yeme bu tarz

davraniglardir (Aydanarig, 2008).

Hareketsizlikten dolayr ¢agimizin insani stres, kalp-damar, sinir sistemi
hastaliklari, solunum yolu hastaliklar1 ve asir1 beslenmeden kaynaklanan bir takim

rahatsizliklar yasayabilmektedir (Tuncel, 1994).

Hareketsiz yasam tarzinin doguracagi sonuglar iyi bilinmektedir. Insanlar
daha aktif oldugunda, kalp hastaliklarindan 6liim riski, kanser ve diyabet riskleri
azalir, agirliklarini daha kolay yonetirler, fiziksel is kapasiteleri artar ve kas ve kemik
sagliklari, ayn1 zamanda psikolojik iyi hal ve yasam kaliteleri de gelisir. Fiziksel
aktivite ile sadece beklenen yasam siiresinin uzamasi degil, kalitesinin de artacagi

arastirma sonuglariyla kanitlanmigtir (Akyol ve ark.,2008).

Insanoglu agik bir sekilde fiziksel aktivite icin tasarlanmistir. Gegen 20
yilda, genis topluluklar iizerinde yapilan ve diger deneysel ¢aligmalarda bulundugu
gibi hareketsizligin hastalik ve erken 6liime neden oldugu kanitlanmistir (Akyol ve
ark., 2008).

Hastalik ve oOliimler sadece kisileri ve ailelerini etkilememekte, ayni
zamanda is kayb1 ve saglik kaygilar1 nedeniyle yiiksek ekonomik maliyetlere neden
olmaktadir. Hareketsizlik nedeniyle ABD’de kalp hastaliklar1 riskinin %18 arttig1,
bunun da yaklasik 24 milyar dolar, kolon kanseri riskinin %22 artti1 bunun da
yaklasik 2 milyar dolar maliyete neden oldugu degerlendirmesi yapilmaktadir. Aktif

insanlar i¢in, ortalama saglik maliyeti hareketsiz bireylere kiyasla %30 daha diisiik
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oldugu hesaplanmaktadir. Ingiltere’de niifusun yaklasik olarak %20’sinde goriilen ve
en azindan kismen hareketsizligin bir sonucu olan obezitenin 500 milyon dolar
maliyeti oldugu disiiniilmektedir (Akyol ve ark.,2008). Hareketsiz, sedanter bir
yasam tarzi enerji dengesinin bozulmasina dolayisiyla obezitenin olusmasina neden
olabilmektedir. Obezite, yag oraninin fazlaligi ve endomorfi oraninin yiiksekligi ile
karakterizedir. Ozellikle viicut agirliginin normal smirlar1 asmasi durumunda birgok
ciddi saglik probleminin yam sira fiziksel is kapasitesinde de azalma
goriilebilmektedir (Colakoglu ve Karacan 2006).

Gelismiglik diizeyi en yiiksek iilkeler arasinda yer alan ABD’de okul
dénemi ¢ocuklarinda son 30 yillik donem igin (6zellikle son 10 yil) asir1 kilolu ¢ocuk
sayist 2 katina ¢ikmustir. 1970'li yillarla karsilastirildiginda 2000'li yillarda ABD'de
cocukluk donemi obezitesin de %60'lik bir artis buna gilizel bir 6rnek teskil
etmektedir. Obez (asir1 kilolu) cocuklarin %80'nin yasamlarinin ileriki donemlerinde
eriskin obez oldugu gercegi bu sorunun boyutlarin1 daha ciddi hale getirmektedir.
Sedanter yasam bicimindeki artisin diger boyutu ise ekonomiktir. Bu sorun veya
ortaya c¢ikaracagi tablo kisith ekonomik kaynaklara sahip olan {ilkemizin
kaynaklarmin 6nemli bir kismini ileriki yillarda bu konuya ayirmasina neden
olacaktir. 2000'li yillar i¢in eriskin Amerikalilarin %35'nin obez oldugu ve bu
bireylerin yeme amagli harcamalarinin yaklagik 50 milyar dolar olmasi disinda
Amerikan kuruluslarinin bu bireylerin saglik vb. sorunlari i¢in yillik yaklagik 100
milyar dolar ek bir harcama yapmas1 bizleri bekleyen soruna carpict bir ornektir
(Giir, 2011). Bu sorunun en basit ¢oziimii ise ¢ocuklarimizin yeme aligkanligini
saglikli bir bi¢cime kaydirmak ve onlar1 fiziksel aktiviteye yonlendirmektir.
Ebeveynlerin fiziksel aktif yasam bigimleri ¢cocuklarina yol gosterici/yonlendirici ve

heveslendirici bir 6rnek olacaktir (Giir, 2011).
2.2.2. Aktif Yasam Tarzi

Aktif yasam tarzi, diizenli fiziksel aktiviteyi ve diger biitiin saglikli
aligkanliklar1 kapsayan bir yasam olarak diistiniilebilir. Fiziksel aktivitenin hayatin
bir pargasi haline gelmesi, bireylerin saglikli bir yasam gecirme sanslarini arttiracagi

i¢in fiziksel uygunluk ile ilgili ¢alismalarin ana konularindan biridir. Secilen fiziksel
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aktif bir yasam tarzinin bireylere kazandirdiklarimin yapilan caligmalarla
gosterilmesi, insanlarin fiziksel aktiviteye yonelmelerinde itici bir gili¢ olacaktir

(Tokmake1, 2007).

Fiziksel Aktivite Iskelet kaslar1 ile yapilan ve enerji harcanmasi ile
sonuglanan tiim viicut hareketlerine denir. Fiziksel aktivite diizeyi aktivitenin MET
(Metabolik Esdeger) degerine gore hesaplanir. Bir MET viicudun kilogram bagina
yaklasik 3.5 ml oksijen tiiketimine esittir (Aydanarig, 2008). Saglik icin diizenli
egzersiz yapmanin amact; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve fiziki
bozukluklar1 6nlemek veya yavaglatmak beden sagliginin temeli olan fizyolojik
kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza etmektir.
Geligmis tilkelerden baslayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni biyolojik bir

dengelenme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir (Kay, 2008).

Fiziksel aktivite glinliik yasam icerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji tiiketimi ile gergeklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkli siddetlerde

yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.

e Yiriimek

e Kosmak

e Sigramak

e Yiizmek

¢ Bisiklete binmek

e Comelmek - kalkmak

o Kol ve bacak hareketleri

e Bas ve govde hareketleri, gibi temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya
da bir kismin1 Igeren cesitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve giin igindeki
aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilebilir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivitenin, saglik giderlerini azaltma gibi ekonomik yararlar1 da
bulunmaktadir. Gelismekte olan {ilkelerden saglanan verilere gore hareketsizligin
neden oldugu maliyet oldukca yiiksektir. Amerika’da 1995 yilindaki saghk

harcamalarinin %9.4’1i obezite ve hareketsizlik sonucu yapilmigtir. Kanada’da ise
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toplam saglik harcamalarinin %6’sina hareketsiz yasam neden olmaktadir. 1998 yili
verilerine gore, fiziksel aktivite bireysel saglik harcamalarinda yillik 500 dolarlik
azalma saglamaktadir. 2000 yilindaki toplam saglik harcamalarinin 75 milyar
dolarini hareketsiz yasamin neden oldugu harcamalar olusturmaktadir (Akyol ve ark.,
2008).

Fiziksel aktivitenin bir yasam tarzi olarak segilmesi hem gelismis hem de
gelismekte olan {lilkelerde yasayanlarin, asir1 kilolardan kurtulup hayat kalitelerini
arttirabilmeleri icin tavsiye edilmektedir. Ulkemizde hem ¢ocuklar ve gencler, hem
de yetigkinler, sedanter hayatin bir gostergesi olan asir1 kilo ve sismanlik (obezite)
tehlikesi ile kars1 karsiyadir. Ulkemizde yetiskinler iizerinde yapilan ¢alismalara
bakildiginda obezite yaygmnhigr %22 ile %35.5 arasinda oldugu goriilmektedir
(Tokmake1, 2007).

Spor yapan calisanlar viicut agirliklarmmi  daha rahat kontrol
edilebileceklerdir. Daha zinde hale gelen calisan bireyler, is ve sosyal
yasantilarindaki yorgunluk, agr1 vb. yakinmalari daha az yasayacaklardir. Is
yasantisinin getirdigi stresle daha kolay bas edebileceklerdir. Fiziksel olarak zinde
olan bireylerin kendilerine giivenleri daha yiiksek olacak ve bu da is hayatina olumlu
yanstyacaktir. Is hayatindaki yorgunlugu, stresi daha iyi karsilayan ve dolayisi ile
basarili olan c¢alisanlarin is dis1 sosyal aktivitelere katilimlar1 da artacaktir. Bu da

bireyin kendisini daha mutlu hissetmesini saglayacaktir (Giir, 2011).

Diizenli egzersizli bir aktif yasam tarzinin bireylere kazandirdiklar
sadece fiziksel anlamda degil, ayrica hem psikolojik hem de sosyal anlamda genis bir
spektrumda yer almaktadir. Ornegin, fiziksel aktivite koroner kalp hastaliklarindan
6lme riskini ve yiiksek tansiyon, kolon kanseri ve diyabet gelisimini azaltir, saglikli
kemikler, kaslar ve eklemlere yardim eder, endise ve depresyon semptomlarini
diisiiriir ve ruhsal durumu ve duygular1 olumlu yonde etkiler, viicut yagini azaltip kas
kitlesini arttirarak kilo kontroliine yardimei olur (Tokmakg1, 2007). Diizenli aktivite
biitlin yasam boyunca kemik sagliginda da onemli bir rol oynar. Aslinda kemik
erimesinde egzersizin rolii aragtirmacilarinin  baslica tartisma  konusudur.

Aragtirmalara goére yasamin ilk otuz yili uzun siireli kemik gelisimi ve kemik
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kiitlesinin artis1 ile geligip bu silire boyunca bireysel aktivite ve egzersiz daha sonraki
kemik erimesini azaltmaya yardim edebilir. Kemik erimesi yasla birlikte dogal olarak

baslar ve kadinlarda menopozdan sonra hizla artar (A¢ikada ve Ergen 1990).

Fiziksel aktivitenin yetiskinlik ve yaslilik donemlerinde sozii edilen
olumlu etkilerinin goriilebilmesi i¢in, genellikle ¢ocukluk ya da addlesan (geng
eriskin) doneminden itibaren diizenli fiziksel aktivite yapiliyor olmasinin 6nemi

biiyiiktiir (Bek, 2008).

Toplumun  farkli  kesimlerinde  fiziksel aktivite aligkanligini
degerlendirmek iizere yapilan bilimsel arastirma sonuglari, iilkemizde g¢ocuklar,
gengler ve yaglilar arasinda fiziksel aktivitenin heniiz bir yasam stili halini almadigini
gostermektedir. Bu nedenle, toplum olarak, cocukluk c¢agindan itibaren daha
hareketli, aktif, diizenli egzersiz aligkanligi edinilmesi konusunda 6zendirici ve

cesaretlendirici olunmalidir (Bek, 2008).

Aktif yasam tarzi bir alisgkanlik haline getirilmelidir. Fiziksel aktivite
aliskanlig1 diizenli bir program haline getirilemedigi takdirde belirli bir siire aktivite
ile diizenlenen viicut sistemleri, aktivitenin birakilmasinin ardindan olusan yararh

etkileri hizla kaybetmeye baslar (Bek, 2008).
2.3. Branslarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri
2.3.1. Hentbol Bransinin Fiziksek ve Fizyolojik Ozellikleri

Hentbol oyununda bir¢cok teknik element kisa siirede, ardi ardina
uygulanir. Ayrica her olay (hiicumda ve savunmada) degisik sartlar altinda farkli
bicimde gerceklesir. Oyun siiresince hareketlerin, cogu zaman rakibin baskis1 altinda,
ama yine de ¢abuk ve amaca uygun yapilmasi gerekir. Biitiin bunlar sporcunun tepki
stiresini kisaltir ve koordinasyon yetenegini gelistirir (Muratli, 1997).

Bilingli, diizenli ve devamli uygulanan ¢alismalarla sporcunun bedensel
verimliligini iist diizeye getirmek i¢in hentbol genis bir alandir. Bilingli ¢caligmalarla
sportif teknik Ogrenilir, oyunun temelinde bulunan dayaniklilik, siirat, beceri,
hareketlilik, sigrama ve savunma gibi motorik o6zellikler ¢ocukluk ve 6z gencglik
caginda olusturulur. Sportif oyunlar teknik ve taktigin yani sira biiyiik Olgiide
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motorik temel ozelliklere (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri gibi)
bagimlidir (Sevim, 2002).

Motor performans sonuglari antrenorlerin kendi oyuncularmin giicsiiz
yonlerini aciga c¢ikararak, atletlerin spesifik eksikliklerini gidermek ve onlari
gelistirmek i¢in yeni egitim modelleri kurmasina, ve onlarin oyun sezonu boyunca
gelisimlerinin takip edilmesine olanak saglayacaktir. Ayrica, Simdiki ¢alinmanin
ortaya cikardigi bilgiler uluslararas: literatiire dahil edilebilir ve diger ¢calinmalarin
gelinmesine yardimci olabilir (Zapartidis, 2009).

Spor oyunlarinda amag, belli bir hazirlk doéneminden sonra
miisabakalara katilmak ve bunu basari ile tamamlamaktir. Bu olay uzun siiren
hazirliklar gerektirir. Takimlarin olusturulmasi i¢in oyuncular1 secilmesi ve
yonlendirilmeleri, o spor oyunundaki teknik ve taktik davranislarin 6gretilmesi ve
antrenmanlarda st diizeylere cikarilmasi, elit diizeye gelindiginde kazanilan
ozelliklerin ayn1 diizeyde tutulmaya calisilmasi yerine getirilmesi istenen kosullardan
birkacidir (Taskiran, 1994).

Sporda uluslararas1 diizeyde kendini kanitlamis {ilkelerin bu basarilari
bliyiik ¢apta spor bilimlerinde yaptiklari cok yonlii arastirmalara dayanir. Kuskusuz
biitiin arastirmalarla performans, performansi etkileyen faktorler ve gelistirme yollari
saptanarak sportif basarinin {ist smirlar1 zorlanmaktadir. Sporcularin fiziki ve
fizyolojik 6zelliklerinin bilinmesi, dncelikle antrenman bilimi agisindan, spora ¢ok
yonlii yenilikler getirmistir. Antrendrler antrenman planlarint bu bilgiler 1518inda
gelistirebilmekte ve  kendilerine 0zgli  stratejilerini  olusturabilmektedirler
(Biiytikeroglu, 1989).

Salonlarda oynanan modern hentbol, oyuna 06zgli bircok beceri ve
bedensel oOzelligin var olmasini istemektedir. Teknik ve taktigin daha 1iyi
gelistirilmesi, gecen yillarda en c¢ok disiiniilen konulardan birisi idi, hatta
oyuncularin bireysel teknik becerilerinin iist diizeye ¢ikarilmasi da biiyiik olciide
basarilmisti. Ama bu giin tiim bunlarin yaninda onlarin kondisyonel 6zelliklerinin de
ayni oranda gelistirilmesi gerekmektedir (Taskiran, 1997).

Her oyuncu ve antrendriin temel amaci performansi arttirmaktir. Son

yillarda sporcu performansini arttirmada bilimsel prensiplerin kullanimi biiyiik 6nem
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kazanmustir. Fiziksel aktivitede organizmanin degisik sistemlerinin akut ve kronik
uyumlarmin incelenmesi bir takim fiziksel 6l¢timler ile miimkiin olmaktadir. Sportif
aktivitelerin dayandiklar1 enerji sistemleri dikkate alinarak metabolik Sl¢iimler ve
degerlendirmeler yapilabilmektedir. Aerobik dayaniklilik, anaerobik gii¢, kuvvet,
stirat, viicut yapt1 ve kompozisyonu gibi degerlendirmeler, yapilan antrenmanlarin
organizma tizerinde etkilerini gézlemlemek agisindan 6énem kazanmaktadir (Diindar,
1994).

Motorik ozelliklerin ve merkezi sinir sisteminin gelisimi i¢in hentbol
antrenmani en uygun ve en kuvvetli uyaricidir. Bilingli, diizenli ve devamli
uygulanan g¢aligmalarla sporcunun bedensel verimliligini iist diizeye getirmek igin
hentbol genis bir alandir. Bilingli ¢alismalarla sportif teknik 6grenilir, oyunun
temelinde bulunan dayaniklilik, siirat, beceri, hareketlilik, sigrama ve savunma gibi
motorik Ozellikler ¢ocukluk ve 6n genclik caginda olusturulur ve daha sonralari
gelistirilerek pekistirilir (Sevim, 2002).

Yalniz fiziksel goriiniise bakarak kimin yetenekli oldugunu belirlemek
miimkiin degildir. Diger bir deyisle, onun yeteneklerini test etmeden kimin en iyi
sporcu olacagina karar vermek miimkiin degildir. Ancak sporcu ilgili spor dalinin
gerektirdigi ozelliklere sahipse baska bir deyisle o spor dalinda basarili olmak i¢in
gerekli performans 6zelliklerine sahipse bu nitelikleri test etmek ve sporcu hakkinda
karar vermek daha kolaydir (Agaoglu, 1994).

Beden egitimcilerin ¢ogu temel yeteneklerin ve motor performans
bilesenlerinin ¢esitli spor dallar1 igin gerekli ve etkili oldugu kanisindadir. Bu
bilesenler; kas kuvveti, kas dayanikliligi, denge, esneklik, ceviklik, hiz ve
koordinasyondur. Motor performans bataryalari; genel sportif yetenegi, motor
yetenegi, motor kapasiteyi, motor 6grenme yetenegini ve motor uygunlugunu 6lgmek
icin tasarlanmistir. Genel motor yetenek testleri gelecekte belirli bir spor dalinda
basarili olmanin gostergesi ve performanstaki gelisimin bir Olciisii olarak
diistiniilmiistiir. Genel yetenek testleri gelecekte belirli bir spor dalinda basarili
olmanin gostergesi ve performanstaki gelisimin bir Olcilisii olarak diistintilmiistiir.
Genel yetenek testleri; hiz, kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, ceviklik, esneklik,

zamanlama ve motor ritim algilama duygusudur.
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Hemen hemen biitiin fiziksel hareketler belirli bir yere kadar; hareketin
genisligi, kuvveti, ¢abuklugu, siiresi ve karmasikligi gibi 6geleri belirlenir. Ayrica
kisi hareketlerde, bireysel motor Ozelliklerin yaninda kuvvet, hiz, dayaniklilik ve
esglidiim gibi islevsel bilesenleri de ayrimlastirabilmektedir. Antrenmana ydnelik
bakis ac¢isindan ele alirsak; kisi antrenmani kendiliginden yetkinlestirmek yerine
daha c¢ok biomotor yetenekler olarak tanimlanan islevsel Ogeler yoluyla
yetkinlestirmekle ilgilenmektedir. Simdiye kadar izlenebilen bilimsel yayinlarda,
sporda yliksek diizeyde performansa fizyolojik, biyomekanik, antropometrik,
psikolojik, ¢evresel ve ekonomik faktorlerin etkisi konu edilmekteydi. Kamuoyunda
gencler arasindaki yetenegin erkenden belirlenmesi konusunda biiyiik beklentiler
vardir. Bu konuda uluslararasi alanda yapilan arastirmalar olduk¢a c¢oktur ve
sonuglar1 yeterince doyurucudur. Ote yandan yetenegi belirlemek igin kullanilan
laboratuar testlerinin yeterince giivenilir olmadigi gézlenmektedir. Yetenegi sahada,
salonda Ozel testlerle saptanmasinin daha dogru olacagi, bunun ise yas gruplarina
uygun ve iizerinde 6zel olarak calisilmis yontemlerle gerceklestirilecegi diisiincesi
yaygindir (Bompa, 1998; Ergen ve Acikada, 1990). Bir arastirmay1 gerceklestirmek
icin bireyin sahip oldugu yetenek, neden sayilirken hareketin goriiniimii ise sonug
olarak degerlendirilmektedir. Bu agidan kisinin basarili bir sonug yaratabilmesi i¢in
nedeni denetleyebilecek yetenege gereksinim oldugu agiktir. Bu nedenin temelini
olusturan biyomotor yetenekler daha ¢ok genetik ya da kalitima baglh yeteneklerdir.
Esneklik, dogal bir yetenekten ¢ok hareket aygitinin bir niteligidir. Buna ragmen
antrenmanda bliylik 6neme sahip oldugu i¢in esneklikte dogal bir yetenek gibi
degerlendirilerek géz dniinde bulundurulacaktir (Bompa, 1998).

Salonlarda oynanan modern hentbol, oyuna 06zgii bircok beceri ve
bedensel 0Ozelligin var olmasim istemektedir. Teknik ve taktigin daha iyi
gelistirilmesi, gecen yillarda en c¢ok disiiniilen konulardan birisi idi, hatta
oyuncularin teknik becerilerinin {ist diizeye ¢ikarilmasi da biiyiik ol¢lide basarilmist.
Ama bugiin tiim bunlarin yaninda onlarin kondisyonel 6zelliklerinin de ayni oranda
gelistirilmesi gerekmektedir (Tagkiran, 1997).

Magimn hizli temposu oyuncularin ani ¢ikis ve sprint yeteneginin

gelistirilmesini  gerektirmektedir. Siirat ve ¢abukluk oyun icerisinde degisik
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sekillerde uygulanir. Ornegin atilan bir pasi yakalamak icin veya etkili bir savunma
yaparak kale atiglarin1 6nlemek icin, hizli hiicuma ¢ikislarda ve hiicumda kaybedilen
toptan sonra miidafaaya donmek icin, kalecilerin yaptiklar1 top ¢elme ile topu hizla
oyuna sokma hareketlerinin tiimii siirat ve ¢abuklugu icermektedir (Erkan, 1990).

Ayrica oyuncularin hiicumda birebir adam gegmede yaptiklar1 aldatma ve
kol ¢ekme gibi bir¢ok hareketler hentbolde ¢abukluk ve siirati ortaya koymaktadir.
Siirat hentbol oyununda biitiin motorik 6zellikler i¢inde %25 gibi yiiksek bir yiizde
ile ¢ok Onemli bir yer olusturmaktadir. Bu davraniglarin istenilen sekilde
gerceklesmesi icin ¢abuk kuvvet gereklidir. Hareketlerin hem ¢abuk hem de genis bir
aplitiild igerisinde yapilmasi gerektigi igin hareket genisligi ve esneklik yine
hentbolcu i¢in 6nemli bir motorik ozelliktir. Tiim motorik o6zellikler icerisinde
yaklasik %15 gibi bir agirligr kabul edilir. Esneklik kaleciler i¢in daha 6nemli bir
0zellik olarak goriiliir (Erkan, 1990).

Modern hentbol oyunu, hentbolcudan ¢ok yonlii oyunsal beceri (teknik)
ve bunlar1 uygulayabilecek bedensel yetenek (motorik 6zellikler) istemektedir. Son
yillarda kondisyonel 6zelliklerin gelistirilmesine bagli olarak teknik-beceri
yeteneginin en iist diizeye geldigi sdylenebilir (Biiylikeroglu,1989). Hentbol
oyununda bircok teknigin (kosma, top tutma, sut atma veya pas verme gibi)
koordineli uygulanmasi1 gerekmektedir. Bunun i¢in birgok degisik pozisyonlarda
sezgi, karar verme ve uygulama ¢ok onemlidir. Miikemmellestirilmis; sigrayarak,
diiserek ve yana biikiilii olarak yapilan kale atislarinin, viicut aldatmalarina baglantili
olarak rakibin durumuna gore gergeklestirilmesi i¢in koordinatif ozellikler iginde
%15°1ik bir oran1 kapsamaktadir (Erkan, 1990).

Cok sik goriilen hizli hiicumlar icin biiylik bir ¢ikis ve sprint yetenegi
zorunludur. Sigramalarda, kale atislarinda siiratli bir kosu gerekir. Sicrayarak,
diiserek, donerek ve biikiilii atislarda bunlardan baska atis ve viicut aldatmalarinda,
atis kuvveti, kuvvette devamlilik ve hareket becerisi son derece gerekli olmaktadir
(Tagkiran, 1997).

Genel anaerobik dayaniklilik ise oyun esnasinda daima tekrarlanan hizl
hiicum ve savunmaya doniis gibi tempo degisikliklerinde ortaya c¢ikan bir

dayaniklilik tiirtidiir. Bu da genel motorik 6zellikler igerisinde %15 ile dnemli bir yer
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tutar (Erkan, 1990). Siirat ve siiratin degisik Ogeleri; ¢ikis siirati olarak pasa dogru
kogsma veya reaksiyon siirati olarak rakibin kale atislarinin basarili sekilde
savunulmasi konusunda 6nemli bir rol oynar. Bundan bagka degisik etkilerine gore
kuvvet; atis esnasinda atis kuvveti veya sicrayarak atis esnasinda sigrama kuvveti
olarak 6nem kazamr. Kuvvet ayn1 zamanda hareket siiratinin temelidir. Ozellikle
omuz, govde ve kalganin hareketliligi veya esnekligi topun alinmasi, rakip oyuncu ile
miicadele edilmesi ve basarili bir kale atis1 icin gereklidir. Bunlar ayni zamanda
koordinasyon yeteneginin temelidir (Tagkiran, 1997).

Hentbol oyuncusu her seyden once c¢ok c¢abuk olmak zorundadir.
Savunma ve hiicumdaki biitiin oyun aksiyonlart maksimal bir siirat gerektirir. Siiratli
atis hareketlerinde; gerek siiratli savunma gerekse siiratli hiicum davranislarinda
cabuk kuvvetin yaninda, genel kuvvetin 6nemli bir etkisi vardir. Dayaniklilik, tiim
spor oyunlarindaki siiratin gelisimi i¢in temel olarak devamli g6z Oniinde
bulundurulmasi gereken bir 6zelliktir (Taskiran, 1997).

Bugiin bircok miisabaka, sonuglanma sekline bakildiginda; zamanla
Olciilenlerde saliselere golle sonuglananlarda fark 1“e, mesafe ile sonuclananlarda 1
mm’ye kadar diismiistiir. O halde performans sporlarinda basariya ulagsma, sporcular
ve takimlar arasindaki ¢ok kiiciik farkliliklara bagli olmaktadir. Bu yiizden 6zellikle
sporcularin performanslarimi birinci derecede etkileyen saglik durumlarinin belirli
donemlerde spor hekimlerince kontrollerden gegirilmeleri uygun olacaktir (Taskiran,
1984).

Kullanilan antrenman yoOntemlerinin amaca uygun olup olmadigi
sporcularin fizyolojik parametrelerinin Olgiilmesinden sonra saptanabileceginden,
gelecekteki antrenmanlar, sporcunun performansini daha iyi olmasini saglayacak
sekilde diizenlenebilecektir. Sonuglarin olumlu veya olumsuz ¢ikmasi halinde yeni

antrenman programi hazirlanabilir (Tagkiran, 1984).

2.3.2. Giires Bransinin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Ata sporumuz olarak lanse edilen giires, cesitli fonksiyonel 6zelliklerin
bir arada bulunmasini gerektiren bir spor dahidir. Giires kassal kuvvet, siiratli
reaksiyon zamani, ¢eviklik, ndromuskuler koordinasyon, statik, dinamik miikemmel
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bir denge, yiiksek anaerobik kapasite, optimal yiiksek bir aerobik kapasite
performansta rol oynayan onemli faktorlerdir. Giires antrenmaninin amaci ve igerigi
de bu oOzellikleri gelistirmeye yoneliktir (Bayraktar, 2010).Giireste, sporcularin
fiziksel yapilar1 rakibe {stiinliik saglamada olduk¢a Oonemli bir rol oynamaktadir.
Dolayisiyla sporcularin esit sartlarda miicadele etmelerini saglamak amaciyla
katilimcilar viicut agirliklarina gore kategorilere ayrilarak birbirleriyle karsilagirlar.
Aciklanan bu sebeplerden dolay1 zaten tiim branslarda sportif basari i¢in ¢ok onemli
olan viicut kompozisyonu miicadele sporculart i¢in daha da fazla Onem

kazanmaktadir (Karli, 2006).

Toplumumuzda genel olarak giires sporuyla ugrasan bireylerin yani
giirescilerin genis gogiislii ve kash bir fizige sahip oldugu imaji vardir. Ancak
Amerika’da giiresle ilgili yapilan arastirmalarda ayni yasta yer alan giires¢i ve
giires¢i olmayanlarin samototipi benzer bulunmustur (Zorba ve Ziyagil, 1995).
Slanchev ve arkadaslari, giireste biitiin agir sikletler i¢in daha uzun boya, daha uzun
ekstremitelere, daha atletik yapiya ve mezomorf 6zellige sahip sporcularin segilme
egiliminden bahsetmistir. Ayrica giirescilerde govde, omuz, boyun ve kol kaslari
oldukca gelismis bir yapiya sahiptir. Ayrica degisik sikletlerde antropometrik
ozelliklerin farkli olacagini bildirmistir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Giires sporuyla ugrasan bireylerin fiziksel gelisimlerinin analizi
giiresgilerin, boyun kaslarinin, gogiis, omuz c¢evrelerinin ve st ekstremitelerin
ozellikle gelistirilmesiyle tasvir edilen bir spesifik yapiya sahip oldugu sonucuna

gotiirmektedir (Ocal, 2007).

Yapilan c¢aligmalarda giirescilerin agirliklarina gore farkli somatotip
kategorilerinde yer aldiklar1 belirlenmistir. Agirlik arttikca endomorfi ve mezomorfi
katsayilarinda artis, ektomorfi katsayilarinda ise diisiis goézlenmistir. Genel bir
degerlendirme yapilirsa hafif sikletler: dengeli mezomorf, agwr sikletler:
endomezomorf egilimdedir. Serbest ve grekoromen stil arasinda 6énemli farkliliklar

gozlenmez (Ocal, 2007).
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Ocal yaptign calismada elit Tiirk girescilerini somatotip acidan
degerlendirmis, serbest ve grekoromen stil giiresgilerin endomorfik mezomorfi, hafif
siklet giiresgilerin dengeli mezomorfi, orta siklet giires¢ilerin endomorfik mezomorfi
ve agir siklet giirescilerin endomorfik mezomorfi 6zelligi sergilediklerini tespit
etmistir. Glires sporu temel motorik oOzellikler (kuvvet, dayanmiklilik, siirat,
hareketlilik ve beceri) olarak siralanabilir. Giiresgilerin kas yapilarina bakildiginda
genetik olarak farkli yapilanmalar sergiledikleri gériilmektedir. Kirmiz1 ve beyaz kas
gruplarinin organizmadaki hakimiyetine gore goriilen farkliliklar benzer antrenman
yapmakta olan ve genetik olarak kas yapisi farkli olan giirescilerin kuvvet
gelisimlerinin de farkli oldugunu gostermektedir. Kirmizi kas lifleri, dayanikliligin
gelistirilmesi anlaminda, beyaz kas lifleri ise hiz, kuvvet ve patlayiciligin

gelistirilmesinde onem tasimaktadirlar (Ocal, 2007).

Giires, sikletler esasina dayanan bir spor dalidir. Giirescilerin boylari
hafif sikletten agir siklete dogru bir artis gostermektedir. Giiresgilerin boylarini;
siklet esasina dayanan diger spor branslar ile kiyaslandiginda haltercilerden kisa
boylu fakat boksorlerden biraz daha uzun boylu oldugu sonucuna varmustir. Viicut
yag oraninin yiiksek olmas1 giires¢inin; kuvvet, ¢eviklik ve esnekliginin azalmasina

ve asirt derecede enerji kaybina neden olabilmektedir (Kiirkgii, 2003).

Dayaniklilik 6zelliginin baskin oldugu spor branglarinin sporcularinin
viicut yag yiizdesi daha diisiikk, anaerobik enerji sisteminin baskin oldugu spor
branglarinda ise sporcularin yag harici kiitlelerinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Giires sporunda anaerobik yonii baskin olan spor dallarindan biridir
(Karl1, 2006). Giirescilerin viicut yag yilizdeleri uzun mesafe kosucular1 gibi diisiik
oldugu, agirlik kategorisi ylikseldik¢e viicut yag oraninin da arttig1 da bilinmektedir.
Yas ortalamas1 14-18 arasinda olan giirescilere 1988 yilinda yapilan bir arastirmada

viicut yag oran1 % 7,2 olarak tespit edilmistir (Bayraktar, 2010).

Horswill ve arkadaslarina gore; giires¢ilerde ideal viicut yag yiizdesinin
%5 ile %9 arasinda olmasi gerekmektedir. Elit diizeydeki giiresciler; yeni

baslayanlar, lise ve iiniversiteli giirescilere gore daha diisiik viicut yag ylizdesine
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sahiptirler. Amerika tip dernegi tarafindan giiresgiler icin viicut yag orani en az %7,

en ¢ok %10, dur (Horswill ve ark.,1989; Camgakalli, 2010).

Ust diizey bir teknige ve taktige sahip olan bir giires¢i ancak, motorik
temel Ozellikleri sistematik bir bigimde gelistirdigi takdirde basar1 elde edebilir. Bu

temel motorik 6zelliklerin en 6nemlisi kuvvettir (Kog, 1996).

Giires performansi ile kuvvet arasinda ¢ok kuvvetli bir iliski vardir. Bu
konuda arastirmacilar antrendrler ve giiresciler, ayni kanidadir. Housh ve arkadaslari,
(1984) yaptiklar1 c¢alismada kas kuvveti ve viicut kompozisyonunun giires
performansi lizerinde belirleyici etkisi oldugunu ortaya koymustur. Biitiin temel
becerileri uygularken kuvvete ihtiya¢ vardir. Bir giires¢i rakibini iterken, ¢ekerken,
kaldirirken, ¢eviritken ve onun hareketlerine karsi koyarken hep kuvvetini ortaya
koymak zorundadir. Kas yapis1 genetik olarak farkli olan kisilerde, kuvvet gelisimi
de farkli olacaktir. Ciinkii kas kiitlesinin biiylikligliniin ve fibril tipinin kuvvet
gelisimi tizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Kuvvet gelisiminde genetik yapinin
yaninda antrenmaninda etkisi vardir. Ciinkii antrenman fibril hacminin ve kilcal
damar sayisinin artmasina, bu da kuvvet gelisimine katkida bulunur. Kuvvetin kas
giici ve dayaniklilig1 iizerinde de olumlu etkisi vardir. Ayrica kuvvet belirli bir
yonde hareket eden viicudun c¢ok c¢abuk yon degistirmesini kolaylastirir. Yani
cevikligi gelistirir. Mag sirasinda da giiresci rakibini yaniltmak i¢in hiicumlarinin
yoniinii aniden degistirmek zorundadir. Bu bakimdan da kuvvetin rolii biiyiiktiir

(Ozal, 2001).

Giires sporunda hareketlilik kisaca, sporcunun eklemlere bagl olarak
hareketlerini genis bir agida ve farkli yonlere uygulayabilme yetenegi olarak ifade
edilebilir. Giires sporunda hareketlerin hizla gerceklestirilmesi ve tekniklerin kolayca
uygulanmasi esastir. Bu da elbette hareket acis1 ve hareket oranina baghdir (Ocal,

2007).

Giiresgiler i¢in ¢cok donemli olan penge kuvveti izometrik bir gerilmedir.
El kavrayis giicliyle belirtilen hareketsiz, siirekli kas gerilmesi olarak tanimlanabilir.

Bu durumda, kasa giden kandaki dinamik gilice gore farklilik gosterir. Kavrama giicti
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yani pence kuvveti viicudun tiim giiclinlin bir gdstergesi durumundadir. Giiresgiler
icin ¢ok onemlidir. Rakibi siki tutmak, 6n kollarla uzun siireli kavramak, tutmak ¢ok
onemlidir (Ilgin, 1996). Giires hareketlerinin yapilmasinda sporcunun en kisa zaman
biriminde yiiksek hizla teknikleri uygulamasi rakibine savunma i¢in yeterli zaman
tanimayacaktir. Oysa yavas hizlarda yapilan teknik ve hareketlerde her zaman

kontra-atak sansinin rakibe verilme orani yiiksektir (Ziyagil, 1991)

Karmasgik becerilerin hakim oldugu giires sporunda esneklik basari igin
onemli bir faktordiir. Esneklik 6zelligi giiresciye genis oranda hareket edebilme
yetenegi miimkiin kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir (Zorba ve

Ziyagil, 1995)

Giires¢inin  basarili bir sekilde teknikleri yapabilmesi icin iyi bir
hareketlilik ve esneklige sahip olmas1 gerekir. Eklemlerin hareketliligi, her hareket
yoniinde gelistirilmelidir. Bu da daha ¢ok kuvvet calismalarinda, bir teknigi diger bir
teknige kombine ederken ve cesitli akrobasi jimnastik hareketleri ile teknikler

uygularken gelisme gosterir (Arslan, 1984).

Giiresteki beceri, her hareketin dogru olarak izlenmesi ve istenilen
kuvvette meydana gelmesine bagli olarak ortaya c¢ikmaktadir. Zor hareketlerin
sporcu tarafindan kolayca yapilabilmesi, becerinin olumlu 6zelligidir. Motorik uyum
ve yer degistirme yetenegi, sevk-idare-denge yetenegi, mekan-saha-yer kavrama
yetenegi, ¢cok yonlii ve becerikli olma, hareket akicilifi ve yumusakligi, esneklik
yetenegi ve ritim ile rekabet hissi beceriyi olusturan Onemli faktorler olarak
gosterilebilir (Akytiz, 2009). Giires sporunda basar1 kazanmak i¢in kisa siirede zor
hareketleri 6grenmek ve amaca uygun bi¢cimde hizla tepki vermek gerekmektedir.
Giiresteki beceri, her hareketin dogru olarak izlenmesi ve istenilen kuvvette meydana
gelmesine bagli olarak ortaya c¢ikmaktadir. Zor hareketlerin sporcu tarafindan

kolayca yapilabilmesi, becerinin olumlu ézelligidir (Ocal, 2007).

Giires sporunun oyun karakteri geregi giirescilerin rakibin hareketlerini
Onleyebilmede ve kendi hareketlerinin miikemmel bir sekilde yapabilmesinde

viicudun dengesini saglamasi Onem tasimaktadir. Giirescilerde aerobik sistem,
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miisabakalarin biitiinligt ele alindig1 zaman %10'luk gibi kiigiik bir birimi ifade
etmektedir. Giires bransindaki teknikleri yapilis itibartyla siddeti yiiksek, siiresi kisa
egzersizlerdir. Bu itibarla acrobik kapasitenin diisiik oldugu sOylenebilir. Ancak
miisabakalara hazirlik sathalarinda yaptigi antrenmanlar géz Oniine alindiginda

aerobik kapasitenin yiiksek oldugu sdylenebilir (Ziyagil, 1991).

Gilires ve cogu takim sporlar1 gibi bazi aktiviteler iginde diisiik
yogunlukta kisa siireli dinlenme periyotlarinin oldugu 5-30 saniye arasinda degisen
yiiksek yogunlukta patlayic1 hareket serilerine ihtiya¢ duyar. Her ne kadar, boyle
sporlarda enerjinin ¢ogu non-oksidatif kaynaklardan saglansa da, dinlenme periyodu
oksidatif bir islemdir. Boylece acil enerji kaynaklarinin kasta yenilenebilme orani ve
anaerobik metabolizma artiklarinin elimine edilebilmesi biiylik oranda sporcunun
maksimal aerobik giicline baghdir. Ayrica bir sampiyonada, bir gilires¢inin yapacagi
miisabakalarin sayisindaki artis kisa siirede normale donmenin Onemini de
arttiracaktir. Zira yiiksek MaxV02 bunu giires¢iye miimkiin kilan faktordiir (Kiirkeii,
2003).

Ust diizeyde gelistirilmis bir aerobik kapasite ayni zamanda siirat
diizeyini de saglamlagtirmaktadir. Giires gibi tekniklerin hizli bir sekilde
uygulanmas1 prensibi goz Oniine alinacak olursa, aerobik kapasitelerin 6nemi daha
iyl anlagilacaktir. Bir¢ok spor dalinin yarisma evresinde anaerobik kapasite
vurgulanmaktadir. Bu nedenle anaerobik kapasitenin, antrenmanin O6nemli bir
bileseni konumunda oldugu durumlarda basarili bir verimi uzun siire devam ettirmek

icin aerobik alistirmalar da antrenmana dahil edilmelidir (Ziyagil, 1991).
Giires vb. spor dallarinda teknigin uygulanmasi gerekli kuvvetin
gerceklesebilmesi i¢in ATP-PC enerji sistemine ihtiyag vardir (Gokdemir, 2000).

Egzersizde kullanilan enerji kaynagi, yapilan egzersizin tiiri, siddeti,
siiresi ve sporcunun beslenme diizeyi ile yakindan iliskili oldugundan dolayisiyla
giires sporunun da siiresine ve siddetine baktigimizda, kisa siireli ve maksimal

yiikklenmeyle yapilan spor tiirii oldugundan ATP-PC giireste daha ¢ok kullanilir.
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ATP-PC’den sonra laktik asit sistemi kullanilir. Cok az olarak da oksijenli enerji

sistemi kullanilir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Giires, arasinda 30 saniyelik bir dinlenme periyodu bulunan (3+3) toplam
6 dakikalik kisa siireli yogun bir spor bransidir. Giiresin kisa stireli ve
yogunlugundan dolayr da laktik asit seviyesi ciddi bir seviyede olabilmektedir.
Laktik aside uzun siire karsi koyabilme ise, sporcunun daha iyi bir performans
gostermesini saglayacaktir. Kan ve kas laktati arasindaki iliskiyi arastiran sinirh
calismalar, giirescilerin antrenmanl iskelet kaslarinin, laktik aside diger sporculardan
farkli bir reaksiyon gostermediklerini belirtmiglerdir. Giireste asil 6nemli olan
istirahat seviyesinin on katina ¢ikan laktik asitin uzaklastirilmasi ve ATP-PC
depolarinin rejenerasyonudur. Laktik asitin %2'si glikoza, %8'i proteine, %18'
glikojene gevrilir ve %63'lide kasta yakit olarak kullanilarak okside edilir. Ayrica ¢ok
az oranda laktik asitte Uiriner sistem ve ter vasitasiyla viicuttan atilir (Kiirkgti, 2003).
Giires kisa siireler icerisinde ¢ok ¢abuk hareketle yapilmasii gerektiren bir spor
tiriidiir. Alt1 dakikalik iki devreli giireste anaerobik giiclin olduk¢a 6nemli oldugu

goriilmektedir (Ziyagil, 1991).

Giirescilerin kaslarindaki enerji miktar1 smirhidir. Dislik bir aktivite
seviyesini takiben yapilan 10 saniyelik bir hareket sonucunda laktik asit birikiminin
¢ok fazla olmayacagi belirtilmektedir. Ornegin rakibine tek dalan ve rakibi tarafindan
yogun bir miidafaa ile karsilasan bir giiresci, bu atagini etkili olarak en fazla 10
saniye slrdiirebilmektedir. Daha sonra baska yumusak ve daha az yogun bir harekete
gecildiginde veya yere indirildiginde 10 saniye igerisinde harcanan ATP ve PC
kendini yenilerken ¢ok fazla laktik asit birikimi de olugmaktadir. Bu sistemin 10
saniyeden fazla kullanilmamasinin sebebi ise, kas hiicrelerindeki asiditenin hizla
artmasidir. Sonug olarak giireste 6zellikle kolla ilgili oyunlar uzun siire yapildiginda
ciddi bir kassal yorgunlugun olustugu ve kollarin etkili bir sekilde ¢alisabilirliginin
kayboldugu gdzlenmistir. Bundan dolayr kollarla yapilan izometrik kasilma iceren
hareketlerin 10-12 saniye yi gegmemesi gerekmektedir. (Gokdemir, 2000; Gokdemir
ve ark., 1998)
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Giires miisabakalarinda sonucu tayin eden hareketler genellikle alaktasit
anaerobik kapasite ile ilgilidir. Alaktik anaerobik kapasite sporcunun 8-10 saniye
kadar olan ¢ok siddetli eforlar siiratli ve verimli olarak yapabilmesidir. Glirese 6zgii
Siddetli ve ¢ok Siddetli hareketlerin (bel kiindesi, salto, subleks, ¢irpma v.b)
genellikle bu siireler i¢inde yapildig: belirlenmistir (Ergen ve ark., 1993).

2.4. Temel Motorik ve Fizyolojik Ozellikler

Yapilan arastirmalar, gelisimin tim bireyler i¢in ortak olan,
genellestirilebilen temel ilkelerinin saptanmasini saglamistir. Bu ilkelerden motor
gelisimle iliskili olanlar agagida siralanmustir.

e Motor gelisim, kalitim ve ¢evre etkilesiminin bir {iriiniidiir. Kalitsal
olarak tist diizey belirlenen gizli giiclerin bu diizeye ulasma derecesini
cevre kosullar1 belirler. Cevre kosullarima hastalik, kazalar, 1rk,
sosyoekonomik diizey, beslenme, psikolojik etmenler &rnek
verilebilir.

e Gelisimi meydana getiren degisiklikler bazen hizli bazen de yavas
olmak iizere yasam boyu siirer. Gelisimin en hizli oldugu iki donem
bebeklik ve ergenliktir.

e Motor gelisimi sirali asamalar izler. Bu agamalar basit ve ilkelden zor
ve karmasiga dogru bir evrim gosterir.

e Zihinsel, duygusal ve motor gelisim birbirlerinden soyutlamaz. Bu
boyutlar arasinda etkilesim vardir.

e Gelisim birikimli bir siirectir.

e Motor gelisim bastan ayaga merkezden disa dogrudur (¢ocuk; once
bas bolgesini, sonra govde ve bacak kaslarin1 kontrol edebilir). Cocuk
once govde ve omuz, daha sonra kol, el ve parmak kaslarinin
hareketlerini kontrol eder.

e Motor gelisim biitiinden 6zele dogru bir yon izler.

e Gelisimde bireysel farkliliklar s6z konusudur. Bireylerin gelisim

hizlart ve hareket davranislarinda (emekleme, yliriime gibi)
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gecirdikleri siireler farklidir. Bir baska deyisle gelisim bireyseldir
(Kog 2005).

Fizyolojik yap1 ve gelisim deyince, kan dolasim ve solunum sisteminin
gelisimi aklimiza gelmektedir. Solunum ve dolasim sisteminin diizenli antrenman ve
bilin¢li yiiklenmelerle gelistigi acik¢a goriilmektedir. Kan dolasimindaki gelismeler;
kalp atim voliimii, kalp dakika voliimii ve kalp atim frekansinda goriilmektedir
(Taskiran, 1997).

2.4.1. Kuvvet

Werschosankij Kuvvet tanimini; “motorsal bir hareketi yerine getirmek
icin insanin istekli ve bilingli olarak yaptig1 hareketin karakteristik 6zelligidir” diye
yapmaktadir (Demirdizen, 2003). Schmolinsky kuvveti, “belirli bir direnci yenme
veya onu kas gerilmesi ile karsilama yetenegi” olarak tanimlamaktadir (Demirdizen,
2003). Dietrich Harre’ye gore kuvvet; “bir aktivitede kisinin bir dirence karsi
koyabilme veya direnci yada kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme
ozelligidir” diye tanimlamaktadir (Demirdizen, 2003). Antrenman bilimi agisindan
kuvvet; “sporda, kisinin bir dirence kars1 koyabilme veya aracit kullanmak ya da
amaca dontik bir hareket icin kaslarmi calistirabilme yetenegine kuvvet denir
(Tagkiran, 1997). Kuvvet kas kasilmasimin kapsami, yogunlugu ve siiresi ile ilgili

olarak farkli gesitlere ayrilmistir. Sistematikte en ¢ok kullanilan tiirler;

e Maksimal Kuvvet
e (Cabuk Kuvvet
o Kuvvette Devamlilik

¢ Relatif Kuvvet
Maksimal Kuvvet; Kas kasilmasi ile elde edilen en yiiksek kuvvete
denmektedir (Taskiran 1997). Sinir kas sisteminin istemli kasilmasi sonucu
kaldirabilecegi en biiyiik agirligin (direncin) kaldirilmasi olarak diisiiniiliir (Glindiiz,
1995). Aym1 zamanda uygulanan hizin bir etkisi olmadan bir direncin yenildigi
miimkiin olan maksimum kuvvettir. Maksimal kuvvetin anlami direncin artmasiyla
biiyiir. Kars1 konulmasi gereken kuvvet azaldikca maksimal kuvvet gereksinimi de
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azalir (Diindar, 2000). Baz1 spor branglarinda sporcunun kuvvetiyle kilosu arasindaki
iliskiye bakilmamaktadir. Kiginin agirhigindan ziyade maksimal kuvveti 6nemlidir.
Fakat baz1 spor branslarinda ise, kisinin kuvvetli olmasi yaninda kilosu da énemlidir.
Bu tiir spor branslarinda 6nemli olan belirli bir kiloda maksimal degerde kuvvetin
saglanmasidir. Ornegin bir uzun atlayici, sprinter veya judocunun durumunda &nemli
olan kendi kilolarinda en biiyiik maksimal kuvvet elde etmektir (Biiyiikeroglu, 1989).

Maksimal kuvvet statik ve dinamik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik
denilen izometrik kuvvetin olusabilmesi i¢in sinir kas sisteminin bir dis dirence karsi
siddetli sekilde kasilmasi beklenir (Taskiran, 2003).

Dinamik Kuvvet; Bu kuvvet tiiriinde kas, kasilma sirasinda kisalir, bir

agirlik kaldirip indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami i¢indedir.

Statik Kuvvet; Bu kuvvet tiiriinde kasta gozle goriilen bir kisalma olmaz
ama yliksek bir gerilim ile kuvvet agiga ¢ikartilir. Bir bagka deyisle kasin baslama ve
bitis noktalarinda bir yaklagsma olmaz. Bu tip kuvvette diren¢ karsisinda birey
durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine paraleldir. Bu tip ¢aligmalarda kuvvet
belirli diizeylerde tutulur (Diindar, 2000).

Cabuk Kuvvet; Birim zaman i¢inde elde edilen en yiiksek frekansa
(tekrar) denir (Tagkiran, 1997). Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis
direncleri yenebilme yetisidir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir
elemanlarinin refleks sistemiyle birlikte ¢alismasiyla hizli bir yliklenme ve tepkiyi
kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayici
kuvvet isimleri de verilir. Cabuk kuvvet yiliksek bir kasilma cabuklugu ile kas
sisteminin direngleri yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint, giille atma, atmalar
dalinda verimi belirleyen yetidir (Diindar, 2000).

Cabuk kuvvet, uzatilan kasin biiyiik kasilmalar gosterdigi ve kiristeki
gerilimi arttirdigl, gerilme-kisalma bigimindeki kasilmalarda iiretilir. Bu da, daha
ekonomik ve etkili bir eksantrik bir evrenin olusmasint saglar. Kasin gerilmesi
sirasinda, tepkime eylemleri, istemli kasilmalardan daha fazla hareketlenme saglar.
Bu, kiristeki gerilimi arttirir ve konsantrik evrede olusan sinir uyarimi ile kuvvetli bir

itme gergeklesir (Bompa, 2001).
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Kaslar kontraktif (aktin ve myozin) ve elastik (seri ve paralel)
elementlerden olusmuslardir. Kas-sinir sistemi, hem refleksler hem de kasin
kontraktif ve elastik yapilarinin koordinasyonu yoluyla yiiksek hizdaki yiikii kabul
eder ve hizla cevap vermektedir. Elastik kuvvet bu olay sonucu olusmakta, yiiksek
hizda bir kasilmaya kas sinir sisteminin direncinin {istesinden gelme yetenegi olarak
ortaya ¢ikmaktadir (Ozgiir, 2002).

Schmidtbleicher ve Gollhofer (1982), Cluth ve Ark., (1987) yaptiklari
calismaya gore gerilme kisalma dongiisiinde ortaya konulan ¢abuk kuvvet verimi,
sinir sistemini, ¢ogu diger antrenman bigimlerinden daha fazla uygulamaya sokan,
bagimsiz bir motor 6zelliktir (Akt; Demirdizen, 2012). Cogu antrenman programinda
g6z ard1 edilmis bilimsel bir gercek olan, sinir sisteminin antrenman yiiklenmesine
uyumu da olduk¢a Onemlidir, ¢iinkii sinir sistemi, yavas ya da hizli kasilgan
(kontraktil) uyariciya ¢ok duyarl bir bi¢imde tepki verir (Bompa, 2001).

[zometrik maksimal kuvvet ve hareket siirati arasinda siki bir baglanti
vardir. Yiikiin artig1 ile maksimal kuvvet ve hareket cabuklugu arasindaki korelasyon
artar. Patlayic1 kuvvetin ¢abuk kuvvetle yakin iligkisi vardir. Patlayict kuvvet
miimkiin olduk¢a dikey bir kuvvet artis1 saglayabilme yetenegidir. Birim zamandaki
kuvvet artis1 s6z konusudur (Biiyiikeroglu, 1989).

Cabuk kuvvet alistirmalar1 gibi yiiksek yeginlik antrenmanlari, daha fazla
sinir donaniminin c¢abuk harekete ge¢mesini, ¢ogu motor birimlerin ve ilgili kas
liflerinin uygulamaya girmesini ve motor sinirlerin iletim hizinda artigin1 saglar. Sinir
donaniminin niteliginin arttirilmasi, ¢abuk kuvvetin gelismesinde 6nemli bir ilerleme
saglayacaktir (Bompa, 2001).

Bilindigi gibi, hentbol oyuncular1 dinamik maksimal kuvvetin yaninda
ozellikle ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilia ihtiyaglar1 vardir. Bunlarla birlikte,
atis ve sicrama kuvveti ve ekstra olarak da sprint yetenegine gereksinim vardir
(Taskiran, 1997).

Sigrama  kuvveti; Sigrama kuvveti, sporcunun miimkiin oldugunca
yatayda uzaga ve dikeyde yiiksege sigramasi olarak tanimlanir. Sigrama kuvveti

karmasik hareketler dizinin igeren bir yetenektir ve bacak kaslarinin giiciine,
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patlayici kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve si¢crama teknigine
baglidir (Ase1, 1995).

Hentbol oyunculari, atis kuvvetinin gelisimi yaninda 6zel olarak da
sigrama kuvveti calismalar1 yapmak zorundadir. Hentbol oyunu analiz edildiginde,
atiglarin birgogunun sigrama esnasinda uygulandigi goriiliir. Bunlart ¢ogu oyun
kurucularin 9-10; kanat oyuncularinin 6-8 m. uzakliktan yaptiklar1 “sigrayarak atis”
denilen tiirde olmaktadir (Taskiran, 1997).

Pivotlarin kaleden bu uzakliktan kullandiklar diiserek atiglarin biiyiik bir
boliimii de sigrama ile baglantilidir. Bunlar yapilabilmesi, sigrama kuvvetinin yogun
bir sekilde antrene edilmesi ile miimkiindiir. Sigrama kuvvetinin gelistirilmesi i¢in
yapilan pliometrik (darbe) metodu etkili bir yontemdir. Bu metodla kaslarda daha
yiiksek bir gelisme etkisi goriildiigii bildirilmistir. Kasa uygulanan direng, kasin
kendi kuvvetinden daha yiiksek olursa burada olusan kuvvet daha efektif olacaktir
(dinamik negatif veya eksantrik), (Hollmann-Hettinger). Ornegin; derin sigramalarda
kasin darbeler seklinde esnemesi ortaya ¢ikacaktir. Bu yolla antrene edilmekte olan
harekette yiiksek diizeyde aktif bir ek kuvvete (konsantrik) ulasacaktir. Biomekanik
acidan, diisme esnasinda kaslarda kinetik enerji ortaya ¢ikmaktadir. Bunun birgok
faydasi bulunmaktadir; Kaslar, diisme esnasinda yiiksek derecede bir innervasyona
ulagacaktir. Diigme enerjisini frenlemesinde yol ve zaman kisa ise ek kuvvetin
olusmas1 daha siiratli olacaktir. Bir sonraki yapilacak olan hareketin siirati ve
yogunlugu daha yiiksek gerilim meydana gelmesini saglayacaktir (Taskiran, 1997).

Sicrama kas kasilmasinin siirati ve kas kuvvetinin gelisimine baglidir.
Sicrama yeteneginin karar verme, sezinleme, hareket hizi gibi degisik faktorlere
bagli oldugu ifade edilmektedir. Sicrama hareketi alt ekstremitelerin temel eklemleri
olan kal¢a, diz ayak bileginin fleksiyonu ile baslar. Daha sonra bu eklemlerin
strastyla iyi bir koordinasyon i¢inde yaptig1 ekstansiyon hareketi ile devam eder. Son
olarak topuklarin kalkip, parmak uglarinin yeri terk etmesi ile son bulur. Sigrama yer
cekimine karsi yapilan bir eylemdir ve fiziki yapi ile yakindan ilgilidir. Ayrica
kuvvetli ve esnek kaslara sahip olmak si¢crama acgisindan avantaj saglar. Hareketin
yapilis sirasinda etkili bir sigrama saglanmasi i¢in, eklemlerin uygun agilarda

fleksiyon yapmis olmas: gereklidir. Ekstansiyon sirasinda ise yapilan kas
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kasilmalarinin maksimal degerde olmasit ve hareketin patlayict bir sekilde
uygulanmasi sigrama verimini arttirir. Dominant bacakla yapilan sicrama daha iyi
degerler verir. Ayrica sigrama sirasinda kollarin savrulmasi, kalga ve boyun
ekstansiyonlar1 da sigrama veriminin arttirilmasina etki eder (Salami, 2002).

Dikey sigrama peformansinin en 6énemli 6l¢iimii sigrama yiiksekligidir.
Dikey sigrama yiiksekligi biomekaniksel faktorler kadar kassal ve sinir sisteminde
yer alan fizyolojik islevlere baglidir. Buda alt ekstremite ekstansor kaslarinin
maksimal kontraksiyonu ile ortaya koydugu patlayic1 gii¢ ile iligkilidir (Salami,
2002).

Plyometrik Patlayici kuvveti ve siirati gelistiren bir ¢esit antrenman
programidir. Donald A. Chu, plyometrik™i giicii arttiran yada reaktif patlayici kuvveti
iireten silirat ve kuvvet karisimi olan egzersizler veya alistirmalar olarak tanimlar.
Diger yandan plyometrik antrenmanlari kisa bir zaman igerisinde kuvvetli bir hareket
uretmek i¢in eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecerken kasin hizh
gerilimini igeren direng antrenmanlaridir. Fizyologlar sadece kasin uzamasi anlamina
gelen plyometrik kelimesinin bir karigiklia yol agmamast i¢in, Komi tarafindan
gelistirilen “Strech — Shortening Cycle” olarak kullanmayi tercih ederler.
Plyometrigin asil amaci da eksantrik kasilma sirasinda yergekimi giicli ve viicut
agirhig tarafindan elastik enerjiyi konsantrik kasilma sirasinda esit ve karsi kuvvete
cevirmektir. Buradaki relatif patlayic1 giic anaerobik metabolizma ile baglantilidir.
ATP-CP sisteminin kullanilma hiz1 ve miktari ile de iliskilidir (Sahin, 1995).

Relatif Kuvvet; Salt viicut kuvvetinin viicut agirligina oranina relatif
kuvvet denir. Genellikle agirlik sporu yapanlarda onemli oldugu belirtilen bu
kuvvette c¢ikan sonuclar yapilan spor ¢esidinin farkliligi ile dogrudan iliskili
olmaktadir.

Kuvvette Devamlilik; Uzun siiren yiikklenmelere karsi koyabilme
yetenegidir (Tagkiran, 1997). Devamli ve bir¢cok kez tekrarlanan kasilmalarda kas
sisteminin yorgunluga kars1 koyabilme yetisidir (Diindar, 2000).

Kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda bilesimi de denebilir (Giindiiz,
1995).
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Kuvvette devamlilik uzun bir zaman siirecinde, dikkate deger bir direncin
yenilmesi gerektigi durumlarda performans: belirler. Oldukca yiiksek bir seviyede
kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin her tiir engele ve zorluga karsin
uygulanmasinin olanakli kilindig1 bir yetenektir.

Letzelter’e gore, kuvvet genel ve 6zel kuvvet olmak tizere ikiye ayrilir;

Genel Kuvvet; Kuvvetin herhangi bir bransa yonelmesi séz konusu
olmaksizin, genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir. Kuvvetin bu tiirii ayr1 ayr1 kas
gruplarinin statik-dinamik maksimal degerleriyle ifade edilir.

Ozel Kuvvet; Bir dzel spor dalindaki kuvvettir. Bu tiir kuvvetin dayandig
iki etken vardir;

1. Bir spor tiiriiniin tekno-motorik uygulamasina dogrudan dogruya
katilan kas gruplarinin gelistirilmesine Oncelik verilmesi (bunun temelinde s6z
konusu teknige 6zgli néromuskdiler iliskiler vardir).

2. Kuvvetin bu spor tiirlerine 6zgili daha baska bir motorik temel 6zellikle
birlikte O6rnegin kuvvet dayanmiklilik seklinde gelistirilmesi. Cesitli incelemeler,
Kuvvet antrenmanin oran olarak son yillarda daha ¢ok 6zel kuvvet antrenmani
yoniinde agirlik kazandigini gostermektedir (Akt; Biiyiikeroglu, 1989).

2.4.2. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal 6zelliklerden biridir, fakat diger
ozelliklere nazaran gelistirilmesi en sinirl olan genellikle birlestirilip iyilestirilebilen
bir 6zellik olarak goriilen siirat ¢ok hizli bir bigimde yol alma ya da hareket etme
niteligidir (Bompa 1998; Sevim 1997).

Sporcunun en O6nemli motorik Ozelliklerinde biri olan siirat, degisik
bicimlerde tanimlanabilir (Sevim 2002). Fiziki anlamda siirat, belirli bir zaman
icerisinde kat edilen yoldur (Agikada, 1991).

Daha once de belirtildigi gibi sporda verimi belirleyen motorsal
yetilerden biri olan siirat, diger yetilere nazaran gelistirilmesi en sinirli olan
genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik potansiyel lizerine calisilip
tyilestirilebilen bir 6zelliktir. Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in degisik

Olctilerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiyag¢ vardir (Diindar, 2000).
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Hareketlerin  miimkiin olabildigince biiyiik bir hizla uygulama
yetenegidir. Cabukluk ve ¢abuk kuvvet kavramlari ile yakin iligkisi vardir. Viicudun
belirli durumlarda ¢ok kisa zamanda hareket etme yetenegi olarak tanimlanabilir.
Stirat sinir ve kaslarin bir arada caligmasiyla ortaya ¢ikan olaylarla ilgilidir. Siirat
(h1z) dis ortamdan gelen uyarilarin en biiylik bir hizla algilandigi, yanitlandigi ve
Ozellikle motor impulslarin uyar1 merkezinden motor organlara (kaslar) hangi hizla
ulagtigina baglidir. Uyaranin algilanmasi, yanitlanmasi ve uyari iletisi siirat igin
onemli kriterlerdir (Biiyiikeroglu, 1989).

Stirati etkileyen faktorler:

Bir kasin kasilma hizi biiyiik 6lciide kendini meydana getiren liflerin
tipine baghdir. Hareket siiratiyle hizli kasilan kas lifleri arasinda pozitif bir iliski
vardir. Siiratin farkli bilesenleri koordinasyon diizeyine ve fliretilen kas kuvvetine
baglidir. Kuvvet gelisimi daima hareket siiratlerinin artisina sebep olur. Esneklik ve
kaslarin gevseme yetenegi yetersiz ise hareket genisligine sinirlama olur ve sinir-kas
sistemi koordinasyonunun kotiilesmesine sebep olur (Muratli,1997).

Antrenman biliminde siirat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor
daliin 6zellikleri dikkate alinarak belirlenmistir. Bu belirlemeler;

e Reaksiyon siirati

e Maksimal doniisiimsiiz siirat
e Maksimal doniistimlii siirat
e Kuvvet siirati

Reaksiyon siirati;Bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin
gortldiigli kas kasilmasina kadar gecen zamani igerir (Diindar, 2000). Bir hareket
icin ¢ok siiratli bir sekilde tepki gdsterme yetenegidir (Zorba, 1999). Bir sinyalin
verilmesinden sonra isteyerek, bilingli hareketin baslatilmasina kadar gegen siiredir
(Muratli, 1997). Burada duyu organlarinin uyarilmast dis kulaktan baslar merkezi
sinirlerle duyu merkezlerine (beyine) gelir. Burada islem goriir. islem sonucu sinirsel
yap1 ile hareket emri ilgili organlara gonderilir ve aktivite gergeklestirilir. Bu

fizyolojik yap1 Zaciorskij tarafindan u boliimlerde belirtilmistir;
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¢ Duyunun uyarilmasinin algilanmasi

e Uyarilmanin merkezi sinir sistemine gegmesi

e Uyaranin sinir aglarina gegisi ve etkili bir uyaricinin olusumu
e Merkezi sinir sistemi uyaranin kasa gegisi

e Kasin uyarilmasi ve mekanik bir aktivitenin olusumu

Reaksiyon siirati antrenmanlarla 0.12 sn. gelistirilebilir. Uygulamalarda
konsantrasyon, dikkat, isinma ve kasin On gerilimi reaksiyon siiratini pozitif
etkilerken, rahatsiz edici ¢evre kosullar1 (giiriiltii-miizik), alisilmamis uyarma araligi,
yetersiz konsantrasyon ve yorgunluk negatif bir etki yapar (Diindar, 2000).

Maksimal Doniistimstiz Stirat; “Nett” maksimal doniisiimsiiz siirati; kasin
bir zaman biriminde kasilip gevseme yetenegi” olarak tanimlar (Akt; Diindar, 2000).

Bilimsel agidan kasin kasilma hizini kas kesitinin kalinligi ile arttig
aciklanmistir (Diindar, 2000).

Maksimum Doniistimlii Stirat;Koordinasyon siirati ve temel siirat diye
isimlendirilir. Ayn1 seyirde devam eden hareketlerdeki siirati tanimlar. Maksimum
dontisiimlii hareket siiratinin 6nemli pargalari; bir hareket biriminin hizi, devamliligs,
hareket ritmi, direng, ise sokulan kaslarin kuvveti, hareket teknigi, istek (hirs)“tir. Bu
siirat formunun en Onemli pargasi hareket ritmidir. Bu kaslarin kasilmasi ve
gevsemesi arasinda ekonomik iligkidir (Diindar, 2000).

Kuvvet siirati;Bu maksimum doniisiimsiiz ve doniisiimlii siiratlerin biiyiik
direnclere karsi olusturdugu 6zelliktir. Kuvvet siiratinin artmasi kuvvetin artirilmasi
ve koordinasyon gelisimi ile gergeklestirilebilir.

Hareket stirati;Fizyolojik olarak kas sisteminin koordinasyonuna, uyari
iletme (innervasyon) ve kasilma yetenegine baghdir. Devirsiz hareket akisini en kisa
siirede uygulayabilme yetenegidir. Hareket siirati ayrica dinamik kuvvetin diizeyine
ve teknik hareket dizelerine hakim olma derecesine de baghdir. Ciinkii hareketi hizli
yapabilme yetenegi, aksiyon dizilerinin en uygun siireler igerisinde

gerceklestirilmesiyle ortaya ¢ikar (Muratl, 1997).

39



Ilerleme Hizi (Yer Degistirme):Baz1 kaynaklarda lokomotorsal siirat
olarak geger. Biitlin viicudun bir 6zelligidir. Kendi icerisinde temel siirat ve siiratle
devamlilik olmak iizere ikiye ayrilir (Muratli, 1997).

Stiratte Devamlilik:Sporcunun ulastig1 siiratin istenilen silire devam
ettirebilme yetenegidir (Akt; Demirdizen, 2012).

Sprint Stirati:Sporcunun belli bir mesafede elde ettigi maksimal siirattir
(Akt; Demirdizen, 2012).

2.4.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
giicii olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002). Bir baska deyisle dayaniklilik tiim
organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda yorgunluga karsi
koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki yliklenmeleri uzun zaman devam
ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2002; Zorba 2001).

Acgikada ve Ergen (1990), ise dayanikliligin, tamamen organizmanin
aerobik enerji liretimine bagli olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligi oldugu ve ii¢
dakikalik bir siirenin {izerinde yapilan araliksiz calismalarin zaman uzadikca
tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistigi sonucuna varmuslardir.
Fizyolojik olarak insanin maksimal dayaniklilig1 kisinin maksimal aerobik kapasitesi
olarak isimlendirilir.

Dayanikliligin istenen seviyeye ulasabilmesi uygulanacak degisik
antrenman metot ve igeriklerinin iyi uygulanabilmesine baglhidir. Dayaniklilik
kavrami igerisinde yapilan caligmalar viicutta asagida belirtilen degisiklikleri
meydana getirir.

e Viicut cok kisa siirede toparlanir.

¢ Vital kapasite artar.

o Kalp gii¢lenir.

o Aktif kilcal damarlarin sayis1 artar.

e Organizmanin enerji kapasitesi artirilir.

e Bunlarin birbirleriyle kombine iliskileri gelistirilir (Sevim 1995).
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Dayaniklilik, ¢ocuklarda ¢ok erken yaslarda goriilen bir 6zelliktir. Ancak
bu dayaniklilik O2 bor¢lanmasmin olmadigi ve sinir sisteminin herhangi bir stres
altinda bulunmadig1 bir ortamda olmalidir. Cocuklar oyun ortaminda uzun siire
calisabilirler.

Dayaniklilik 6zelligi; genetik yapiya, kas orani ve ¢esitlerine, aerobik ve
anaerobik kapasitenin gelisimine baghidir. 7-11 yas doneminde, temel dayaniklilig
gelistirmek i¢in (aerobik kapasite) devamlilik yontemiyle dayaniklilik calismalari
yapilabilir. Burada kosma, bisiklet, ylizme sporlar1 6rnek olarak kullanilabilir
(Sevim, 2002).

Cocuk kalbi, uygun yapilan yiiklenmelerle genclerde oldugu gibi
antrenmana dayanabilme ve uyum saglama yetenegine sahiptir. Arastirmalarda, 3-5
yasindaki ¢ocuklarin dayaniklilik antrenmanlarina uyum sagladig belirtilmektedir.
Genellikle, erken yaslarda dayaniklilik amaciyla yapilan uygulamalarin oyun
formunda, degisken olmasi ve rejenerasyon i¢in gerekli dinlenme siiresinin verilmesi
tavsiye edilmektedir. 8-12 yas grubundaki ¢ocuklar maksimal yiiklenmelere tabi
tutulduklarinda, dinlenme stirecinin ilk dakikalarinda kalp kasinin dinlenme siiresi ile
uyum sagladigr goriilmektedir. 8-12 yas grubundaki c¢ocuklarin dayaniklilik
ozelliginin %36’ 11k bir gelisme gdsterdigi saptanmaistir.

Ergenlik donemine kadar her iki cins arasinda dayamiklilik 6zelligi
bakimindan fazla bir farklilik yoktur. Kiz ¢ocuklarda 12 yasindan sonra maksimal
gelisim gozlenmektedir. Bu cagda cocuklardaki aerobik karakterde c¢aligmalar
uygulanmalidir. Solunum kaslarinin en yiiksek gelisimi kizlarda 10, erkeklerde 12
yasinda kendini gdstermektedir. Ergenlik doneminde ise gelisim temposunda diisiis
goriilmektedir (Akt; Demirdizen, 2012).

2.4.4. Aerobik Gii¢

Aerobik giic, maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen
maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Demir, 2001).

Egzersiz fizyolojisi literatiiriinde aerobik gii¢ ile birlikte birka¢ degisik
terim ayni anlamda kullanilmaktadir. Bunlardan biri maksimal oksijen tiiketimidir.

Kisaca maksimal oksijen tiiketim kapasitesi seklinde ifade edilir. Bir diger terim
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aerobik kapasitedir ki, kisinin viicudunun maksimum oranda oksijen kullanabilme
yetenegi ya da oksijenli enerji iretimi olarak tanimlanmaktadir (Demir, 2001).

2.4.5. Anaerobik Giic

Anaerobik gii¢ bir sporcunun enerjisini birim zamanda giice ¢evirmesidir.
Ornek olarak sigrama, atma, firlatma veya hizli ¢ikislar yapabilme yetene@i olarak
tanimlanir.

Anaerobik gii¢, anaerobik sistemlerin (ATP-kreatinin fosfat ve laktik
asit) maksimal enerji iiretebilme kabiliyeti olarak tanimlanir. En siddetli egzersizden
sonra bile ATP kaynaklarimin azalmasi istirahat seviyesinin ancak %40 't
oranindadir. Ayni egzersiz sonunda kreatinin fosfat kaynaklari ise neredeyse
tamamen tiiketilir. Bu ylizden kreatinin fosfatin mevcudiyet limiti, kisa stireli agir
egzersizleri sinirlayan bir faktor 6zelligi tasimaktadir. ATP-kreatinin fosfatin yiiksek
siddette bir aktivite i¢in ancak 6 saniyelik bir siire enerji saglamasi miimkiindiir
(Demir, 2001).

2.4.6. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda,
genis bir agida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 2002).

Spor biliminde esneklik kavramini, ya da hareket genisligini Harre;
insanin hareketlerini agisal deger olarak biiyiik bir genislik igerisinde yapabilme
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Martin ise bu kavrami, eklemlerin her yonde
optimal (en uygun) hareket edebilme yetenegi olarak tanimlar. Spor pratige
hareketlilik ¢ogu kez degisik alistirmalarda belirli hareket biiyiikliigii standartlar
olarak ele alinir 6rnegin, otururken, dizleri bilkkmeden gévdeyi 6ne dogru gotiiriip,
eller ile ayak burunlarina degmek. Genelde spor diinyasinda esneklik ve hareketlilik
kavramlar1 karistirilir.

Burada esneklik, hareketliligin bir pargasidir. Esneklik salt kasla ilgilidir.
Hareketlilik ise eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kiriglerin belirledigi bir ortam
icerisinde ve noro fizyolojik yonlendirme siireciyle belirlenir (Akt; Demirdizen,

2012).
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Gummerson, esnekligi “bir veya bir dizi eklemin bir dizi hareketi, bir alet
yada partner yardimi ile gergeklestirebilecegi maksimum deger” olarak
tanimlamaktadir. Bu tanim, esnekligin pek rastlanan bir durum olmadigini ama bir
veya birtakim eklemlere 6zgii oldugunu anlatmaktadir (Akt; Bakirozii, 2001).

Esneklik kaslar, tendonlar, ligamanlar, kemikler ve kemiksel yapilar
tarafindan etkilenen bir eklemi veya eklem serisinin hareket sahasi olarak tarif
edilebilir (Piar, 2000).

Esneklik, merkezi sinir sisteminin durumuna, yasa, hava kosullarmnin
derecesine, so6z konusu harekette yer alan ilgili kaslarin uyaniklik durumuna,
antrenmanlarla  degisiklife ugrayan eklemlerin anatomik yapisina, eklem
baglantilarinin elastikiyetine ve yine antrenmanlarla degisen ve eklemleri gesitli
acilara dogru ¢eken kas gruplarmin elastikiyetine ve kuvvetine baghdir (Konter,
1998). Esneklik ya da diger adi ile hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin
miisaade ettii oranda, genis bir acida ve degisik yonler uygulayabilme yetenegidir
(Sevim, 1991).

Antrenmanda 1sinma ve toparlanma sirasinda, esneklik biiyiikk oneme
sahiptir. Bir sporcunun hizli1 hareketlerini biiyiik agida ve kolay yapabilmesi bir
ithtiyagtir. Bu da 1lgili eklem agis1 ve hareket oranina baglidir. germe egzersizi igin
temel prensip, kasin veya kaslarin orijin ve insersiyolarmnin birbirinden
uzaklastirilmasidir (Bakir6zii, 2001).

Esneklik spor tiirlinlin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisimin
saglanmasinda, kuvvet hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelistirilmesinde etkili
olmaktadir. Eklemlerin genis agilarda hareket edebilme yetenekleri icra edilen
tekniklerin uygulanabilmesi, ilgili eklem ya ad eklem serilerinin esnekligiyle direk
ilgilidir (Sahin, 1995).

Esneklik spor performansinda sakatlanmalarin  Onlenmesinde ve
rehabilitasyonda ¢ok dnemlidir. Esnek eklem performans sirasinda uzama ve germe
yeteneklerini arttirarak bir pozisyondan digerine daha kolay hareket edebilmeye izin
verir (Salami, 2002).

Esneklik Cesitleri:

Esneklik statik ve dinamik olmak tizere ikiye ayrilir;
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Statik Esneklik: Eklemlerde meydana gelen hareketler dizisidir. Statik
esneklik fleksiometre aletiyle tutarli bir sekilde Olciilebilir.

Dinamik Esneklik: Bu tip esneklik eklem direncinin harekete karsi
gelmesidir. Diger bir deyisle, kuvvetin harekete kars1 direnmesidir. Bu tip esnekligin
Ol¢timii ¢ok zordur (Fox ve ark, 1999).

Kaslarimizin yeteri kadar esnek olmamasi, eklem hareketliligini onler.
Viicudumuzda, biitiin eklemlerin hareketliligi, hareket agilar1 farklidir. Bu farkliliklar
kisiden kisiye degisim gostermektedir. Bundan dolay1r esnekligin 6zel oldugu
sonucuna varilabilir (Ozgiir,2002).

Ziyagil ve ark.,(1994) yetersiz esnekligin, yeni ve degisik hareketlerin
Ogrenilmesini zorlastirdigini, sporcunun yaralanmalara egilimli olacagini, kuvvet, hiz
ve koordinasyonun gelisimini olumsuz etkileyecegini ve bir hareketin kaliteli
yapilma yetenegini sinirlayacagini belirtmektedirler (Demirdizen, 2003).

Demirci ve ark.,(1998)’ na gore esnetme hareketlerinin haftada en az ii¢
defa uygulanmasi ve gerdirme siirelerinin 8-10 sn. tutulmas1 kisa mesafe kosullarinda
hareketliligin  ¢abuklastirmasinda, sakatligt  Onlenmesinde etkili oldugunu

soylemektedirler.

Eklemler aktiviteler sirasinda kasin tekrarli kontraksiyonu nedeni ile stres
altinda kalirlar. Yaralanmalar kisa ve gergin kas kuvvetle kasildigr zaman meydana
gelmektedir. Esnekligin arttirilmasi viicut segmentlerinin rahat ve serbestce hareket
etmesine izin vererek yaralanmalar1 azaltir. Bu o6zellik hentbol oyununda
incelendiginde; oyunun siiratli ve ¢abuk oynanma gibi 6zelliklerinden dolay1 hareket
aksiyonlar1 ¢ok fazladir. Savunma, yana kayma ve one ¢ikislar, kalecilerin topu
oyuna sokuslarindaki hareketleri ile hiicum oyuncularinin adam ge¢me ve kale
atislarinda kalca ve omuz ¢emberi ile omuz kaslariin hareketliligi ve esnekligi top
atmay1 ve vermeyi ¢abuklastirir. Basarili bir kale atis1 yapmay1 gerceklestirmek igin
ozellikle esneklik gereklidir. Kalecilerin ¢ok hareketli ve esnek bir yapiya sahip
olmalar1 uzak koseye atilan toplara uzanmalari ile bu tip esneklik, 6zellikle hentbol

oyununda %15 gibi bir yer tutmaktadir (Biiyiikeroglu, 1989; Demirdizen, 2003).
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2.4.7. Beceri (Koordinasyon)

Beceri, kisa siire icerisinde zor hareketlerin 6grenilebilmesi ve degisik
durumlarda amaca uygun ¢abuk bir sekilde tepki gosterilebilmesine, her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir.
Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara merkezi sinir sisteminden gelen uyarilarin
zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu). Sportif anlami ile
koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir
hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir giiciidiir. Diger
bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklemler
ve eklem baglar ile merkezi sinir sistemi arasindaki iligki birligidir. Koordinasyon,
iskelet kasinin belli bir amaca yonelik bir hareketin gerceklestirilmesi sirasinda
merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir igbirligidir.

Koordinasyonun miikemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akisi ile
ilgili fiziki yasalar, hareketi gerceklestiren agonist ve antogonist kaslarin
antrenmanlilik derecesi ve kulakta bulunan denge organinin (vertiboller organ) uyum
diizeyidir (Sevim, 2002).

Gelisim doneminde koordinasyon kizlarda 12-14 yas, erkeklerde 12-15
yas ergenlik doneminin icine girer. Gelisim donemi esnasinda fiziksel goriiniim
degismesi ile birlikte 7-10 cm. boy uzamasi mevcuttur. Viicut oranlarinin
degismesiyle koordinatif yeteneklerin gelisiminde bireysel olarak az veya c¢ok
aksamalar olur. Her seyden Once hareketin tam ve uygun ince sevk ve idaresi
gerekmesine ragmen kalitede diisme olur, hareketler sekteye ugrar. Bu yas
doneminin kondisyonel ve fizyolojik giic faktorlerinin seviyesini ylikseltmek
sallantidadir. Bu durum biiyiimenin devam etmesi gibi gecidir. 12—15 yas erkekler ve
12-14 yas kizlarda koordinasyon diiser veya orta seviyede kalir. Bu yiizden bu
donemde teknik hareketler saglamlastirilmaya ¢alisilmalidir (Giinay ve ark, 2001).

Beceri ikiye ayrilir:

Genel Beceri: Kisinin g¢esitli hareket becerilerini (hangi spor daliyla
ugrasirsa ugrassin) kazanmasidir. Bazi durumlarda genel koordinasyon, 0zel

koordinasyonun temelini olusturur. Viicut agirhigi, boy, kas tansiyonu, go6z-kas
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koordinasyonu, denge, reaksiyon zamani, kinestezi, hareket siirati ve isabetliligi
genel beceriyi etkiler. Genel becerinin gelistirilmesine miimkiin oldugunca erken
yaslarda baglanilmalidir.

Ozel Beceri: Bir spor dalinda ¢esitli ve bir seri hareketin hizli, akic1 ve
uyumlu sekilde yapilmasidir. Spor tiirliniin 6zel reaksiyonlarindan, taktik anlayis ve
davranislardan kaynaklanan duruma uygun bigimde hareket edebilmeyi anlatir. Ozel
koordinasyon c¢alismalari, yapilan spor tiiriiniin hazirligi niteligindedir ve teknik
caligmalarin ana ogesini olusturur. Ornegin; yiizmede yalmz kol galismasi gibi,
atletizmde kosu dirilleri gibi alistirmalart 6zel koordinasyon c¢alismasi olarak
sayabiliriz (Muratli, 1997).

Beceriyi Olusturan Faktérler

e Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,

e Sevk ve idare yetenegi (kombinasyon)

e Mekan, saha, yer kavrama yetenegi,

e Denge yetenegi,

e (Cok yonliilik,

o Beceriklilik,

o Hareket hissi,

e Hareket akiciligi,

e Hareket yumusakligi,

e Esneklik yetenegi,

e Ritim,

Varyasyon (¢esitlilik) yetenegi.

Yukaridaki 6zellikler ii¢ temel 6zelligin kapsamindadir:

1. Motorik sevk ve idare yetenegi

2. Motorik uyum ve yer (durum) degistirme yetenegi

3. Motorik 6grenme yetenegi (Y1lmaz, 2001).

Ayrica Viicut agirligi, boy ve zaman bir bagka degiskendir.
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Viicut Agirligi: Rolatif kuvvet beceride onemli bir faktordiir. Kaslara
oranla agirlik ne kadar fazla ise beceri o kadar sinirlt olacaktir (Yilmaz, 2001).

Boy: Spor tiirlerinin 6zelliklerine gére o bransta basarili olabilmek i¢in
kisa, orta veya uzun boy avantaj saglar. Siiratli yer ve pozisyon degistirme, doniis ve
sigrama hareketlerini iceren aletli jimnastikte, destek temeline yakin ve kisa
mesafelerde degisebilen agirlik merkezinin avantaji bityiiktiir (Y1lmaz, 2001).

Zaman Ayarlama: Kas kasilmasindaki zaman ayarlamanin derecesini
sinirlayan faktér, merkezi sinir sisteminin kapasitesidir. Merkezi sinir sistemi
kapasitesi diisiik olan sporcularin kas sistemleri gelismis olsa bile dakik sinir-kas
uyumu isteyen herhangi bir harekette yiiksek derecede beceri kazanamaz. Bir
harekete katilan kas gruplar1 uygun zamanda kasilmali veya gevsemelidir (Yilmaz,
2001).

2.4.8. Solunum Kapasitesi

Canli varlik ile onun dis ortami arasindaki gaz aligverisine solunum
denir. Genel olarak solunum terimi iki olay1 kapsar, dis (eksternal) solunum bir biitiin
olarak bedene O2 alinip, CO2 atilmasi ve i¢ (internal) solunum, hiicreler ve
hiicreleraras1 sivi arasindaki gaz degisimleri ile O2 kullanimi ve CO2 iiretimi.
Solunum sistemi kan ile atmosfer havasi arasinda gaz degisimini olusturacak sekilde
diizenlenmis bir sistemdir (Gilinay ve Cicioglu, 2001). Temel gorevi kana oksijen
vermek ve kandaki karbondioksiti atmak olan solunum sistemi, agizdan ve burundan
baslayarak akcigerlerde sonlanir. Akcigerlere gelen ve alveollere yerlesen havada %
14-15 oksijen ve % 5-7 oraninda karbondioksit vardir. Cevresi kilcal damarlarla
cevrilmis olan alveoller arasinda siki bir sekilde gaz alis verisi olur (Alpar, 1988).
Antrenmanli kisiler, sedanterlere oranla daha yiiksek solunum verimliligi ve kas
kuvvetine sahip olduklar1 bilinmektedir. Fiziksel olarak aktif kisilerin solunum
kapasitelerinin ayn1 yas, boy, agirlikta olan inaktif kisilerde daha yiiksek oldugu
genel olarak kabul edilen bir goriistiir (Noyan, 1999).

Yas, boy, viicut agirlig1 ve viicut orani ile solunum kapasitesi arsinda bir
iliskinin oldugu belirlenmistir. Saglikli normal kadinlarin akciger kapasitelerin ayni

yas ve Olgiilerdeki erkeklerin akciger kapasitelerinden %10 daha diisiik oldugu
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belirlenmistir. Kadinlarin akciger ¢aplart ve solunum derinliginin erkeklere oranla
farkli oldugu bulunmustur. Bu fark kadinlarin kiigiik bedene sahip olmalar1 ve kas
kitlesinin azligma bagli olarak hem solunum derinliginin hem de alveollerin
hacminin diisiik oldugundan kaynaklanmaktadir. Bu nedenlerden dolay1 kadinlarda
solunum frekansinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Arag, 2006). Sportif etkinlik
sirasinda dokularin oksijen gereksinimi arttik¢a, solunum sisteminden viicuda gelen
O2 miktarimin da artmasi gerekir. Dakika solunum sayis1 egzersiz sirasinda artig
gosterir. Bu, calisan kaslarda bir dakikada iiretilen CO2 ve tiiketilen O2 miktarinin
orantil bir sekilde artisidir. Egzersiz sirasinda, etkin dokularin O2 gereksiniminin
karsilanabilmesi ve olusan CO2 fazlasi ile 1sinin viicuttan uzaklastirilabilmesi i¢in
bir¢ok kalp-damar sistemi ve solunum mekanizmalarinin birbiri ile uyumlu sekilde
calismasi zorunludur. Dolagima bagli degismeler, bedenin geri kalan boliimlerinde
yeterli dolagimi siirdiiriirken kas kan akimini arttirir. Egzersiz yapan kaslarin kandan
02 cekmesinde ek bir artig olur ve solunumdaki artis fazladan O2 saglar, 1sinin bir
kismini uzaklastirir ve CO2 fazlasimi atar. Egzersizde akcigerlerden kana giren O2
miktar artar, ¢iinkii her birim kana eklenen O2 miktar1 ve dakika basina akciger kan
akimi artar. Kan akimi 5.5 1/dk’ya kadar yiikselir ve alveolde kana O2 difiizyonunun
artis1 ile birlikte kana daha ¢ok oksijen verilir. Normal istirahat sartlarinda geng bir
eriskin erkekte 250 ml olan kana verilen O2 miktar1 egzersizde 1 L / dk’ ya kadar
cikarilabilir (Tunay, 2005).Egzersizde artan metabolizma igin gerekli O2’yi
saglamak i¢in solunum voliimii ve frekansinda artis meydana gelir. Diger taraftan
ayn1 siddetle yapilan egzersizlerde antrenmanli sporcularda solunum dakika voliimii
200 1t/dk’ya ¢ikabilirken, normal kisilerde 100 It/dk’ dir. Bu da antrenmanli kigilerde
antrenmanin solunum kaslarin1 kuvvetlendirmesine baglidir (Akgiin, 1994). Normal
kosullarda akcigerlere alinan veya ¢ikarilan hava (soluk hacmi) 500 cc kadardir.
Dakika solunum frekansi 12 oldugundan, bir dakikadaki ortalama solunum hacmi
yani alveoler ventilasyon (AV) = 500 x 12 = 6 It/dak.’dir. Dokularin oksijen ihtiyaci
arttig1 zaman, buna paralel olarak solunum sistemi sayesinde viicuda alinan oksijen
miktar1 artar. Ayn1 zamanda, bu oksijeni dokulara tasiyacak olan dolagim sisteminin
faaliyeti de o oranda hizlanir. Fakat bu artmalar belirli bir noktaya kadar linear bir

sekilde beraber yiirlidiigii halde bu noktadan itibaren solunum aktivitesinde artma
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devam etmesine ragmen, yani organizmaya fazla O2 sokulmasina karsin kaslarin
arttk O2 kullanmalar1 artmaz, sabit olarak maksimal bir sekilde kalir. Bu durum,
solunum sistemi organizmaya fazla O2 soksa dahi dolasim sisteminin dokulara
tagiyabilecegi maksimal O2 degerinin, kisiye gore degismekle beraber, sinirh
oldugunu gosterir. Ciinkii belli bir noktadan sonra kalp hizin1 ve kasilma giiciinii
daha fazla artiramaz. Halbuki solunum sistemi bu noktada dahi organizmaya daha
fazla O2 sokabilecek durumdadir. Bu durumda astma, amfizem gibi ventilasyonu
bozan bir hastalik olmadig: siirece, sportif performansi sinirlaya dolagim sistemidir,
solunum sistemi degildir (Oztasyonar, 2008).

Bir arastirmada 20 haftalik bir antrenman ile solunum kaslarinin
dayanikliliginin %16 dolaylarinda gelistirildigi belirlenmistir. Ayrica sporcularin
solunumunu daha ¢ok karin solunumu ile yaparken, normal bireyler gogiis
solunumunu kullanirlar. Halbuki gdgiis solunumu karin solunumuna gore daha
yorucudur (Kara, 2006). Antrenmanlarla solunum hacmi ve frekansinda belirgin bir
degisim meydana gelmektedir. Ancak antrenmanlarla maxVO2 olarak adlandirilan
dokulardaki maksimum aerobik metabolizmadaki oksijen tiikketim hizinda bir artis
meydana gelmektedir. 7-13 haftalik bir antrenmanda maxVO2 ‘de %10’nun tizerinde
bir artis meydana gelir (Ergen, 1993). Antrenmanin en belirgin etkisi sporcularda O2
diflizyon kapasitesini arttirmaya yoneliktir. O2 diflizyon kapasitesi oksijenin
alveolerden kana difiizyon hizinin bir gostergesidir. Yapilan diizenli antrenmanlar ile
sporcularda solunum voliimii, istirahatta ve submaksimal egzersizlerde pek degismez
ise de maksimal bir egzersizde belirgin bir artig goriiliir. Bu belirgin artis solunum
frekansi ve solunum dakika voliimiinde de goriiliir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Akcigerlere giren ve ¢ikan havanin yeteri kadar hizli hareket edebilmesi
onemlidir ve bir kisinin fiziksel kapasitesinin iizerinde belirleyici role sahiptir.
Havanin seyir hizi hava yolunun, direncine gore degisir. Bu yol iizerindeki
tikanikliklar, goglis ve akciger dokularmin direnci dinamik Olglimleri etkiler.
MaxVO2, biiylime ile kizlarda 1415 yasa kadar, erkeklerde 18-20 yasa kadar artig
gosterir. Biiylimeye bagli olan bu artig, 6zellikle diizenli, yogun ve uzun siireli

caligmalar ile 6nemli derecede gelistirilebilir. MaxVO2, ortalama olarak erkek
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cocuklarda kizlara oranla daha yiiksektir, yetigkin yastan itibaren yas ile azalir.
Sedanterlerde (Duragan yasayanlarda) bu azalis hizli olur (Oztasyonar, 2008).

Akciger hacim ve kapasiteleri insandan insana, yas, cinsiyet, viicut
ylizeyi, antrenmanli olup olmama (sporcu veya sedanter) farklilik géstermektedir. Bu
yiizden sporcularda vital kapasite yerine MVV ile ilgili sonuclara gore solunum
fonksiyonlarmin degerlendirilmesi daha dogrudur. Ayrica FEV1/ FVC oranin1 %80’
in altinda olmamalidir. Ciinkii FEV1/ FVC’ nin %80’ in altinda olusu expirasyond
bir sorun oldugunu gosterir (Glinay, 1998; Cakmakg1 ve ark, 2005).

50



BOLUM III

3. MATERYAL METOD

3.1. Deneklerin Ozellikleri

Bu arastirmaya, yaslar1 13-15 arasinda degisen Sivas Ahmet Ayik giires
Egitim merkezin de yatil1 olarak kalan 25 erkek giires¢i, Sivas ilinde bulunan Saglik
Spor Kuliibiinden 26 erkek hentbolcu ve Sivas Divrigi Atatiirk YIBO da yatili olarak
kalan diizenli olarak spor yapmayan (sedanter) 26 erkek olmak iizere toplam 77

erkek 6grenci katilmistir.

3.2. Deney Protokolii

Calismada yer alacak deneklere, arastirmanin amaci ve Onemi ile ilgili
aciklama yapildiktan sonra test protokolleri ve testlere girmeden Once yapilmasi
gerekenler hakkinda bilgi verildi. Calismaya katilan sporcu ve 6grencilerin, velileri

ve antrendrlerinden test i¢in izin alind.

3.2.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Sporcularin viicut agirligt ve boy uzunluklar1 SECA marka stadiometre

kullanilarak sortlu, tisortlii ve ¢iplak ayakli olarak 6l¢tilmiistiir.

3.2.2. Pence Kuvveti

El-pen¢ kuvveti “Takei Grup-D” marka el dinamometresi aleti ile 6l¢iildii.
Dinamometre denegin el kavrama yetenegine gore ayarlandi, 1stnmadan sonra denek

ayakta, kollar yanda elinde el dinamometresi ile hazir beklerken, dinamometrenin
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dlciim kismi disa bakacak sekilde tutmasi saglandi. Olgiim yapilan kol biikiilmeden,
viicuda temas ettirmeden ve viicuttan hafif mesafeli pozisyonda Ol¢iim yapildi.
Deneklerin sag ve sol elleri ile el dinamometresini tiim kuvvetleriyle sikmalari
istendi. Denege sag ve sol eli ile i deneme yaptirildi, sonra en iyi deger kaydedildi.
Dinamometre her denemeden sonra sifirlandi, degerlendirmeye en iyi olan deger

"kg" olarak kaydedildi.

3.2.3. Sirt-Bacak Kuvveti

Sporcu dizleri biikiikk durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini
yerlestirdikten sonra kollar gergin; sirt, diiz ve govde hafifce one egikken, elleriyle
kavradig1 dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak
yukar1 ¢eker. Hareket ii¢ defa tekrarlanir ve en iyi derece degerlendirmeye alinir.
Sporcularmn  sirt  bacak kuvveti “TAKEI BACK- D” marka sirt- bacak

dinamometresi” aleti ile ol¢tildii.

3.2.4. 20 m. Siirat Kosusu

20 m. siirat Olgiimleri ise “New Test 2000” Fotosel Cihazi ile yapildi.
Baslangig ¢izgisine Ve bitis ¢izgisine yerlestirilen elektronik aletlerle, denek kosuya
basladiginda stireotomatik olarak basladive bitis ¢izgisini gectiginde stiredurdu.
Deneklerin 20 m.’yi tamamlama siireleri saniye (sn) cinsinden, milisaniye

hassashiginda 6l¢iildi.

3.2.5. 30 sn. Mekik

Calismaya katilan sporcu ve 6grencilerden bir cimnastik minderinin {izerine
dizleri 90 derece biikiilii sirt iistli yatmalari istendi, avug i¢leri bagin yan bdlgesinde,
omuzlar yer ile temas, dirsek bolgesinin yan kisimlar1 yere temas edecek sekilde

baslangi¢c pozisyonu belirlendi. Bitis pozisyonunda govdeyi One getirerek alin
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bolgesi ile dizlere dokunmasi seklinde diizenlendi. Bacaklarin sabit durmasi igin
yardimct olundu. ‘Hazir!’, ‘Bagla!” komutu ile bu hareketi 30 sn. igerisinde
maksimum sayida tekrarlayarak ‘Dur!’, komutuna kadar devam etmislerdir ve adet

olarak yaptig1 mekik sayis1 kayit edildi.

3.2.6. 30 sn. Siav

Calismaya katilan sporcu ve dgrencilerbir cimnastikminderinin iizerine yiiz
istii yatarlar. ‘Hazir!” komutuyla sadece ayak parmaklar1 yere temas edecek sekilde
eller omuz genisliginde acgik,kollar ve viicut gergin pozisyona gelir. Daha sonra
kollar dirseklerden biikiilerek gogiis yeredogru yaklastirilir. ‘Basla!’, komutu ile
‘Dur!”, komutuna kadar dinlenmeksizin 30 sn. igerisinde maksimum

sayidagergeklestirebildikleri kadar tekrar sayisi, 6l¢lim sonunda adet olarak kayit
edildi.

3.2.7. Esneklik Otur-Eris

Calismaya katilan sporcu ve dgrenciler yere oturup ¢iplak ayak tabanini diiz
bir sekilde test sehpasina dayadi. Ayrica denek govdesini ileri dogru egerek ve
dizlerini biikmeden elleri viicudunun 6niinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne
dogru uzandi. Bu sekilde en uzak noktada, one ya da geriye esnemeden 1-2 saniye

bekledi. Test ii¢ defa tekrar edilerek en yiiksek olan deger kayit edildi.

3.2.8. Solunum Fonksiyon Testleri

Calismaya katilan sporcu ve Ogrencilerin solunum fonksiyon testleri
Chestograph HI-105 spirometre ile test edildi. Testten dnce ¢alisma grubuna testin
uygulanis1 hakkinda bilgi verildi. Akciger fonksiyon testlerinden FEV1, FVC, VC ve
PEF degerleri deneklerin burunlar1 mandalla kapatilarak Maksimum bir nefes

alimindan sonra maksimum zorlayarak nefes verme islemini takiben spinometrenin
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dijital gostergesinden okunarak kayit edildi. iki 6lgiim yapilarak en iyi sonug

degerlendirmeye alindi.

3.2.9. Dikey Sicrama

Elektronik si¢crama aleti Jump-metre kullanilarak O6l¢im yapildi. Ayaklar
omuz genisliginde agik, viicut dizlerden 90 derece biikiilii ve 6ne dogru egik, kollar
asag1 sarkik durumdayken Ol¢liim yapildi. Bu islem ii¢ kez tekrar edildi, en iyi deger
cm. olarak kaydedildi ve sigranilan mesafe Lewis formiilii uygulanarak anaerobik
giic (kg-m/sn.) degeri hesaplandi.

P=V4.9 (Agirlik)\D (m),
P=Giig

D =Dikey sigrama mesafesi (m.)

3.2.10. istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 18.0
programi ile analiz edildigi arastirmada, orneklem gruplarinda yer alan deneklerin
demografik ozellikleri ve 6l¢iim sonuglarina iliskin ortalama degerleri ve standart
sapma degerlerinin tanimlayict istatistikleri hesaplanmistir.  Gruplar arasi
karsilastirmalar tek yonlii varyans analizi (One way ANOVA) ile degerlendirilirken,
gruplar arasi farkliliklarin hangi grup yada gruplardan kaynaklandiginin tespiti i¢in
coklu karsilastirma testlerinden Tukey testi kullanilmistir. Giiven araligi %95 olarak
belirlenmis ve p<0,05’in altindaki degerler istatistiksel agidan anlamli kabul

edilmistir.

54



BOLUM IV

4. BULGULAR

4.1. Demografik Bilgiler

Calismaya 13-15 yas (y1l), 137-182 boy (cm), 30.1-70.7 agirlik (kg) ve 15.3-
26.9 beden kitle indeksi araliginda olan saglikli 77 erkek sporcu 6grenci katilmistir.
Calisma grubunun viicut agirligt ve wuzunluklari SECA marka stadiometre

kullanilarak sortlu ve ¢iplak ayakli olarak Sl¢iilmiistiir.

4.2. Calisma Grubuna Ait Bulgular

Tablo 1. Calismaya Katilan Sporcu Ogrencilerin Demografik Ozellikleri

N=77 OrtalamazStandart Sapma
Yas (yil) 13,95+0,81
Boy (cm) 158,7+11
Viicut Agirhg (kg) 52+12,32
Beden Kitle indeksi (kg/m?) 20,33+2,9

Bu ¢alisma 13,95+0,81 yas (yil), 158,711 boy (cm), 52+12,32 viicut agirhg (kg) ve
20,33+2,9 beden kitle indeksi (kg/m?)’ne sahip olan 77 sporcu ve égrenci iizerinde

yapilmustir.
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Tablo 2: Sedanterlerin Olgiimlerine liskinBetimsel/Tanimlayici Istatistikler

N=26 OrtalamazStandart Sapma
Yas (y1l) 13,92+0,84
Boy (m) 1,5620,11
Viicut Agirhg (kg) 47,58+12,54
Beden Kitle indeksi (kg/m?) 19,29+3,01
Sag el kavrama kuvveti (kg) 22,36+8,35
Sol el kavrama kuvveti (kg) 20,73+8,20
Bacak kuvveti (kg) 56,37£18,57
20 m.(siirat) (sn) 3,99+0,30
30 sn. mekik (adet) 17,85+3,86
30 sn. sinav(adet) 16,15+6,56
Otur Uzan(Esneklik) Testi (cm) 17,77+6,78
FEV (It) 2,64+0,67
FVC (It) 2,81+0,74
VC (lt) 2,8440,74
PEF (It) 317,73+66,97
DS (cm) 36,00+4,03
Anaerobik Gii¢ (kgm/s.) 63,06+16,02

Tablo 3: Giirescilerin Olgiimlerine IliskinBetimsel/Tanimlayici Istatistikler

N=25 Ortalama+Standart Sapma
Yas (y1l) 13,96+0,79
Boy (m) 1,61+0,10
Viicut Agirhig (kg) 54,15+11,49
Beden Kitle indeksi (kg/m°) 20,7+2,68
Sag el kavrama kuvveti (kg) 32,88+7,08
Sol el kavrama kuvveti (kg) 33,29+6,73
Bacak kuvveti (kg) 87,08+23,88
20 m.(siirat) (sn) 3,41+0,22
30 sn. mekik (adet) 31,4443,95
30 sn. siav (adet) 39,96+3,83
Otur Uzan(Esneklik) Testi (cm) 26,28+5,84
FEV(It) 2,93+0,66
FVC (lt) 3,32+0,72
VC (It) 3,44+0,83
PEF (It) 320,60+77,07
DS (cm) 43,28+2,98
Anaerobik Gii¢ (kgm/s.) 78,55+17,46

56



Tablo 4: Hentbolcularin Olgiimlerine iliskinBetimsel/Tanimlayici Istatistikler

N=26 Ortalama+Standart Sapma
Yas (y1l) 13,96+0,82
Boy (m) 1,600,10
Viicut Agirhg (kg) 54,35+12,10
Beden Kitle indeksi (kg/m°?) 21,02+2,08
Sag el kavrama kuvveti (kg) 30,50+8,65
Sol el kavrama kuvveti (kg) 30,10+8,47
Bacak kuvveti (kg) 79,48+18,64
3,56+0,23

20 m.(siirat) (Sn)
30 sn. mekik (adet) 26,69+4,81

30 sn. sinav (adet) 27,27+6,96
Otur Uzan(Esneklik) Testi (cm) 25,92+4,58
FEV,(It) 2,86+0,58
FVC (It) 3,24+0,62
VC (It) 3,38+0,73
PEF (It) 312,88+64,19
DS (cm) 43,08+3,90
78,67+£18,27

Anaerobik Gii¢ (kgm/s.)

Tablo 5: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin Yas Olciimlerinin

Karsilastirilmasi
N  Ortalama Standart Sapma

_ F P

(X) (£ss)

Sedanter 26 13,92 0,84

Yas(yil) Giiresci 25 13,96 0,79
0,018 0,982

Hentbol 26 13,96 0,82

Tablo 5’de Hentbolcular, Giires¢iler ve Sedanterlerin yaslar1 arasindaki farklilik

incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir

(p>0,05).
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Tablo 6: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin Boy Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi
N  Ortalama Standart Sapma

_ F P

(X) (&ss)

Sedanter 26 156 11

Boy(cm) Giiresci 25 161 10
1,719 0,186

Hentbol 26 160 10

Tablo 6’da Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin boylar1 arasindaki farklilik
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir

(p>0,05).

Tablo 7: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresgiler ve Sedanterlerin Viicut Agirhg:

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

N  Ortalama Standart Sapma

a F P
(X) (&ss)
Sedanter 26 47 58 12,54
Viicut ]
Gures¢i 25 54,15 11,49 2,638 0,078
Agirhgi(kg)
Hentbol 26 54,35 12,10

Tablo 7°de Hentbolcular, Giires¢giler ve Sedanterlerin viicut agirliklar1 arasindaki
farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit

edilmistir (p>0,05).
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Tablo 8: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin Beden Kitle indeksi

Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

N  Ortalama Standart Sapma

_ F p
(X) (£s8)
Sedanter 26 19,29 2,9
Beden Kitle
Indeksi(kg/ Giiresgi 25 20,70 2,68 2,725 0,72
m?)
Hentbol 26 21,02 2,8

Tablo 8’de Hentbolcular, Giires¢iler ve Sedanterlerin beden kitle indeksleri
arasindaki farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 9: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresgiler ve Sedanterlerin Sag el kavrama
kuvveti Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

N  Ortalama Standart Sapma

_ F P
(X) (s5)
Sag el Sedanter 26 22,36° 8,35
kavrama ' b
) Giires¢i 25 32,88 7,08
kuvveti 11,990 0,000***
(kg.) Hentbol 26 30,50 8,66
**% p<0,001

ab: Gruplar arasindaki farklilig: farkli harfler temsil etmektedir.

Tablo 9’da Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin Sag el kavrama kuvvetleri
arasindaki farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (p<0,001).
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Tablo 10: 13-15 Yas Hentbolcular, Giires¢iler ve Sedanterlerin Sol el kavrama

kuvveti Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

N  Ortalama Standart Sapma

(%) (&59) " P
Sol el Sedanter 26 20,73% 8,20
kavrama ' A
y " Gliresgi 25 33,29 6,73
uvveti
17,752  0,000***
(kg.) Hentbol 26 30,10 8,47
*** p<0,001

ab: Gruplar arasidaki farklilig: farklt harfler temsil etmektedir.

Tablo 10°da Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin Sol el kavrama kuvvetleri
arasindaki farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (p<<0,001).

Tablo 11: 13-15 Yas Hentbolcular, Giires¢iler ve Sedanterlerin Bacak kuvveti

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

N  Ortalama Standart Sapma

_ F P
(X) (£ss)
Sedanter 26 56,372 18,57
Bacak
kuvveti Giires¢i 25 87,08° 23,88
(kg.) 15,677  0,000***
Hentbol 26 79,48° 18,64
% p<0,001

ab: Gruplar arasindaki farklilig: farkli harfler temsil etmektedir.

Tablo 11°de Hentbolcular, Giiresgiler ve Sedanterlerin Bacak kuvvetleri arasindaki

farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,001).
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Tablo 12: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresgiler ve Sedanterlerin 20 m. Siirat Testi

Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

N  Ortalama Standart Sapma

*) (55) i i
Sedanter 26 4.00% 0,30
20 m. Siirat ] b
(sn) Giiresci 25 3,41 0,22
sn.
37,007 0,000***
Hentbol 26 3,56" 0,23
**% 00,001

ab: Gruplar arasindaki farklilig: farkli harfler temsil etmektedir.

Tablo 12°de Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin 20 m. Siiratleri arasindaki
farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,001).

Tablo 13: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresgiler ve Sedanterlerin 30sn. Mekik(adet)

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

N  Ortalama Standart Sapma

_ F P
(X) (&ss)
Sedanter 26 17,85% 3,86
30sn. X
) Gures¢i 25 31,44 3,95
Mekik(adet)
67,952 0,000***
Hentbol 26 26,69° 4,81
% p<0,001

abc: Gruplar arasindaki farklilig: farkli harfler temsil etmektedir.

Tablo 13’de Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin 30sn. Mekik(adet) arasindaki

farklilik incelendiginde tiim gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,001).
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Tablo 14: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin 30sn. Siav(adet)

Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

N  Ortalama Standart Sapma

*) (55) i i
Sedanter 26 16,15% 6,56
30sn. ] b

Giiresci 25 39,96 3,83

Sinav(adet)

101,251 0,000***

Hentbol 26  27,27° 6,96

**% 00,001

ab: Gruplar arasindaki farklilig: farkli harfler temsil etmektedir.

Tablo 14’de Hentbolcular, Giiresgiler ve Sedanterlerin 30sn. Sinav(adet) arasindaki
farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,001).

Tablo 15: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin Otur-

Uzan(Esneklik) Testi Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

N  Ortalama Standart Sapma

3 F p
(X) (£ss)
Sedanter 26 17,772 6,78
Otur-Uzan
(Esneklik)  Giires¢i 25  26,28" 5,84
(cm.) 17,750  0,000%**
Hentbol 26 25,92° 458
*** p<0,001

ab: Gruplar arasindaki farklilig: farkli harfler temsil etmektedir.
Tablo 15’de Hentbolcular, Giires¢iler ve Sedanterlerin Otur-Uzan(Esneklik) Testi

arasindaki farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (p<0,001).
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Tablo 16: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin FEV; Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi
N  Ortalama Standart Sapma

. F P

(X) (£ss)

Sedanter 26 2,64° 0,67

FEV, )
Giires¢i 25 2,93° 0,66
(It./sn)

1,508 0,228

Hentbol 26 2,86° 0,58

Tablo 16’da Hentbolcular, Giires¢iler ve Sedanterlerin FEV; degerleri arasindaki
farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit

edilmistir (p>0,05).

Tablo 17: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin FVC Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi
N  Ortalama Standart Sapma E P
(X) (£ss)
Sedanter 26 2,81° 0,74
FVC b
(it) Giiresci 25 3,32 0,72
L.
4,180 0,019*
Hentbol 26 3,24 0,62
* p<0,05

ab: Gruplar arasindaki farklilig: farkli harfler temsil etmektedir.
Tablo 17°de Hentbolcular, Giires¢iler ve Sedanterlerin FVC degerleri arasindaki

farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).
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Tablo 18: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin VC Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi
N  Ortalama Standart Sapma
. F P
(X) (&ss)
Sedanter 26 2,842 0,74
VC . .
(it) Giiresgi 25 3,44 0,83
' 4,736  0,012*
Hentbol 26 3,38° 0,73
* p<0,05

ab: Gruplar arasindaki farklilig: farkli harfler temsil etmektedir.
Tablo 18’de Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin VC degerleri arasindaki

farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Tablo 19: 13-15 Yas Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin PEF Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
N  Ortalama Standart Sapma
= F P
(X) (£ss)
Sedanter 26  317,73% 66,97
PEF
(it) Giires¢i 25 320,60° 77,07
t.
0,080 0,923
Hentbol 26 312,88% 64,19

Tablo 19°da Hentbolcular, Giires¢iler ve Sedanterlerin PEF degerleri arasindaki
farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit

edilmistir (p>0,05).
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Tablo 20: 13-15 Yas Hentbolcular, Giires¢iler ve Sedanterlerin Dikey Sigrama

Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

N  Ortalama Standart Sapma

% (55) " i
Sedanter 26 43,28° 2,98
Dikey
Sicrama  Giiressi 25 43,08 3,90 32,871  0,000%**
(cm.)
Hentool 26  36,00° 4,98
**p<0,001

ab: Gruplar arasidaki farklilig: farkli harfler temsil etmektedir.

Tablo 20’de Hentbolcular, Giiresciler ve Sedanterlerin Dikey Sicrama degerleri
arasindaki farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (p<0,001).

Tablo 21: 13-15 Yas Hentbolcular, Giires¢iler ve Sedanterlerin Anaerobik Gii¢

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

N  Ortalama Standart Sapma

- F P
(X) (£ss)
Sedanter 26 63,062 16,02
Anaerobik
Gii¢ Gliresci 25 78,55° 17,46 7,269  0,001***
(kg.m/sn)
Hentbol 26 78,67 18,27

**p<0,001
ab: Gruplar arasindaki farklilig: farkli harfler temsil etmektedir.

Tablo 21°de Hentbolcular, Giires¢giler ve Sedanterlerin Anaerobik Gii¢ degerleri
arasindaki farklilik incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (p<0,001).
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BOLUM V

5. TARTISMA SONUC

Bu calisma, 13-15 yas erkek sedanter, hentbolcu ve glires¢ilerin bazi fiziksel

ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilastirilmasi amaci ile yapilmistir.

Arastirmaya katilan sedanterlerin (n=26) yas ortalamalar1 13,92+0,84 (y1l),
giirescilerin (n=25) yas ortalamalar1 13,96+0,79 (yil) ve hentbolcularin (n=26) yas
ortalamalar1 13,96+0,82 (y1l) olarak tespit edilmistir.

Boy uzunluklar1 o6lgiildiiglinde ise; sedanterlerin (n=26) boy ortalamalari
156+11 (cm), giirescilerin (n=25) boy ortalamalar1 16110 (cm) ve hentbolcularin
(n=26) boy ortalamalar1 160+10 (cm) olarak tespit edilmistir.

Viicut agirlign ortalamalarina baktigimizda; sedanterlerin (n=26) viicut
agirhigr ortalamalar1 47,58+12,54 (kg), giirescilerin (n=25) viicut agirlig1 ortalamalar
54,15+11,49 (kg) ve hentbolcularin (n=26) viicut agirlig1 ortalamalar1 54,35+12,10
(kg) olarak tespit edilmistir.

Yine beden kitle indeksleri arasindaki farka bakildiginda; sedanterlerin
(n=26) beden kitle indeksi ortalamalar1 19,29+2,9 (kg/m?), giirescilerin (n=25) beden
kitle indeksi ortalamalar1 20,70+2,68 (kg/m?) ve hentbolcularin (n=26) beden kitle
indeksi ortalamalari 21,02+2,8 (kg/m?) olarak tespit edilmistir.

Yapilan demografik bilgiler aras1 fark testinde 6rneklem grubunda yer alan
gruplarin demografik bilgilerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig tespit
edilmistir (p>0,05). Bu durum c¢alisma grubumuzun domografik bilgiler agisindan
homojen oldugunu ve demografik bilgiler acgisindan farklilik olmayan bir grupta
bulunan bazi fiziksel ve fizyolojik farkliliklarin ¢alisma grubundaki sporcu ve

Ogrencilerin yapmis olduklar1 egzersizden kaynaklandigini diisiindiirmektedir.
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Yapilan bu ¢aligmada sag el kavrama kuvvetleri sirasiyla; sedanterlerde 22,36
+8,35 (kg), giirescilerde 32,88+7,08 (kg) ve hetbolcularda 30,50+8,66 (kg) olarak
tespit edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga bakildiginda giires¢i ve hentbolcular
arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), hem giires¢i
hemde hentbolcularin sedanterler ile arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

Yine sol el kavrama kuvvetleri sirasiyla; sedanterlerde 20.73 +8,20 (kg),
giirescilerde 33.29+6,73 (kg) ve hetbolcularda 30.10+£8,47 (kg) olarak tespit
edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga bakildiginda giiresci ve hentbolcular arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), hem giires¢i hemde
hentbolcularin sedanterler ile arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,001).

Ozbek, yaptig1 calismada 15-17 Yas grubu erkek basketbolcular sag el
kavrama kuvveti 6n ve son Ol¢iim degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart
sapmasi 1. deney grubunda 38,93 + 5,91 kg- 46,20 + 7,88 kg, 2. deney grubunda
36,27 £ 4,27 kg- 40,80 £ 3,97 kg, sedanterlerin degerlerini 33,13 + 3,66 kg — 33,40 +
3,52 kg olarak tespit etmistir (Akt; Yolcu 2012).

Ozbek, yaptign ¢alismada 15-17 Yas grubu erkek basketbolcularin sol el
kavrama kuvveti 6n ve son Ol¢lim degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart
sapmasi 1. deney grubunda 35,13 + 4,70 kg- 41,13 + 5,53 kg, 2. deney grubunda
33,73 £ 3,41 kg- 36,53 + 2,67 kg, sedanterlerin degerlerini 30,40 + 4,21 kg- 30,60 +
4,42 kg olarak tespit etmistir (aktaran; Yolcu 2012).

Savucu ve arkadaglar1 (2004), yapmis olduklar1 ¢alismada yas ortalamalari
15,33+0,47 yil olan 36 yildiz basketbolcunun sag el kavrama kuvveti 6l¢iim degeri
ortalamasmi 49,011+4,125 kg olarak, sol el kavrama kuvveti Ol¢iim degeri

ortalamasini 46,755+5,430 kg olarak tespit etmislerdir.

Ates ve Atesoglu, (2007) 16-18 Yas grubu erkek futbolcularin sag el kavrama

kuvveti Ol¢lim degerlerini aritmetik ortalamast ve standart sapmasii kontrol
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grubunda 1. Olgiimde 34,94+2,92 kg, 2. olgiimde 35,64+3,29 kg 46 kg, deney
grubunda ise 1.6l¢ciimde 36,63 + 4,48 kg 2. ol¢iimde 39,73+4,88 olarak tespit
etmiglerdir. Yine sol el kavrama kuvveti 6l¢lim degerlerini aritmetik ortalamasi ve
standart sapmasi kontrol grubunda 1. Olglimde 31,43+2,96 kg, 2. Olgiimde
31,84+2,98 kg, arastirma grubundal. Olgiimde 33,87+5,30 kg, 2. ol¢iimde
35,37+6,33 olarak tespit etmislerdir.

Kiling ve arkadaslari, (2002) Kiitahya’da 3/4 Temmuz 1999 yilinda “Tiirk
Cumbhuriyetleri ve Topluluklar ile Tiirk Giires Egitim Merkezleri 8.Y1ildizlar Giires
Turnuvasina” katilan yildiz serbest milli takim adaylarindan 24 giires¢inin sol penge
kuvvetini ortalama 42,37+9,25 kg sag penge kuvvetini ortalama 40,87+8,49 kg

olarak bulmustur.

Kilig, (1993) 14-16 Yas grubu orta seviye giirescilerde iki gruba bolerek
yaptig1 ¢calismada sag pence kuvvetini deney grubunda 36.28 kg kontrol grubunda
35.64 kg sol penge kuvvetini deney grubunda 35.09 kg kontrol grubunda 33.29 kg

olarak bulmustur.

Kizilaksam, (2006) yaptig1 ¢aligmada 12—14 yas grubu aktif spor yapmayan
erkek Ogrencilerin pence kuvveti (sag) 23,03+6,52 kg, pence kuvveti (sol)
22,63+5,87 kg olarak tespit etmistir.

Yaptigimiz ¢alismada sag ve sol pence kuvveti acisindan degerlendirildiginde
gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,001). Buna gére hem sag
hem de sol el-penge kuvveti igin giiresciler ve hentbolcular arasinda farklilik
bulunmazken sedanterler ile hem giiresgilerin hemde hentbolcularin el-penge

kuvvetlerinde istatistiksel acisindan farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,001).

Yine calisma grubunun sirt-bacak kuvvetleri sirasiyla; sedanterlerde 56,37
+18,57 (kg), glirescilerde 87,084+23,88 (kg) ve hetbolcularda 79,48+18,64 (kg) olarak
tespit edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga bakildiginda giiresci ve hentbolcular

arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), hem giiresci
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hemde hentbolcularin sedanterler ile arasinda istatiksel acidan anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

Kalkavan ve arkadaslari, (1996) 12-15 yas grubu futbolcularin sirt kuvveti
degerlerini 79.52+17.21 kg, sedanter grubun ise 64.5+14.5 kg olarak bulmuslardir.

Polat ve arkadaslari, (2009) yapmis olduklari ¢aligmada 16 yasindaki 34
futbolcunun sirt kuvveti degerlerini 85,1912+12,5070 kg, sedanterlerin sirt kuvvetini
70,100+12,333 kg olarak bulmuslardir.

Aydos ve arkadaslari, (2004) sirt kuvvetini gilirescilerde sirt kuvveti
ortalamasini 94.9+21.44 kg, olarak bulmuslardir.

Giires sporunda kuvvet dnemli bir motorik 6zelliktir. Giires sporunda sirt ve
bacak kuvveti gelistirmeye yonelik antrenmanlar yogun olarak yapilmaktadir.
Bundan dolay1 giires¢ilerin sirt ve bacak kuvveti sayisal olarak hem hentbolcular

hem de sedanterlerden yiiksek olmas1 beklenen bir sonugtur.

Glires bransinda itme, ¢ekme, kaldirma ve kavrama gibi hareketlerin yogun
olmast ve fazla kuvvet gerektirmesinden dolayr antrenman donemlerinde bu
bolgelere yonelik ¢alismalarin yogun yapilmasinin bu sonugta etkili bir faktor

oldugunu diisiindiirmektedir.

Literatiirde 6zel stiratin gostergesi olarak 20 m sprint kosular1 gésterge olarak
belirtilmektedir. Kuru ve Savas (2006) iist diizey erkek yas ortalamalar1 22.0+£3.95
olan 12 elit erkek basketbolcunun bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin
incelenmesi isimli arastirmalarinda sporcu grubunun hazirlik donemi 6ncesi 20 metre
surat degerini hazirlik donemi oncesi; 3.03 sn. hazirlik donemi sonrasi; 2.92 sn.

olarak bulmuslardir.

Hindistan ve arkadaglari (1999) yas ortalamasi; 15,27+0,49 olan 49 liseli
erkek O6grenciyle yapmis olduklari arastirmalarinda 20 m. sprint (siirat) degerini,

3.42+0.22 sn. olarak bulmustur.
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Eler ve arkadaglar1 (1999) Tiirkiye 1. Hentbol liginde sporcu olarak yer alan,
yas ortalamast 24.0+£3.70 olan 15 sporcu ile yaptig1 aragtirmasinda sezon oncesi ve
sezon sonrasi 30 m. sprint degerini sirasiyla; 4.36+0.12, 4.30+0.11 sn. olarak

bulmustur.

Pulur (1995) yas ortalamasi, 21.98+3.71 olan ve Tiirkiye 1.Basketbol liginde
faal olarak oynayan 11 takima ait 93 sporcunun 30 m sprint ortalama degerini;
4.23+0.19 sn. olarak bulmustur.

Oztin ve arkadaslar1 (1999) 15 -16 yas grubu 45 basketbolcu ile 8 hafta siire
ile yapmis olduklar1 aragtirmada arastirma gruplarinin antrenman 6ncesi 30 m. sprint
degerini sirasiyla; 4.31+0.4 ve 3.99+0.1, antrenman sonrasi 4.07+0.3 ve 3.73+0.1 sn.
olarak bulmuslardir. Dereceler arasindaki azalma istatistiki a¢idan anlamli

bulunmustur (p<0.01).

Calismamizda da 20 m. siirat degerleri sirasiyla; sedanterlerde 4,00 +0,30
(sn), giirescilerde 3,414+0,22 (sn) ve hentbolcularda 3,56+0,23 (sn) olarak tespit
edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga bakildiginda giiresci ve hentbolcular arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), hem giires¢ci hemde
hentbolcularin sedanterler ile arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,001). Sporun temel motorik 6zellikleri gelistirdigi yapilan ¢calismalar
ortaya konmustur. Spor yapan bireyler ile spor yapmayan bireyler arasinda olusan
farkin buradan kaynaklandig: diigiiniilmektedir. Hatta spor yapan gruplar arasinda
istatistiksel acidan fark bulunmasa da aralarinda olusan sayisal farkin yapmis

olduklar1 spor bransinin motorik 6zelliklerinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Cvetkovi¢ ve arkadaslar1 (2005), 16-20 yas aras1 Hirvat giires¢isinin (n=72)
30 sn. mekik ortalama derecesini 26,82+12,20 tekrar olarak elde etmislerdir.

Cicioglu ve arkadaslar1 (2007) 15-17 yas grubu giirescilerdeki 30 sn. mekik
parametresinin sezonsal degisimini incelemek amaci ile yapmis oldugu calismada
sezon Oncesi 30 sn. mekik ortalamalarmi 30,76+4,12 bulurken, sezon sonu 30 sn.

mekik ortalamalarini 40.36+3.09 olarak elde etmislerdir.
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Roemmich ve Frappier (1993), 14-17 yas arasi giirescilerin (n=75)
Olciimiinde 30 sn. mekik degerini basarili giiresciler i¢in 39,2+1,1 tekrar, daha az

basarili olan grupta ise 35.5+1.2 tekrar sayis1 olarak bulmustur.

Aydos ve Kiirkeii (1997) bu test degeri i¢in 13-14 yas grubu giirescilerde
30.36+5.75 tekrar, 15-16 yas grubu i¢in 29,64+15,84 tekrar ve 17-18 yas grubu igin
27,91£4,09 tekrar sayisini elde etmislerdir.

Arabact (2003) da 15-16 yas giirescilerin 6zel hazirlik doneminde 30 sn.
mekik testlerinde 27,01£2,0 tekrar sayisi elde etmistir.

Erkek sporcular i¢in 16-19 yas aras1 30 sn mekik testinde norm degerleri, 20-
25 tekrar arasi orta, 26-30 tekrar arasi ortalama tisti ve 30 tekrardan fazla olan

degerler de miikemmel seviyesindedir (aktaran; Bayraktar, 2010).

Calismaya katilan sporcu ve oOgrenci gruplarinda 30 sn. mekik degerleri
sirastyla; sedanterlerde 17,85 +3,86 adet, girescilerde 31,44+3,95 adet ve
hentbolcularda 26,69+4,81 adet olarak tespit edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga
bakildiginda giires¢i ve hentbolcular arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulunmazken (p>0,05), hem giires¢i hem de hentbolcularin sedanterler ile arasinda

istatiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,001).

Seving (2008) 10 — 14 yas gurubu c¢ocuklara uygulanan futbol beceri
antrenmaninin temel motorik 6zelliklere ve antropometrik parametrelere etkisi adl
calismasinda 16 haftalik egzersiz sonrast 30 sn. mekik ozelliklerine baktiginda
egzersiz Oncesi simav on test ortalamalarini 13.72 £ 4.60 adet, son test ortalamalarin

25.40 = 6.03 adet olarak tespit etmistir.

Calismaya katilan sporcu ve Ogrenci gruplarinda ise 30 sn. smav degerleri
sirastyla; sedanterlerde 16,15+6,56 adet, giirescilerde 39,96+3,83 adet ve
hentbolcularda 27,27+6,96 adet olarak tespit edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga

bakildiginda giires¢i ve hentbolcular arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
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bulunmazken (p>0,05), hem giires¢i hem de hentbolcularin sedanterler ile arasinda

istatiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

Egzersizin spor baranglarmma gore farkli fiziksel fizyolojik 6zellikleri
gelistirdigi, yine buna bagli hentbol ve giires sporu yapan sporcularda her ne kadar
istatistiksel agidan anlamli farklilik olmasa da sayisal bir ustiinliigiin varlig tespit
edilmistir. Bu da miicadele sporu ile ilgilenen sporcularin motorik 6zelliklerinin

yapmis oldugu antrenmanlardan kaynaklandigini diisiindiirmektedir.

Ozbek, yaptig1 calismada 15-17 Yas grubu erkek basketbolcularm esneklik 6n
ve son Ol¢lim degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 1. Deney
grubunda 19,93 £+ 3,26 cm - 22,27 £ 2,99 cm,2. deney grubunda 19,80 + 2,81 cm -
21,87 £ 2,42 cm sedanterlerin degerlerini 17,00 + 1,69cm - 17,20 + 1,85 olarak tespit
etmistir (aktaran; Yolcu 2012).

Bavli (2008) yaptig1 ¢alismada yas ortalamasi 15,5+1,3 olan 79 lisansli erkek

basketbol oyuncusunun esneklik degerlerini 21,3+£6,2 cm olarak tespit etmistir.

Yapilan bir bagka ¢alismada Ankara Universitesi Spor Kuliibii alt yapisindaki
basketbolcularin esneklik ortalamasi 20,31£3,99 cm olarak belirtilmistir.(Y 6riikoglu
veKoz, 2007).

Kiirk¢ii ve arkadaslari, yapmis olduklar1 c¢alismada 18 yildiz futbolcunun
esneklik degerleri ortalamasini 14,05+4,13 cm olarak bildirmislerdir (Kiirk¢ii veark.,
2009).

Yaglar1 14-16 arasinda degisen 12 futbolcu ile yapilan bagka bir ¢alismada ise
sporcularin esneklik degerleri 24,66+4,61 cm olarak tespit edilmistir (Ates ve
ark.2007).

Kutlu ve Cicioglu (1995), yapmis olduklari ¢alismada, yildiz serbest giires
milli takim giirescilerinin otur-eris testi degerlerini 30,87 cm, greko-romen milli

takim giires¢ilerinin otur-eris testi degerlerini 30,07 cm. olarak 6lgmiislerdir.
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Cicioglu ve arkadaslari, (2007) 15-17 Yas Grubu Giiresgilerin Fiziksel ve
Fizyolojik Ozelliklerinin Sezonsal Degisimini Incelemek amaciyla yaptiklar
arastirmada Oturuzan Testi degerlerini 1.0Ol¢iimde 30,45+8,82 cm, 2. dl¢iimde
32,65+8,69 cm 3.6l¢limde 33,90+8,31 cm, 4. 6l¢iimde 35,61+8,26 cm olarak tespit

etmislerdir.

Atli (2009), yaptig1 esneklik ortalamasi sirasiyla basketbolcularda 24,80+3,48
cm, futbolcularda 18,25+2,14 cm, sedanterlerde 15,6542,25 cm olarak tespit etmistir.

Calismamiza katilan sporcu ve Ogrenci gruplarinda ise otur-uzan(esneklik)
degerleri sirasiyla; sedanterlerde 17,77+6,78 (cm), glires¢ilerde 26,28+5,84 (cm) ve
hentbolcularda 25,92+4,58 (cm) olarak tespit edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga
bakildiginda giires¢i ve hentbolcular arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulunmazken (p>0,05), hem giires¢ci hem de hentbolcularin sedanterler ile arasinda

istatiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,001).

Giiresgilerin esnekliklerinin yiiksek olmasinda, gilireste esnekligin diger
branglardan daha 6n planda olmasi ve her antrenman Oncesi esneklik gelistirici
jimnastik hareketleri ile 1sinma yaptiklarindan kaynaklandigi diistintilmektedir.

Calismamaiz literatiirde yapilan ¢alismalarla bu baglamda paralellik gostermektedir.

Calismamiza katilan sporcu ve Ogrenci gruplarinda ise solunum
parametrelerinden FEV3, FVC, VC ve PEF degerleri dl¢lilmiistiir. Calisma grubunun
FEV; degerleri sirasiyla; sedanterlerde 2,64+0,67 (It/sn), giirescilerde 2,93+0,66
(It/sn) ve hentbolcularda 2,86+0,58 (It/sn) olarak tespit edilmistir. Yine gruplar arasi
farkliliga bakildiginda tiim gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Calisma grubunun PEF degerleri sirasiyla; sedanterlerde 317,73+66,97 (lt),
giires¢ilerde 320,60+77,07 (It) ve hentbolcularda 312,88+64,19 (It) olarak tespit
edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga bakildiginda tiim gruplar arasinda istatistiksel

acidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Yine yapilan Ol¢limler sonucunda VC degerleri sirasiyla; sedanterlerde
2,84+0,74 (It), giirescilerde 3,44+0,83 (It) ve hentbolcularda 3,38+0,73 (It) olarak
tespit edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga bakildiginda giires¢i ve hentbolcular
arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), hem giires¢i
hem de hentbolcularin sedanterler ile arasinda istatiksel acidan anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Son olarak solunum testlerinde FVC &lglimleri incelendiginde FVC degerleri
strastyla; sedanterlerde 2,81+0,74 (It), giirescilerde 3,32+0,72 (It) ve hentbolcularda
3,24+0,62 (It) olarak tespit edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga bakildiginda
giiresci ve hentbolcular arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmazken
(p>0,05), hem giires¢i hem de hentbolcularin sedanterler ile arasinda istatiksel agidan

anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Literatiirde yapilan ¢alismalarda ise; Coksevim ve arkadaslarinin ¢ocuklar
lizerinde yaptig1 calismada FEV1’degerlerini 2,82+0,8 It olarak bulmuslardir
(Coksevim ve ark., 2002).

Wells ve arkadaslari, (2002) calismalarinda 12-15 yas arahifindaki 34
yliziicliniin yarisina inspirator ve ekspiratdr kas antrenmani uygulamiglar ve bu
antrenman1 yapan 17 yiiziiclinlin 1. sn zorlamali inspirasyon ve ekspirasyon hacmi
(FIV1 ve FEV1) degerlerinin bu antrenmani1 yapmayan gruba gore arttigini tespit

etmislerdir.

Kubiak ve Janczaruk, (2005) 12- 14 yas 310 elit yiiziicii ile yaptiklar 6 aylik
calisma sonucunda VC, FVC, FEV1 parametrelerinin 6n test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir.

Erdil ve arkadaglariin, (1984) elit masa teniscilerinin solunum
parametrelerini inceledigi bir calismada zorlu vital kapasite degerlerini spor

yapmayanlarda farkli oldugunu bulmuslardir.

74



Mogulkog ve arkadaglari, (1997) 16 yas grubu geng kizlarda FVC degerlerini

kontrol gurubuna oranla atletizm sporu yapan sporcularda daha yiiksek bulmuslardir.

Tasgin ve Donmez (2009) c¢alismalarinda 10-16 yas grubundaki sporcu
olmayan (sedanter) ¢ocuklarda 3 ay boyunca uygulanan antrenman programinin
solunum parametrelerinden FVC, FEV1, PEF, iizerindeki etkilerini arastirmiglar ve

egzersizin FVC ve FEV; degerleri iizerine etkisinin olmadigini belirtmislerdir.

Yine Bertholon ve arkadaslarinin (1986) farkli spor tiirleri yapan 15-27
yaslar1 arasindaki sporcular ile ayni yas grubunda spor yapmayan bireyler iizerinde
yaptig1 calismada kiirekciler, kayakgilar, bisikletgiler ve yiiziiciilerin PEF ve FEV1
degerlerinin (bisikletcilerin FEV1°1 hari¢) spor yapmayanlardan anlamli olarak daha

yiiksek oldugu belirlenmistir.

Iri, (2000) yapmus oldugu arastirmada makro dénem antrenman programi

sonrast futbolcularin FVC degerlerini 5.444+0.432 (1t), olarak tespit etmistir.

Tunay, (2005) basketbol oynayan 8-12 yas c¢ocuklarin FVC degerlerini
2,48+0,49 (It), sedanterlerin ¢ocuklarin FVC degerlerini ise 1,71+0,24 (It) olarak

tespit etmistir.

Erol ve arkadaglari, (1997) antrenmanli basketbolcular iizerinde yapmis
olduklar1 calismada FVC degerini 3,458+061 (It) olarak tespit etmistir.

Temogin ve arkadaslari, (2004) yaptiklar1 ¢alismada yas ortalamasi 18.77 +
2.11 yil olan (n=66) futbolcuda FVC degerlerini ortalama 4.72+1.03 (It) olarak
saptanmuistir.

Hazar ve Ibis, (2010) yas ortalamas1 23,53+3,62 olan 15 futbolcunun FVC
degerlerini 1. o6l¢im 4,579+0,332 (It), 2.6l¢lim 4,656+0,390 (It) olarak tespit
etmislerdir.

Savucu arkadaglari, (2004) Fenerbahge basketbol takiminin alt yapisini
olusturan 30 yildiz basketbolcunun anaerobik gii¢ ortalamasimi 140,33+11,41

kg.m/sn olarak tespit etmislerdir.
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Yazarer ve arkadaglari, (2004) yapmis olduklari ¢alismada yaslart 11-15
arasinda degisen 25 basketbolcunun anaerobik gii¢ ortalamasin1 123,89+6,63 kg.m/sn

olarak bildirmislerdir.

Ozbek, yaptig1 ¢alismada 15-17 Yas grubu erkek basketbolcularn anaerobik
gii¢c kuvveti 6n ve son dl¢iim degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 1.
Deney grubunda 110,84+16,87 kg.m/sn-114,41+16,40 kg.m/sn, 2. deney grubunda
109,04+20,18 kg-m/sn - 112,84+20,32 kg.m/sn olarak tespit etmistir (aktaran; Yolcu
2012).

Ates ve arkadaslari, (2007) yapmis olduklari ¢alismada yaslar1 14-16 arasinda
degisen 12 futbolcunun anaerobik gili¢ ortalamasini 59,544+16,74 kg.m/sn olarak
bildirmislerdir.

Adolesan donemdeki sporcular iizerinde yapilan baska bir g¢alismada
futbolcularin anaerobik gii¢ ortalamas1 94,93+15,20 kg.m/sn olarak tespit edilmistir
(aktaran; Yolcu 2012).

Kirikkale Celikspor Kuliibii alt yapisindan 16 yildiz futbolcunun anaerobik
gli¢ ortalamasi ise 105,65+2,81 kg.m/sn olarak bildirilmistir (Sofi, 2002).

Ziyagil ve arkadaslari, (1996) bir yillik gelisimi izledikleri 16-17 yas milli
giires¢ilerde anaerobik giic degerini 89.93+22.55 ile 106.42+23.34 kgm/sn oldugunu

bildirmistirler.

Cicioglu ve arkadaslari, (2007) 15-17 yas grubu giirescilerin anaerobik
kapasite sezon Oncesi ve sonrasi icin sirastyla sezonsal degisimlerini 102.26+13.57

ile 117.94+13.84 kgm/sn araligini elde etmislerdir.

Atli, (2009)yaptigi  c¢alismada anaerobik giic ortalamast sirasiyla
basketbolcularda 119,97+£10,80 kg.m/sn, futbolcularda 95,31+10,78 kg.m/sn,
sedanterlerde 96,42+16,89 kg.m/sn olarak tespit etmistir.
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Calismamizda da sporcu ve Ogrencilerin dikey sicrama mesafeleri ve
anaerobik giicleri hesaplanmistir. Dikey sigrama degerleri sirasiyla; sedanterlerde
43,28+2,98 cm., giirescilerde 43,08+3,90 cm. ve hentbolcularda 36,00+4,98 cm.
olarak tespit edilmistir. Yine gruplar arasi farkliliga bakildiginda giliresci ve
hentbolcular arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05),
hem giires¢i hem de hentbolcularin sedanterler ile arasinda istatiksel agidan anlamli

farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

Calisma grubunun Dikey sicrama sonuglart Lewis formiilii kullanilarak
gruplarin anaerobik kapasiteleri hesaplanmistir. Buna gore Anaerobik gii¢ degerleri
sirasiyla; sedanterlerde 63,06+£16,02 kgm/s., giirescilerde 78,55+17,46kgm/s., ve
hentbolcularda 78,67+18,27kgm/s. olarak tespit edilmistir. Yine gruplar arasi
farkliliga bakildiginda giires¢i ve hentbolcular arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik bulunmazken (p>0,05), hem giires¢i hem de hentbolcularin sedanterler ile

arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

Calismamiz literatiirde yer alan ¢alismalarla kismi anlamda paralellik
icermektedir. Sporun organizma iizerindeki etkileri herkes tarafindan bilinen bir
gercektir. Yine motorik Ozelliklerde ortaya konan farkliliklarda egzersizin etkisi
oldugu bulgularimizla sabittir. Hatta spor yapan bireyler arasinda bile genel
dénemden 6zel doneme gegis ¢agi olan adolesan dénemde sporcularin branglarina
0zel parametrelerinin gelistigi istatistiksel agidan farklilik olarak ortaya konulmasa

da sayisal olarak tespit edilmistir.

Bu baglamda spor branslarinin sedanterlere oranla farkli motorik 6zellikleri
gelistirdigi ve diger spor branglarinin arasinda olusan sayisal farkliliginda spor
branslarina ait antropometrik yapilarina, somatotiplerine ve kullanmis olduklari
enerji kaynaklari farkliligindan oldugu diisiiniilmektedir. Tiim diinya, sporun bireyler
tizerindeki etkinligini tespit etmis iken ¢agimiz diinya liderligine soyunan ve geng
niifus oranimnin diinya genelinin ¢ok tistiinde olan bir iilke olarak spora verdigimiz
onemi ve ehemmiyeti toplumun her kesimine aktararak bireyleri egzersize

yonlendirmemiz gerekmektedir.
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Sonug olarak; Calismaya katilan giiresgilerin ve hentbolcularin; sag-sol el-kavrama
kuvveti, sirt-bacak kuvveti, 20 m. siirat, 30 sn. mekik, 30 sn. sinav, otur-uzan (esneklik),
FVC, VC ve anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel agidan giirescilerin ve hentbolcularin
lehine anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05); FEV, PEF, yas, boy, kilo ve BKI
degerlerinde istatistiksel agidan anlaml1 farklilik olmadigr tespit edilmistir (p>0,05).

Bu bilgiler dogrultusunda, adolesan dénemindeki spor yapan bireylerin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinin ayni yastaki sedanter bireylerden daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Yine bu sonuca bagli olarak adolesan dénemde bireyleri brang gézetmeksizin
spora yonlendirilerek fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin gelistirilmesi gerekliligi 6nem arz

etmektedir.
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