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I. OZET
Yapilan bu ¢aligmada 14-16 yaslar1 arasindaki erkek basketbolcu, futbolcu,

giires¢i ve sedanterlerin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin incelenmesi ve
karsilastirilmas1 amacglanmistir. Bu arastirma, Corum ili Genglerbirligi amator futbol
takiminda oynayan 23 futbolcu, Corum Atatiirk Lisesi basketbol takiminda oynayan
12 basketbolcu, Corum Anadolu Ogretmen Lisesi basketbol takim oyuncusu 12
basketbolcu, Corum Adil Candemir Giires Egitim Merkezinden 20 giiresci, Corum
Toki Sehit Onur Bakbak Lisesinden diizenli olarak spor yapmayan (sedanter) 23
ogrenci olmak iizere toplam 90 denegin goniillii katilimi ile yapilmistir.

Calismada deneklerin boylari, viicut agirliklar;, BKI &lgiilmiis; deneklere
pence kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, 10 m ve 30 m siirat testleri, otur-uzan
testi, 20 m mekik kosu testi ve dikey sigrama testi uygulanarak aerobik ve anaerobik
giigleri hesaplanmustir. Solunum ve deri kivrim kalinliklar dlgiilmiistiir. Istatistiki
degerlendirmede gruplar arasi farklilifin analizinde, iligkisiz orneklemler i¢in tek
faktorlii varyans analizi (One-Way ANOVA) yapildi ve ¢gikan sonuglara gore gruplar
arasmdaki farkliligin kaynag ise Tukey HSD testi ile tespit edildi. Istatistiki agidan
p< 0,05 6nem seviyesi anlamli olarak kabul edildi.

Yapilan bu ¢aligmanin sonucunda; basketbolcularin boy ve viicut agirliklari,
anaerobik gili¢ ortalamasi, FVC ve FEV% degerleri diger gruplara gore anlamli
derecede yiiksek bulunurken (p<0,05), futbolcularin gogiis, karin, calf deri kivrim
kalinlig1 oranlari basketbolcu ve sedanterlere, PEF degerlerinin basketbolcu ve
giirescilere gore anlamli derecede yiikksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Gliresgilerin sirt ve bacak kuvveti, gogiis, calf deri kivrim kalinligi ortalamalar
basketbolcu ve sedanterlerden; denge ortalamalarmin futbolcu ve sedanterlerden
anlaml derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug olarak adolesan déonemdeki spor yapan bireylerin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin ayni yastaki sedanter bireylerden daha iyi oldugu ve addlesan
donemi bireylerin brans gozetmeksizin spora yonlendirilmesi gerekliligi 6n plana
cikmustir.

Anahtar Sozciikler: Basketbol; Fiziksel; Fizyolojik; Futbol; Giires; Sedante



1. ABSTRACT

In this study some physical and physiological qualities of basketball players,
football players, sedentaries and wrestlers who are between 14-16 year age have been
compared and analyzed. This research was carried out by the participation of 23
football player from Corum Genglerbirligi amateur team, 12 basketball player from
Corum Atatlirk High School, 12 basketball players from Corum Anatolian Teacher
High School, 20 wrestlers from Corum Adil Candemir Wrestler Centre, 23
sedentaries not doing sports regularly from Corum Toki Onur Bakbak High School,
totally 90 voluntary subjects.

In this study the subjects’ body weight, stature and average body mass index
(BMI) have been measured, and subjects have been applied handgrip power test, leg
power test, back power test, 10 and 30 meters speed tests, sit and lie tests, 20 meter
dash, vertical skipping tests and with the help of these tests aerobic and anaerobic
power have been calculated. Also respiration and the subjects’ skinfold thickness
have been measured with skinfold caliper. In the static analysis of measurement
taken by groups; the Anova simplex analysis of varience (One-Way ANOVA) has
been applied and Tukey HSD method has been used in order to find out which group
creates the differences. P< 0,05 importance degree has been accepted for the
significance of difference.

As a result of this study; the stature and the body weight of the basketball
players, the anaeorobic power average, FCV and FEV percentage value have been
found higher in contrast to others groups (p<0,05). On the other hand; the
footballers’ stomach, chest, calf fat rate are higher when compared with the
basketball players and sedentaries (p<0,05). It has also been found out that PEF
values of footballers are higher than those of basketball players and wrestlers
(p>0,05). It has been confirmed that the wrestlers’ leg and back power, chest and calf
fat rate average are higher than those of basketball players and sedentaries and it is
also detected that balance average is higher than those of footballers and sedentaries.

In conclusion, it has been found that the physical and the physiological
parameters of individuals who do sports in the adolescence period are better than



those of the same age sedentaries and sedentaries should be encouraged to lead any
kinds of sports no matter what it is.

Key Words: Basketball; Physical; Physiological; Football; Wrestling; Sedentary
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1. GIRIS ve AMAC

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri yaptiklart spor brangina gore
farklilik gostermektedir. Her spor bransinin kendine 6zgii kurallari, disiplinleri ve
antrenman sekilleri oldugu bilinmektedir. Bu yiizden spor branslarinin ihtiyag
duydugu oyuncu profili de degisiklik gdstermektedir. Son yillarda spor biliminin
gelismesi ile birlikte yarisma ve mag¢ sonuglarini ¢ok kiiciik farklar belirlemektedir.
Bu kii¢iik farklarin sonucu belirlemesinde en onemli etmen sporcularin fiziksel ve
fizyolojik 6zellikleridir. Fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin ergenlik ve ergenlik 6ncesi
doneminde belirlenerek uygun spor brangina yonlendirilmesi basarili sporcu
yetistirmede birgok katki saglayacaktir.

Son yillarda yapilan fiziksel ve fizyolojik uygunluk test ¢alismalari daha ¢ok
erken yaslar1 kapsamaktadir. Erken yasta fiziksel ve fizyolojik uygunluklarin
belirlenmesi, iilkelerin spor planlarinin belirlenmesinde 6nemli bir yere sahiptir.
Erken yasta yapilan fiziksel ve fizyolojik testler gelecegin sporcularina ne gibi
planlama yapilacagi konusunda bize yardim etmektedir. Sporcularin segmis olduklari
branslar onlarmn fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin bir sonucu mu, yoksa psikolojik
ve sosyolojik yapinin herhangi bir bransa yonlendirmesiyle o brangin fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerini kazandigi mi sorusu spor bilimi agisindan kesin olarak
bilinmemektedir.

Modern yasamla birlikte insanlarin fiziksel aktiviteleri azalmistir. Onceleri
giinliik hayatimizda insan giicliyle yapilan bir¢ok is yerini makinelere birakmuistir.
Ulagim alanindaki gelismeler, insanlarin bos zamanini bilgisayar ve televizyon
karsisinda gegirmeleri ve diger teknolojik ilerlemeler fiziksel aktiviteyi azaltmus,
enerji harcamasimi en diisiik seviyeye getirmistir. Bu nedenlerden dolay1 insanlar
fiziksel aktiviteyi daha cok kendi istekleri ve imkanlar1 Olgiisiinde yapmaya
baslamistir. Sehir hayati insanlarin fiziksel aktivite sahasini kisitladigindan daha gok

spor yapmak i¢in gengler ve ¢ocuklar spor kuliiplerini ve okul ortaminda bulunan



spor yapma imkanlarini tercih etmektedir. Bu durum, bireyleri yapilan spor bransina
ozgii fiziksel aktiviteye yonlendirmistir.

Sanayilesme ve modern yasam tarzinin sebep oldugu bedensel hareketsizlik,
her yas grubundaki bireyleri 6nemli diizeyde olumsuz etkilemektedir. Sedanter bir
yasam tarzi ciddi anlamda saglik problemlerine neden olmaktadir (Ugras ve Savas,
2005).

Bedensel gelismenin en hizli oldugu dénem yasamin ilk yilidir. Daha sonra
bliylime ve gelisme devam etmekle birlikte hizinda bir diisme goézlenir. Ancak
ergenlik donemine gelindiginde bedensel biiyiime ve gelismenin hiz1 yeniden artar
(Yiicel, 2004).

Okul cag1 ve addlesan donemindeki cocuklarin gelisim siireglerini iki agidan
inceleyebiliriz. Birincisi biiylime ve gelisimi ile (okul ¢agi, puberte vb) ilgili, ikincisi
ise; spor branglarinda yiiksek performans elde etmeye yonelik donemler. Cocuklarin
biiyiimesi, kalitsal 6zelliklerine, biyolojik saate, beslenme ve ortam gibi dis etkenlere
bagl olmakla birlikte, fiziksel aktivitenin bu gelisim {izerinde olumlu etkiye sahip
oldugu bulunmustur. Hi¢ spor yapmayan c¢ocuklarin kas yapilarmin az gelistigi,
boylarinin biraz daha kisa, asir1 ya da yetersiz beslenme nedeniyle sisman ya da zayif
bir viicut yapisina sahip olduklar1 algilama-68renme yeteneklerinin yavas oldugunu
yapilan ¢alisma sonuglarinda tespit edilmistir (Karacabey ve Yilmaz, 2004).

Adolesan donem; insanda biiylime ve gelismenin en hizli oldugu, ¢ocukluktan
eriskinlige gecisi kapsayan ozel bir donemdir. Diinya Saglik Orgiitii 10-19 yas
grubunu adolesan, 15-24 yas grubunu genglik donemi olarak tanimlamaktadir

(Pekcan, 2004).

Bu donemde sporla birlikte adolesanlarda meydana gelen gelisimi takip
etmek; ayni zamanda hem yetenek se¢imi hem de sporcu performansin
degerlendirmede 6nem tasiyan fiziksel ve fizyolojik performans testleri ve sporun
her asamasinda oynanan oyunun karakteristigi hakkinda veri elde etmemizi saglar
(Yiiksek ve Cicioglu, 2002). Bu veriler siklikla sedanterlerle karsilastirilarak sporun
insan viicudunda ne gibi degisiklikler olusturdugu da goézlenir (Kalkavan ve digerleri,
1996).

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik yapilarimin ortaya konmasi uluslararasi

alanda basar1 icin bir zorunluluk olarak goriilmektedir. Her spor brangindaki



sporcularin fizyolojik ve fiziksel yapilar1 bilinirse belki erken dénemlerde sporcu
secimi bilingli bir sekilde yapilabilir; maksimum performans elde etmek i¢in gerekli
antrenmanlar diizenlenebilir; en Onemlisi sporcularin fizyolojik 6zellik ve

performanslarina uygun antrenmanlar uygulanip sakatlanmalar onlenebilir (Akin ve
digerleri, 2002).

Spor, hayatimizda olduk¢a 6nemli bir yer edinmekle birlikte bu yerini her
gecen giin hizli bir sekilde gelistirerek silirdiirmektedir. Sporda da diger bilim
alanlarinda oldugu gibi basariya ulagsmak i¢in izlenen yollar bilimsel temellere
dayandirilmaya baglanmistir. Sporda hedef, kitlelere ulasmak, zirveyi yakalamak
ve Otesine gegebilmektir. Yapilan bilimsel aragtirmalarin hedefi insan sinirliliklarini
tahmin ederek en istiin performansi yakalamaktir. Yapilan antropometrik ve
fizyolojik incelemeler sporcunun ve uygulanacak antrenman modelinin segilmesine,
hedeflenen basarida dnsezi olusturulmasina katki saglar (Duyul, 2005).

Adolesan donemdeki sporcular ayni yas gurubunda olmalarma ragmen
yapilan spor dalimin farkli olmasi, harekete katilan kas gruplari, spor dalinin
gerektirdigi 6zel kondisyon ogelerinin farkliliklariyla bazi fiziksel ve fizyolojik
farkliliklar1 da beraberinde getirmektedir. Bu bakimdan ayni1 yas grubunda
olmalarina ragmen farkli spor bransi ile ugrasan adolesan donemdeki sporcularin
bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilastirilmas: 6nem tagimaktadar.

Bu calismada 14-16 yas gurubundaki erkek basketbolcu, futbolcu ve
giirescilerin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin sedanterlerle karsilastirilmasi

amaclanmustir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Spor
2.1.1. Spor Nedir?

Spor, ferdin tabi c¢evresini beseri cevre haline cevirirken elde ettigi
kabiliyetleri gelistiren, belirli kurallar altinda aragh veya aragsiz, ferdi veya toplu
olarak bos zaman kapsami i¢inde veya tam zamani alacak sekilde mesleklestirerek
yaptig1l, sosyallestirici toplumla biitlinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren rekabetci,
dayanismaci ve kiiltiirel bir olgudur (Kileigil, 1998).

Spor; insanlarin bedenlerini ve zekalarni birlikte calistiran; beden, zeka,
ruhsal, sosyal, kiiltiirel, ekonomik, egitim, politik, teknolojik, ahlak, sanat gibi
yapilarinin ¢esitli yonlerden gelismelerini saglayan yarismali ve yarismasiz olarak
yapilabilen dogal, eglenceli, organizeli ve bilimsel hareketlerin tiimiinii kapsayan
hareketler biitiintidiir (Suveren, 1991).

OF, desport, ME, disport sozciiklerinden tiiretilen "spor" kavrami, en
kestirme sozliikk tanimiyla "oyun, oyalanma, e§lenme ve isten uzaklagma" 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 yarigtirma" oyunu olarak ortaya ¢iktiklarini goriiriiz (Aksoy,1999).

Spor onceden belirlenmis kurallara gore, kisisel veya takim halinde yapilan
yarisma ve rekabet amagcli, 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, giicliiliiglinii artirmay1 amag alan ve genellikle oyun,
yarisma anlayisiyla yapilan bedensel etkinliklerdir. Spor yapan (sporcu) agisindan
kazanmaya doniik teknik ve fizik bir ¢aba; izleyen acisindan yarigmaya dayali estetik
bir siire¢; toplum genelince olusturulan biitlin i¢inde de yerine gbére o toplumun
celigki ve Ozelliklerini oldugu gibi yansitan bir ayna, yerine gore onu yonlendirebilen
etkili bir arag, ama son tahlilde, dnemli bir toplumsal kurumdur (sporbilim.com

/2s=detay&id=172, 8.10.2011).



Fakli bir tanimlamada ise, Spor, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmanin
temel faktorleri olan bireylerin, fizyolojik ve psikolojik yapisini gelistirmek, kisiligin
olusumunu karakter oOzelliklerinin gelisimini saglamak, bilgi, beceri ve yetenek
kazandirarak topluma uyumunu kolaylastirmak, kisiler, toplumlar ve uluslararasi
dayanisma, kaynasma ve barig1 saglamak bireyin miicadele giiciinii artirmak yaninda
belli kurallara gore rekabet Olglileri igerisinde miicadele etme, heyecan duyma,
yarigma ve yarismada {istlin gelme faaliyetleri olarak belirtilmektedir (Yetim, 2005).

Spor; insanin dogayla savasirken kazandig1 ana becerileri ve gelistirdigi arach
veya aragsiz savas yontemlerini, bos zamanindaki artisa bagl olarak tek tek ya da
toplu olarak, bariggr bir bicimde ve benzetim yoluyla oyun, oyalanma ve isten
uzaklagma i¢in kullanilmasina dayali estetik, teknik, fiziki, yarigmaci ve sosyal bir
stiregtir. Bu tanim, sporun diger yonlerini de goz ardi etmeksizin, sosyal agidan ele
alarak yapilmig en gercekei tanimdir. Cilinkii spor kendine 0zgii 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
stirecler yoluyla sekillenmesinden kaynaklanmakta ve bu nedenle spor, kendiliginden
olusmamaktadir. Ozellikle toplumdaki iliskiler yoluyla ortaya ¢ikarak degisir ve
yeniden bi¢cim kazanir. Giinlimiiz endiistri toplumlarinda sosyal is bolimii ve
uzlagmanin gelisim diizeyine uyarak sportif aktivitelerin ¢esitleri artmistir. Hatta spor
kendi basina ¢ok biiyiikk ve karmasik bir endiistri olusturmaktadir. Artik spor, ¢ok
sayida tiiketicisi olan bir iiriin olarak kabul edilmektedir (Fisek, 1998).

Cocuklar, hareketi eglenceli bulduklar1 igin severler. Yetigkinler fiziksel
aktiviteyle, zevk verdigi i¢in 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. Yiirliylls, tirmanma, ylizme gibi fiziksel aktiviteleri gerektiren
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 6nemlidir. Insanlarin is hayatina atilmadan 6nce genglik yillarinda sporu nasil



yapacagi ile ilgili bilgilerinin verilmesi ve bu yondeki bilincin olusturulmasi ileri

yaslarda da saglikli yasam icin fayda saglayacaktir.

2.1.2. Sporun islevleri

Sporun; insanin fiziksel, fizyolojik ve psiko-sosyal gelisimine, toplumun
kiltiirel, sosyal ve ekonomik gelisimine katkis1 oldugu bilinmektedir.

Biitiin yas gruplarindaki insanlar i¢in diizenli yapilan egzersizlerin faydalari
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 saglikli ve uzun bir yasam siirmesi gibi yasam
kalitesini olumlu yonde etkileyen faydalar saglamaktadir (Zorba ve digerleri, 2004.

Spor faaliyetleri bedeni yetenekleri (hareket aliskanligi, yorgunluga direnme,
obezite ile miicadele vb.), ruhsal yetenekleri (¢evreye uyum, heyecanlarin denetimi,
yasamdan zevk alma, yaratici kisilik vb.) ve sosyal yetenekleri (sorumluluk duygusu,
yardimlagsma ve dayanisma, kurallara uyarak rekabet vb.) gelistirmektedir. Sporun;
bireyin bedensel ve ruhsal sagligina, sosyal iligkiler ve is iiretimine katkisin1 gosteren
bilimsel gergekler sportif etkinliklere katilma istegini giderek arttirmaktadir
(Koparan ve Oztiirk, 2002).

Giliniimiizde hizla gelisen teknoloji, insan giiciine duyulan gereksinmeyi
giderek azaltmis ve bunun sonucu olarak insanin dogal yapisina uymayan bir yagam
bicimi ile birlikte is ve sosyal ¢evreden gelen baskilar, stresler dolagim ve solunum
sistemi hastaliklarini, 6zellikle gelismis iilkelerde basta gelen 6liim nedenleri arasina
sokan faktorlerdir. Spor, ¢agdas insanin karsisina dikilen bu tehlikeye karsi dinamik,
giincel yasamin getirdigi streslerden uzak bir ortam yaratarak ¢oziim getirmekte ve
kazandirdig1 saglikli yasam bicimiyle de koruyucu tibba yardimci olmaktadir.
Sporun bu islevi yaninda kisilerin sosyal ve bireysel karakter gelisimi {izerinde de
olumlu etkileri agiktir. Bu nedenle gelismis iilkelerde spora biiyiik 6nem verilmekte
ve erken yaslardan baglayarak ¢ocuklara spor ve beden egitimi programlari
uygulanmaktadir. Modern toplumlarin en belirgin 6zelligi olan sosyal farklilasma
artan igboliimii ile sosyal biitlinlesme arasindaki uyumun saglanmasinda spor aktif

bir ajandir. Toplumun sosyal yapisi iginde uyma ve ¢atigma modellerinin yani sira,
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huzursuzluklarin, sapma (deviant) davraniglarin azaltilmasi ve bunlarin normlarla
ahenklestirilmesi, gerginliklerin toplum yararina yoneltilebilmesinde spor dnemli
faktorlerden biridir. Bu agilardan ele alindiginda da spor saglik giderlerinin azalmasi,
hastaliklar nedeniyle isglicii kaybinin 6nlenmesi ve saglikli insanlardan olusan mutlu
ve barigc1  bir toplum yaratilmasinda umut vermektedir (sporbilim.com
[?s=detay&id=134, 8.10.2011).

Gegmiste insanlarin glinimiizdekine benzer saglik problemleri yokken
teknolojik gelismeler, endiistrilesme sonucunda bedensel faaliyetlerimiz azalmis ve
zihinsel faaliyetlerimiz artmustir. Diizenli yapilan egzersizlerin hareketsizlikten
olusan rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini bireylerin fiziksel uygunlugunu
gelistirerek engelledigi bilinmektedir (Kay, 2008).

Insanin beden ve ruh yapisin gelistirmek, iradeyi giiclii kilmak, grup
caligmasini kolaylagtirmak, karsilikli dayanismayi saglamak ve kendine giiveni
yaratmanin yaninda ferdin toplum iiyeligini kazanmasi olan sosyallesmesinde de spor
Onem tasimaktadir (Goktas, 1994).

Bir bagka acidan spor, kisilere sosyal hareketlilik saglayarak toplumda sahip
olduklar statiiyli yiikseltici, tamamlayici bir etki yapmaktadir (Géktas, 1994).

Spor, toplum hayatinda ¢ok degisik yollardan giderek, bireyleri dogrudan ya
da dolayli olarak kendisine bagimli kilmis ve her zaman insanlarin ilgisini canli
tutmay1 basarmis bir sosyal olgudur. Insanlarin vazgegilmez zevklerini, ihtiyaclarmi
karsilayarak kendisine baglayan spor, glinlimiiz diinyasinda biiyiik bir sosyal kurum
oldugunu kabul ettirerek toplumu cok yakindan ilgilendiren belli davranislar
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 bicimi ile birlikte is ve sosyal
cevreden gelen baskilar, stresler insanlart psikolojik bakimdan bir sikintiya
sokmaktadir. Iste bu asamada sporun rahatlatict ve monotonluktan kurtarici
fonksiyonunun devreye girmesi ile insanlarin psiko-sosyal gelisimlerine katkida
bulunacaktir (Kiiciik ve Kog, 2004).

Fert ve toplum iligkilerinin gelistirilmesinde sportif olay, hem ferdi, hem
soysal agidan etkili olmaktadir. Spor, sadece ferdin fiziki ve psikolojik yonden

giiclenmesi icin siirdiiriilen egitici bir faaliyet degildir. Bunun yaninda, fertteki
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sorumluluk ve igbirligi egilimi ile diizen saglama kabiliyetini ortaya ¢ikararak ferdin
sosyallesmesine de katkida bulunmaktadir (Giiven, 1998).

Spor faaliyetlerine katilan kisilerde disa doniik bir kisilik gelisir. Sporla yeni
arkadaslar edinmeyi ve toplum kurallarina uymayr 6grenen kisiler, toplumda da
yasalara saygili ve daha girisken bir kisilik kazanirlar (Tezcan, 1977).

Ozellikle yasam boyu egzersiz aliskanliginin kazandirilmasinda ¢ocukluk ve
adolesan donemde egzersiz ve spora katilim 6nemli rol oynar. Diger yandan; diizenli
egzersiz ve artan sayida spora katilim, bu yas grubunda spor yaralanmalar1 riskindeki
artis1 da beraberinde getirir. Adolesan doneme 0Ozgii fiziksel, fizyolojik ve
psikososyal degisimle iliskili etkenler bu gruptaki spor yaralanmalari
epidemiyolojisinin ¢ocuklardan ve yetiskinlerden bazi farkliliklar gostermesine yol
acar (Kosar ve digerleri, 2006).

Sporun, is iiretimine katkisini gésteren bilimsel gergekler sportif etkinliklere
katilma istegini giderek arttirmaktadir. Bu artislarda kar amagh kuruluslarin
0zendirici tanitim ve organizasyonlarinin etkisini de kabul etmek gerekir. Bireyin
sportif etkinliklere katilma istegini gerceklestirme sekli ve diizeyi, bu konuda sahip
oldugu bilince, maddi olanaklara ve i¢cinde bulundugu cevrenin fiziki olanaklar ile
tesvik ve yonlendirilmesine baglidir (Keparan ve Oztiirk, 2002).

Bireylerin spor bransi se¢imlerinde fiziksel ozelliklerine uygun olan bransa
m1 yoneldikleri yoksa sectigi bransa gore mi fiziksel oOzelliklerinin gelistiginin

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

2.1.3. Bireyin Gelisim Donemleri ve Spor
Insan gelisimi, déllenmeden baglayarak yasamin sonuna dek devam eden bir siiregtir.

Biiylime, bireyin fizik yapisinda zamana bagli olarak meydana gelen nicelik
boyutundaki degisikliklerdir. Dogum 6ncesi donemde hiicre ¢ogalmasit ve dogum
sonrasinda da aylara ve yillara gore fizik yapida meydana gelen degisikler
biiylimenin 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 Ik cocukluk (oyun) dénemi (3-6 yas )
e ikinci ¢ocukluk (ilkokul ) donemi ( 7-11 yas )
e Ergenlik donemi (12-18 yas ) (MEB, 2011).
Dogum oncesi gelisim, yasam siiresindeki en hizli gelisim donemidir. Fetiis
dogdugunda boyu ortalama 48-53 cm, agirlig1 2500-4300 gram arasindadir.
Bebeklik donemi, dogum oncesi donemden sonra bedensel gelisimin en hizl
oldugu donemdir. Boy ve agirlik ilk yil ¢ok fazla artar, daha sonra giderek yavaslar.

Bebeklik déneminde beden, bacak ve kollar; bas bolgesinden daha hizli biiyiirler.
(Cenkseven, 2005).

Okul oncesi yillarini i¢ine alan ilk ¢ocukluk dénemi, ¢ocugun aktif olarak
cevresine yoneldigi, uyaricilar ile dolu dis diinyayr kesfetmeye calistigi, insan
yasaminin en temel becerilerinin kazanildigi bir donemdir. Bu donemde ¢ocuk, belli
bir yapilanmayr tamamlamis olan bedenini etkili bir sekilde kullanmayr ve
oyunlarinda bedenini ustaca kullanmay1 6grenmistir. Ayn1 zamanda ¢ocuk biiyiimeye
devam etmektedir. Bir yandan biiyiimeye devam ederken diger yandan kendisinin ve
bedeninin farkina varmaya baglamistir (MEB, 2011).

Bu donemde bedensel gelisme hizi, bebeklik donemine oranla yavaglar.
Beden orantilarinda da degisiklik géze carpar. Yine bu dénemde kaslardaki gelisme
dikkati ¢eker. Cocuk rahatlikla kosup ziplayabilir; ancak dar bir tahta {izerinde denge
saglayarak daha iist diizeyde motor koordinasyon gerektiren hareketleri yapmakta
giicliik ¢ceker (MEB, 2011).

Okul 6ncesi 4-7 yas arast ¢cocugun hareket gelisiminin en hizli devresidir. Bu
zamana kadar cocuk, bazi temel hareket sekillerinden yerde siiriinme, yliriime,
cekme, ¢ikma, tirmanma, yiiksek bir yerden atlama, kosma, durarak atmayi, ugrasiyi
o0grenmistir. Boylece, ¢ocuk okul 6ncesi devrenin sonunda sportif hareketleri 6nemli
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 ¢ceken bir ilerleme ile kendini gosterir. Bu gelisme safthasinda 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 yasina kadar erkekler, kizlardan, 10-15 yaslar arasinda ise kizlar, yasiti
olan erkeklerden daha uzun ve agirdir (Cenkseven, 2005).

[lkokulun ilk yillarinda goriilen biiyiimedeki yavaslamal0 yasina dogru viicut
biyokimyasindaki farklilagsmaya bagli olarak hizlanir. Kiz ¢ocuklarinda ani bir boy
artistyla birlikte ikincil cinsiyet ozelliklerinin belirmeye basladigi goriiliir. Erkek
cocuklar 9-10 yasmma kadar kizlardan biraz daha uzun ve daha iri bir bedene
sahipken, 10-11 yaslarinda kizlardan daha ufak bir goriiniime biiriiniirler (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 gerceklesen sosyallesme, sosyal hayat i¢inde gerekli bilgi becerileri
kazandirir ama bu hayatin biitiini i¢in yeterli degildir. Sosyokiiltiirel degisim,
hayatin her asamasinda yeni bilgilerin birey tarafindan Ogrenilmesini gerektirir.
Yenilikler karsisinda birey kaginilmaz bir sosyallesme olgusu ile i¢ igedir. Bu
bakimdan kisinin hayattaki basarisi, bir Ol¢lide kendisini gelismeler karsisinda
duyarli kilacak olan sosyallesme siirecine uyum gostermesidir. Degerlerin,
konumlarin ve iligkilere egemen olan anlayislarin degismesi karsisinda, insan kendi
konumu ve anlayigina yeni yorumlar getirmek durumundadir (Dogan, 1998).

Ergenlik donemi, bedensel degisikliklerin yasandigi bir donemdir. Cocukluk
doneminde kismen yavaglayan bedensel biiylime ve gelisme, ergenlik doneminde
yeniden hizlanarak bu dénemin sonunda yetigkinlikteki yapisina ulasir. Gencin beden
oranlar1 degismeye baslamistir. Bu degisim yiiziinden gen¢ biraz sakarlasabilir,

degisen bu oranlara uyum saglayabilmesi i¢in biraz zamana ihtiyac1 vardir (MEB,
2011).

Ergenlik doneminde bireyler, hizli fiziksel degisim nedeniyle viicut
koordinasyonlarint saglamakta giiclik c¢ekerler. Ancak daha sonra viicut
koordinasyonu yetiskinlik diizeyine ulasir. Ozellikle cesitli spor dallarinda ve
enstriiman ¢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
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oksijen girmekte ve beyin hiicreleri zengin oksijen tasiyan 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 geligsme ile yakindan ilgilidir. Spor veya sportif aktivite, bireyin fiziksel
gelisimi ve ruhsal olgunlugu i¢in gereklidir, ¢linkii spor veya sportif aktiviteyle birey
bir takim otomatiklesmeler kazanirlar, bunlar hafizaya kayit olur ve daha karisik,
dengeli, dakik ve iradi hareketlerin yapilmasina yardimci olur (Yildirim, 2003).

Ergenlik donemi olan 12-17 ve 15-21 yas donemlerinde; bedensel etkinlikler
ve spor aktiviteleri, gencin bedenini algilamasina ve bedeniyle barisik olmasina;
psikomotor davranislar nedeniyle de bedensel yeterlilik hissini duymasia yol

agmaktadir.

2.2. Adolesan Donemi Gelisim Evreleri

Adolesan sozcligi Latincede olgunluk anlamina gelen adolescere
sozcliglinden gelmektedir. Bu deyimin kendisi olduk¢a eski olmasina ragmen
adolesan kavrami olduk¢a yenidir. Cocukluk ile yetigkinlik arasinda kalan hayatin
belli bir periyodunun adolesan donemi olarak adlandirilmasina 19. yilizyilda
baslanmigtir (Nielsen, 1996, Yildirim, 2006).

Adolesan donemi, fiziksel, cinsel ve psikososyal degisikliklerin goriildigii
10-19 yas arasini kapsayan, ¢ocukluktan eriskinlige gecis donemidir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) tarafindan da adolesan dénemi 10-19 yas arasindaki bireyler icin
kullanilmaktadir. Genel anlamda c¢ocukluktan yetiskinlige ge¢is, fizyolojik,
psikolojik ve sosyal degisikliklerin goriildiigii donem ergenlik donemi ile
baslamaktadir (WHO, 2005).

Adolesan donem, bazen ergenlikle es anlamli kullanilmakla birlikte, yasamin
bu doneminde viicutta olusan biyolojik degisikliklere eslik eden ruhsal gelisme ve

psikososyal degislikleri de kapsayan bir terimdir (Neyzi, 1993).
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Ergenlik, insanlarda meydana gelen "yetiskinlige ilk adim" evresidir.
Ergenlik, ¢cocukluk cag: ile yetiskinlik ¢agi arasindaki geg¢is donemidir. Ergenlik,
bireyde ¢ocuksu tutum ve davranislarinin yerini yetigkinlik tutum ve davranislarinin
aldigi, cinsiyet yetilerinin kazanildigi, bireyin erigkin roliine psikolojik ve somatik
olarak hazirlandigi donemdir. Cocukluk ¢agi olarak adlandirilan yaslarda, sosyal
toplum bilinci (siiper ego) gelismemisken, ergenlik donemine giren genglerde
toplumsal kabullenilme, bir grubun parcasi olma (sliper ego ve ego) kavramlar
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).

Ergenlige giris yasi; genetik (ailesel), irk, sosyoekonomik sartlar (¢cocuk yasta
evlendirme, agir bedensel yiik altinda calistirilan ¢ocuklar) ve ilkim gibi faktorler
denetlenir. Baz1 zenci kabileleri ve Eski Araplarda, ergenlik iklimin etkisiyle daha
erken baglarken; Norveg, Finlandiya gibi az giines alan soguk bdlgelerde ergenlik
yasi daha gectir. Genel olarak kizlar erkeklere oranla iki yil kadar once
olgunlagmalar1 nedeniyle; bu donem iilkemizde kizlarda 10-12 yaslar1 arasinda,
erkeklerde ise 12-14 yaslari arasinda baglar. Ergenligin sonuna dogru bu farkin
kapandig1 goriiliir (Danaci, 2008).

Kiiltiirel farkliliklardan dolayr uluslararas1 ortak terimler kullanmak
zorlasmaktadir. Bazi toplumlarda bu gecis ¢cok hizli olmakta ve adolesan dénem
tamamiyla gergeklesememektedir. Ornegin, kiz ¢ocuklarinin okula génderilmeyip,
kiigiik yaslarda evlendirilmesi, tam tersi gelismis iilkelerde okul doneminin uzamasi
ve ge¢ evlenme gibi nedenler, bu doénemin 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 Geg adolesan donem, 17-21 yas arasi.
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Adolesan donemi viicudun yap1 gii¢ ve liretim kapasitesi agisindan gelistigi
soyut diisiincenin belirlendigi, sosyal iligkilerin aile temelinden daha genis ufuklara
acildig1 ve cocugun yasaminda aile dis1 kisilerin 6nem kazanmaya bagladigi bir
donemdir. Adolesan, bir¢ok yonden ¢ocuksudur, siirekli psikososyal destege, diger
yonden hayatta basarili olmasi i¢in bagimsiz deneyime, maceraya gereksinimi vardir
(Neyzi, 1993).

Hormonlar, endokrin bezlerden salgilanip, kan dolasimi ile viicutta tasinan
onemli kimyasal maddelerdir. Androjenler erkeklerde, Gstrojenler ise kadinlarda en
cok bulunan hormon gruplaridir. Testosteron, erkeklerin ergenlik doneminde rol
oynayan en Onemli androjendir. Ergenlik boyunca, testosteron diizeyinde
gerceklesen artis ile boy uzamasi, sesin kalinlagmasi, cinsel organlarin gelismesi gibi
fiziksel degisiklikler olmaktadir. Pitiiiter bezlerinden, testis ve yumurtaliklari uyaran
gonadotropinler salgilanir ve ¢esitli hormonlarin salinimini sagarlar. Bu hormonlar,
geribildirim sistemi ile kontrol edilmektedir. Pitiiiter bezlerinden ayrica biiyiime
hormonu da salgilanir (Egzersiz yapmak, bliylime hormonu saliniminin fizyolojik bir
uyaranidir. Bliylime hormonu, iskelet kaslar ve kalp kasinin gelismesini saglayan bir
faktordiir . Bu da, fiziksel aktivitenin adolesanlarin gelisimindeki fizyolojik 6nemini
gostermektedir. Ergenlik donemindeki hizli biiylime siirecinde, erkeklerdeki
testosteron diizeyinin artmasi ile kas kitlesinde yiliksek oranda bir artis meydana
gelmektedir (Yildirim, 2006).

Adolesan donemi erkeklerde viicut agirligi 7-20 kg artar. Boylar1 10-30 cm
uzar. Ses catallagsmaya baslayarak erkege has bi¢cimde kalinlasir. Deri yaglanir ve
sivilce ¢ikar. Pubertal atilim adi verilen boyca uzama, hacimce irilesme baglar. Kas
dokusu artarak viicuda iri erkeksi goriiniim Verir (Danaci, 2008).

Adolesan donemde hizli bir biiyiime goriilmekte; iskelet gelisiminin %45',
yetiskinlikteki boy uzunlugunun % 15-25'1 adolesan dénemde olugmaktadir. Toplam
kemik igeriginin %37'si bu donemdeki biiylime 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 6nemli bir

etkendir (Yildirim, 2006).
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Ergenlik oncesi devrede erkek ¢ocukta gelismenin esas karakteri biiyiimedir.
Bunu saglayan faktor ise hormonaldir. Bu hormonal sistemin organizatorii
hipofizdir. Hipofiz beyin kaidesinde bir ¢ukurun i¢ine yerlesmis findik kadar bir
organdir 3 bdliimdiir. Her boliim kendine 6zgii ¢esitli salgilarla hem diger salgi
bezlerinin ¢aligmasini ayarlar, hem de organizmanin genel metabolizmasini diizenler.
Ergenlik oncesi bu organin etkisi ile kemiklerde bir uzama ve kalinlagma baslar.
Cocugun boyu uzar, omuzlar1 ve gégiis kafesi genisler (Mark, 1991).

Bu dénemde bazi hormonlarin salinma seviyelerinin yiiksekligi nedeniyle
erkek cocuklarda boy uzamasi ve adale gelismesi kizlardan fazla olur. Erkeklerde
genital gelisme ile beraber biiyiime hizlanir. Androgenler kemik gelismesini de
hizlandirdigindan bir siire sonra kemik uglarindaki epifiz dedigimiz biiyiime
bolgeleri kapanir ve biiyiime durur (Mark, 1991).

Puberte doneminde boy uzama hizindaki artisa agirlik artis1 da eslik eder ve
es zamanlidir. Normalde puberte sirasinda ideal yetiskin agirligimin % 50° si
kazanilir. Birincil olarak kas kitlesini yansitan yagsiz viicut kitlesi, hem kiz hem
erkek ¢ocuklarda artmaya baglar ve puberte boyunca da artmaya devam eder. Kas
genisligi bliylime hiz1 doruk noktasina ulastiginda maksimal bir hizlanma gosterir ve
ondan sonra yavaglar (Mark, 1991).

Erkek ¢ocuklarda iist ekstremite, baldir ve kalcada yag kayb1 gozlenir. Oysa
kizlarda yag kayb1 sadece iist ekstremitelerdedir. Yine kizlardakinin tersine kalcaya

gore omuzlardaki genisleme erkek adolesanlarda tipik gelismedir (Tanner, 1962,
Lohman, 1986).
Uzun kemiklerde biiyiimenin durmasi kiz ¢ocuklarda 16 - 18, erkeklerde 18 -

20 vyaglarinda tamamlanir. Bundan sonraki minimal boy uzamalarn govde
biiylimesine aittir. Bu arada da kilo gozle goriiniir bir bi¢imde artar. Kiz ¢ocuklarda
kilo artmas1 deri alt1 yag dokusunun artmasina baghdir. Erkek ¢ocuklarda ise adale
Kitlesi artar (Mark, 1991).

Ergenlik (Adodlesan) cagi bir stres cagidir. Biiylime ve gelisme 6n plana
¢ikmis, bazi hastaliklara dayamklihk 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 bozukluklart olup olmadigina daha fazla dikkat
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edilmelidir. Tiroid bezinde biiyliime, anemi, obezite ve zayiflik gibi beslenme ile
ilgili bozukluklarda dikkatli olmak, ayni zamanda egzersize agirlik vermek
cocuklarin gelisme donemlerine olumlu etkiler yapacaktir (Brook ve Stanhope 1989).
Adolesanlarin spora katilimlarinin devam etmesi i¢in motive edilmeleri
gerekmektedir. 7-18 yaslar1 arasinda sporu birakan 60 kisi tizerinde yapilan bir
arastirmada sporu birakma nedenleri; zaman yetersizligi, rekabete ve kazanmaya
dayali spor programlari, antrendr ile anlagsmazlik, diger aktivitelere ilginin artmasi

gibi etkiler olarak saptanmistir (Yildirim, 2006).

2.3. Yasam Tarz
2.3.1. Sedanter Yasam Tarz1

Sedanter yasam tarzi, giinliik aktivitelerin disinda sportif aktiviteleri olmayan
insanlarin benimsemis olduklar1 yasam seklidir.

Sedanter davranig viicut hareketinin en diisiik diizeylerde oldugu ve enerji
harcanmasinin, dinlenme durumundaki nabza neredeyse esit olma durumuna denir.
Televizyon izleme, bilgisayarda c¢aligma veya oyun oynama, telefonda konusma,
araba kullanma, meditasyon ve yemek yeme bu tarz davranislardir (Aydanang, 2008).

Hareketsizlikten dolayr ¢agimizin insani stres, kalp-damar, sinir sistemi
hastaliklari, solunum yolu hastaliklar1 ve asir1 beslenmeden kaynaklanan bir takim
rahatsizliklar yasayabilmektedir (Tuncel, 1994).

Sedanter yasamin doguracagi sonuglar iyi bilinmektedir. Insanlar daha aktif
oldugunda, kalp hastaliklarindan 6lim riski, kanser ve diyabet riskleri azalir,
agirliklarim1 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 uzamast degil, kalitesinin de artacag
arastirma sonuglariyla kanitlanmistir (Akyol ve digerleri, 2008).

Diinya niifusunun %60’ 1mnin yeterli fiziksel aktivitede bulunmadigi diisii-
niilmekte ve oOzellikle gelismekte olan iilkelerdeki yetigkinlerin yasamlarinin daha
hareketsiz oldugu bilinmektedir. insanlar i¢in ¢ocukluk ve geng eriskinlik dénemi
kisilere fiziksel aktivite aligkanliginin kazandirilmasi ve yasam boyu devam

ettirilmesi i¢in en uygun donemdir. Geng¢ yasta edinilen hareketsiz bir yasam
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aligkanlig1 ve yerlesmis olan kotii beslenme aliskanliklarini daha sonraki donemlerde
degistirmek ¢ok zordur (Akyol ve digerleri, 2008).

Insan yapis1 agik bir sekilde fiziksel aktivite i¢in tasarlanmistir. Gegen 20
yilda, genis topluluklar tizerinde yapilan ve diger deneysel ¢alismalarda bulundugu
gibi hareketsizligin hastalik ve erken 6liime neden oldugu kanitlanmistir Akyol ve
digerleri, 2008).

Hastalik ve oliimler sadece kisileri ve ailelerini etkilememekte, ayn1 zamanda
is kayb1 ve saglik kaygilar1 nedeniyle yiiksek ekonomik maliyetlere neden
olmaktadir. Hareketsizlik nedeniyle ABD’de kalp hastaliklari riskinin %18 arttigi,
bunun da yaklasik 24 milyar dolar, kolon kanseri riskinin %22 arttig1 bunun da
yaklasik 2 milyar dolar maliyete neden oldugu degerlendirmesi yapilmaktadir. Aktif
insanlar i¢in, ortalama saglik maliyeti hareketsiz bireylere kiyasla %30 daha diisiik
oldugu hesaplanmaktadir. Ingiltere’de niifusun yaklasik olarak %20’sinde goriilen ve
en azindan kismen hareketsizligin bir sonucu olan obezitenin 500 milyon dolar
maliyeti oldugu diisiiniilmektedir (Akyol ve digerleri, 2008).

Hareketsiz, sedanter bir yasam tarzi enerji dengesinin bozulmasina
dolayisiyla obezitenin olugsmasina neden olabilmektedir. Obezite, yag oraninin
fazlaligi ve endomorfi oraninin yiiksekligi ile karakterizedir. Ozellikle viicut
agirliginin normal sinirlart agsmasi durumunda bir¢ok ciddi saglik probleminin yani
sira fiziksel is kapasitesinde de azalma goriilebilmektedir (Colakoglu ve Karacan 2006).

Amerika Birlesik Devletleri'nde okul doénemi g¢ocuklarinda son 30 yillik
donem igin (6zellikle son 10 yil) asir1 kilolu ¢ocuk sayist 2 katina ¢ikmistir. 1970'l
yillarla karsilastirildiginda 2000'i yillarda ABD'de ¢ocukluk donemi obezitesin de
%60'l1k bir artis buna giizel bir 6rnek teskil etmektedir. Obez (asir1 kilolu) ¢cocuklarin
%80'in yasamlarmin ileriki donemlerinde erigkin obez oldugu ger¢egi bu sorunun
boyutlarin1 daha ciddi hale getirmektedir. Sedanter yagam bi¢imindeki artigin diger
boyutu ise ekonomiktir. Bu sorun veya ortaya ¢ikaracagi tablo kisitli ekonomik
kaynaklara sahip olan lilkemizin kaynaklarinin énemli bir kismini ileriki yillarda bu
konuya ayirmasina neden olacaktir. 2000'li yillar i¢in eriskin Amerikalilarin %35'nin
obez oldugu ve bu bireylerin yeme amacglh harcamalarinin yaklagik 50 milyar dolar

olmas1 disinda Amerikan kuruluglarinin bu bireylerin saglik vb. sorunlari i¢in yillik
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yaklagik 100 milyar dolar ek bir harcama yapmasi bizleri bekleyen soruna carpici bir
ornektir (Giir, 2011).

Bu sorunun en basit ¢ozilimii ise ¢ocuklarimizin yeme aliskanligini saglikli bir
bicime kaydirmak ve onlar fiziksel aktiviteye yonlendirmektir. Ebeveynlerin fiziksel
aktif yasam bicimleri ¢ocuklarina yol gosterici/yonlendirici ve heveslendirici bir
ornek olacaktir (Giir, 2011).

2.3.2. Aktif Yasam Tarzi

Fiziksel Aktivite Iskelet kaslar1 ile yapilan ve enerji harcanmas ile sonuglanan
tiim viicut hareketlerine denir. Fiziksel aktivite diizeyi aktivitenin MET (Metabolik
Esdeger) degerine gore hesaplanir. Bir MET viicudun kilogram basina yaklasik 3.5
ml oksijen tiiketimine esittir (Aydanang, 2008).

Aktif yasam tarzinin secilmesi insanin yasam kalitesini artiracagi igin
onemlidir. Aktif yasam tarzi, diizenli fiziksel aktiviteyi ve diger biitiin saglikli
aligkanliklar1 kapsayan bir yasam olarak disiintilebilir. Fiziksel aktivitenin hayatin
bir pargasi haline gelmesi, bireylerin saglikli bir yasam geg¢irme sanslarini arttiracagi
i¢in fiziksel uygunluk ile ilgili calismalarin ana konularindan biridir. Segilen fiziksel
aktif bir yasam tarzinin bireylere kazandirdiklarinin yapilan ¢aligmalarla

gosterilmesi, insanlarin fiziksel aktiviteye yonelmelerinde itici bir gili¢ olacaktir
(Tokmakgi, 2007).

Saglik icin diizenli egzersiz yapmanin amaci; hareketsiz bir yasantinin neden
oldugu organik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak beden sagliginin
temeli olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun
yillar muhafaza etmektir. Gelismis iilkelerden baslayarak egzersize olan ilginin
artisindaki nedeni biyolojik bir dengelenme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir
(Kay, 2008).

Fiziksel aktivite giinliikk yasam icerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji tiiketimi ile gergeklesen, kalp ve solunum hizimi arttiran ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.

e Yiirlimek
e Kosmak

e Sicramak
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e Yiizmek

o Bisiklete binmek

o (Comelmek - kalkmak

e Kol ve bacak hareketleri

e Bas ve govde hareketleri
gibi temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya da bir kismini igeren ¢esitli spor dallart,
dans, egzersiz, oyun ve giin igindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul
edilebilir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivitenin bir yasam tarzi olarak segilmesi hem gelismis hem de
gelismekte olan iilkelerde yasayanlarin, asir1 kilolardan kurtulup hayat kalitelerini
arttirabilmeleri icin tavsiye edilmektedir. Ulkemizde hem ¢ocuklar ve gencler, hem
de yetiskinler, sedanter hayatin bir géstergesi olan asir1 kilo ve sismanlik (obezite)
tehlikesi ile karsi karstyadir. Ulkemizde yetiskinler iizerinde yapilan ¢alismalara
bakildiginda obezite yayginligt %22 ile %35.5 arasinda oldugu goriilmektedir

(Tokmake1, 2007).
Spor yapan ¢alisanlar viicut agirliklarin1 daha rahat kontrol edilebileceklerdir.

Daha zinde hale gelen ¢alisan bireyler, is ve sosyal yasantilarindaki yorgunluk, agr
vb. yakinmalar1 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 yansiyacaktir. Is hayatindaki yorgunlugu,
stresi daha iyi karsilayan ve dolayist ile basarili olan caligsanlarin is disi sosyal
aktivitelere katilimlar1 da artacaktir. Bu da bireyin kendisini daha mutlu hissetmesini
saglayacaktir (Giir, 2011).

Diizenli egzersizli bir aktif yasam tarzinin bireylere kazandirdiklar1 sadece
fiziksel anlamda degil, ayrica hem psikolojik hem de sosyal anlamda genis bir
spektrumda yer almaktadir. Ornegin, fiziksel aktivite koroner kalp hastaliklarindan
Olme riskini ve yiiksek tansiyon, kolon kanseri ve diyabet gelisimini azaltir, saglikli
kemikler, kaslar ve eklemlere yardim eder, endise ve depresyon semptomlarini
diistiriir ve ruhsal durumu ve duygular1 olumlu yonde etkiler, viicut yagini azaltip kas
kitlesini arttirarak kilo kontroliine yardimci olur (Tokmakgi, 2007).

Fiziksel aktivitenin, saglik giderlerini azaltma gibi ekonomik yararlar1 da

bulunmaktadir. Gelismekte olan iilkelerden saglanan verilere gore hareketsizligin
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neden oldugu maliyet oldukc¢a yiiksektir. Amerika’da 1995 yilindaki saglik
harcamalarinin %9.4’1i obezite ve hareketsizlik sonucu yapilmistir. Kanada’da ise
toplam saglik harcamalariin %6’sina hareketsiz yasam neden olmaktadir. 1998 yili
verilerine gore, fiziksel aktivite bireysel saglik harcamalarinda yillik 500 dolarlik
azalma saglamaktadir. 2000 yilindaki toplam saglik harcamalarimin 75 milyar

dolarin1 hareketsiz yasamin neden oldugu harcamalar olusturmaktadir (Akyol ve
digerleri. 2008)

Fiziksel aktivitenin yetiskinlik ve yaglilik donemlerinde s6zii edilen olumlu
etkilerinin goriilebilmesi i¢in, genellikle ¢ocukluk ya da addlesan (geng eriskin)

doneminden itibaren diizenli fiziksel aktivite yapiliyor olmasinin énemi biiyiiktiir.
(Bek, 2008)
Toplumun farkli kesimlerinde fiziksel aktivite aligkanligini degerlendirmek

lizere yapilan bilimsel arastirma sonuglari, iilkemizde ¢ocuklar, gencgler ve yaglilar
arasinda fiziksel aktivitenin heniiz bir yasam stili halini almadigin1 gostermektedir.
Bu nedenle, toplum olarak, ¢ocukluk ¢agindan itibaren daha hareketli, aktif, diizenli
egzersiz aliskanligl edinilmesi konusunda 6zendirici ve cesaretlendirici olunmalidir.
(Bek, 2008)

Aktif yasam tarzi bir alisgkanlik haline getirilmelidir. Fiziksel aktivite alis-
kanlig1 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)

Diizenli aktivite biitiin yasam boyunca kemik sagliginda da 6nemli bir rol
oynar. Aslinda kemik erimesinde egzersizin rolii aragtirmacilarinin baslica tartisma
konusudur. Arastirmalara gore yasamin ilk otuz yili uzun siireli kemik gelisimi ve
kemik kiitlesinin artisi1 ile gelisip bu siire 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 (Agikada ve Ergen
1990).
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2.4. Branslarin Fiziksel Ve Fizyolojik Ozellikleri
2.4.1. Basketbol Bransimin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Basketbol bilindigi gibi anaerobik ve aerobik eforlarin ardi ardina kullanildigi
kuvvet, denge, stirat, dayaniklilik, fleksibilite, beceri, zihinsel yetenek, teknik ve
taktik isteyen komple bir spor dalidir (Murath, 1997).

Bu nedenle bir basketbolcunun, genel aerobik dayanikliliginin ve genel
anaerobik dayanikliliginin iyi gelistirilmis olmasi1 gerekir. Ayrica siirat dzelliklerinin
de ozellikle aksiyon ve reaksiyon siiratlerinin gelistirilmis olmas1 gerekir. Cok hizli
degisen savunma ve hiicum uygulamalar1 nedeniyle, giiclii bir kalp, kan dolagim
sistemine gereksinim vardir. Kuvvet olarak, 6zel sigrama kuvveti ve atis kuvvetine,
bacak ve govdenin cabuk kuvvetine ve eklemlerin hareketliligine ve dengesine
gereksinimleri vardir (Bulgaz, 2009).

Bir basketbolcuda bulunmasi gereken fiziksel 6zellikler; sporcunun boyunun
uzun, viicut yapisinin mezomorfi, atletik yapiya sahip olmasi, sigrama 6zelliginin
fazla, silirat yeteneginin st diizeyde, el yapisinin biiyilk (topu kavrama),
dayanikliliginin gii¢lii, reaksiyon siiratinin de hizli olmasi gerekir (Tot, 2009).

Basketbol oynayacak kisi belli karakteristik Ozelliklere sahip olmalidir.
Bunlarin basinda boy faktorii en 6nemli olanidir. Oyuncunun boy uzunlugu ile ilgili
bilimsel Ol¢limler yaparak, ilerideki boy uzunlugu tahmini yapilabilmektedir. Buna
ailedeki bireylerin boy uzunluklar: da destekleyici bilgi vermektedir. Boy uzamasinin
yan1 sira oyuncunun kas kitlesinin artmasi ve fiziksel fonksiyonlarmin olgunlasarak
bireysellesmesi de gerekmektedir (Pamuk, 2006).

Oyunun hava hakimiyetine dayali olmasindan dolaytr boy uzunlugu,
performansi belirleyen 6nemli bir fiziki 6zelliktir. Giiniimiiz basketbol oyununda
tamamen uzun boylu ve atletik yapili oyuncu tipleri ile basar1 gelmektedir. Uzun
boylu oyuncularin teknik ve fiziksel yeteneklerinin, takimlarin performanslarini ne
kadar degistirdigi gozlemlenmistir. Bu o6zellik ayn1 zaman da birgok motor
ozelliklerin degismesine de etken olabilmektedir. Hareketliligi ve bununla ilgili
motor Ozellikleri olumsuz yonde etkilemektedir. Uzun boylu basketbolcularin atig

egrisinin yiikselmesi daha az kuvvet sarf ederek sut kullanmasini saglamaktadir
(Korkmaz, 2006).

20



Viicuttaki yag oranina iligskin olarak kabul edilen normal degerler, sporcu
erkeklerde % 8 ile % 13, sporcu kadinlarda ise % 16 ile % 20 arasinda

degismektedir. Basketbol oyunculari i¢in ideal oran daha da az olmalidir (Pazarézyurt,
2008).

Asirt kilolu olmak, asir1 yagli olmak anlamina gelmek zorunda degildir.
Sismanlik gereginden fazla yag sahibi olmay1 ifade eder ve her zaman olmasa da
cogunlukla, asir1 kilolu olma ile cakigsmaktadir. Basketbol sahasinda, sisman bir
oyuncu, fazla yag agirligt ile siiriiklenerek (agir hareket ederek) kendi sagligini
tehlikeye atabilir. S6z konusu oyuncu yorulmaya ve yaralanmaya karsi ¢ok daha
hassastir; biiyiik olasilikla oyuncunun sporculugu ve basketboldaki becerisini, sporsal
verimini olumsuz olarak etkileyecektir (Pazarszyurt, 2008).

Asir1 viicut yagi, viicut kiitlesinin uzayda hareket etmesi gereken sporlarda
atletik performansin azalmasina sebep olmaktadir. Siirat, dayamiklilik, denge,

ceviklik ve sigrama yetenegi, yiiksek yag oranindan olumsuz etkilenmektedir
(Korkmaz, 2006)

Tablo 1: Basketbolcularin Viicut Yag Yiizdesi Ortalama Degerleri

Takim Adi (n) | Cinsiyet | Yas | Viicut Yag % | Kaynak
Basketbol (Tiirkiye E 23 | 10.7 Kuter,1992
Ust Diizey) ---

Basketbol 13 | E 18 | 114 Geladas,2004
Yunanistan Geng

Basketbolda viicut agirhigi 6zellikle kuvvetle baglantili oldugu igin ¢ok
onemlidir. Kuvvetin yani sira, oyuncunun eklemlerinin hareketlilik yeteneginin
gelismis olmasi basketbol becerisini ve koordine hareketleri daha iyi ortaya koymay1

saglamaktadir (Korkmaz, 2006).
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Basketbol gibi patlayici sigrama giiciine dayali bir sporda, viicut agirligi ve
viicut yag miktar1 biiyilk 6nem tagimaktadir. Ciinkii fazla agirlik ve yag miktari
sigrama aninda viicuda gereksiz yiik bindirmekte ve sigrama kapasitesini olumsuz
yonde etkilemektedir (Atl, 2009).

Elit diizeydeki basketbolcularin oynadigi mevkilere gore degerlendirildiginde
farkli yapisal ve biyomotorik 6zelliklere sahip olduklart bulunmustur. Caligmalar
ortak bir sekilde sporcularin yapisal farkliliklar1 {izerine benzer sonuglar tespit
etmistir. Sonuglar; pivot oyuncularin forvet ve gard oyunculara gére daha uzun boylu
ve daha kilolu olduklarin1 gostermistir. Bu sonuglar adolesan doénem sporcular
lizerine yapilan ¢alismalarda da benzerlik gostermektedir (Bavh, 2008).

Basketbol sporu, viicuttaki tiim kas gruplarinin calistigi bir aktivitedir. Bu
spor icerisinde kuvvet degisik sekillerde (maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette
devamlilik) ortaya ¢ikmaktadir. Cesitli pozisyonlarda hiicuma ¢ikis paslarindaki atig
kuvveti ya da ii¢ say1 bolgesinden sicrayarak atilan sut esnasindaki kol kuvveti ve
sigrama kuvveti, serbest atislardaki kol ve bacak kuvveti, ikili miicadeleler, pota
altindaki hiicum ve savunma ribauntlarindaki gévde kuvveti bu durumun en belirgin
ornekleridir (Ath, 2009).

Basketbolda ribaunt, sut ve blok gibi temel teknikler biiyiik lglide sigrama
kuvvetini gerektirir. Basketbolda iyi top tutabilme, pas verme, top siirme gibi teknik
hareketler biiyiik olgiide parmaklarin, bileklerin ve o6zellikle kollarin kuvvetine
baglidir (Pehlivan ve Gokdemir 1999).

Cabuk kuvvete sahip olan govde ve bacak kaslar1 bir oyun igerisinde en az
100-150 kez kasilabilir. Oyun akisi igerisinde, kosu esnasinda yapilan sigramalar ile
devamli sicramalar (ribaunt, hava atislari, hava toplar1) gibi cesitli pas ve sut
teknikleri basketbola 6zgii teknik ve 6zel kondisyonu ile ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilig1 gerektirir (Ath,2009).

Basketbol sporunda ihtiya¢ duyulan en 6nemli motorsal 6zelliklerden bazilari,
stirat ve cabuk hareket etme veya yer degistirme kapasitesidir. Siirat basketbol
oyununda hizli hiicuma ¢ikislarda 6ne geriye kosmalarda, topun hizli bir sekilde
oyuna sokulmasi gibi hareketlerin yapilmasinda énemlidir (Evren, 2003).

Her oyunda topla yapilan aksiyonlarin toplam stiresi 2,5 dk ile 3 dk kadardir.

Ayni zamanda ¢ok ani gelisen defanstan hiicum aksiyonuna gegisler, ¢ok yiiksek
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anaerobik sisteme ihtiyag gosterir. Ayrica, oyuncularin hiicumdaki ve savunmadaki
adamimi gecmesi veya es degistirme, devrilme, aldatmalar gibi hareketler
basketbolda ¢abukluk ve siiratin nemini ortaya koymaktadir (Sevim, 1997).

Basketbol sporunda koordinasyon; taktik anlayis ve davranislardan
kaynaklanan duruma uygun davranabilmektir. Ornegin; ikili ritim icinde tiim
turnikelerin uygulanmasi, stop ve sigrayarak sutlar, set oyunlarinda perdeleme,
devrilme, topla bulusma gibi temel teknik hareketler iyi bir koordinasyonu
gerektirmektedir (Murath, 1997).

Basketbolda iyi bir esneklik basar1 igin gerekmektedir. Esneklik her durumda
sporcularin koordinatif becerilerini ve tekniklerini etkilemektedir. Esneklik egitimi
antrenman siirecinin vazgecilmez bir parcasi halini almaktadir (Akandere, 1999)

Esnekligin etkin bir basketbol sporsal verimi i¢in neden bdylesine dnemli
oldugunu gérmek kolaydir. ister bir savunma durumunda ¢dmelerek ya da ister saha
uzunlugunda bir pas atarak olsun, yeterli verimlilik igin bir oyuncunun yeterli
diizeyde bir eklem esnekligine sahip olmasi gerekmektedir. Buna ek olarak, bir kasin
ileri diizeyde bir basinca maruz kalmasi durumunda, iyi bir esneklik seviyesine
erismek, yaralanma olasiliini ve ciddiyetini diislirebilir (Pazarozyurt, 2008).

Genel olarak denge kavrami; degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da
yeniden saglanmasini anlatmaktadir. Basketbolda ani stoplar, pota dibindeki ribaunt,
savunma pozisyonlarindaki hiicumun ani degisimleri ve yer tutma pozisyonlar ile
sut ve turnike sonrasi diislislerde denge yetenegi 6nem kazanir (Muratl, 1997).

Onceden bilinen ya da zaten hareketin icinde olan zaman ve dinamige baglh
yapilarin algilanmasi, hafizaya kaydedilmesi ve uygulanmasidir. Basketbolda hizli ve
yavas top slirme, turnike, hizl1 hiicumlarda hareket halindeyken pas verme aktivitesi
ornek olarak gosterilebilir ve oyun akisit igerisinde degisik tempolarda ritim
aranmaktadir (Murath, 1997)

Basketbol sporunda genellikle ribaunt alirken aldatma ve aldatmaya karsi
savunma, sigrama ve topla bulugma, hava atiglar1 ve set oyunlarinda takim
arkadaslarinin  verecegi pasla yerinde bulusabilme, reaksiyon siiratine Ornek
gosterilebilir. Reaksiyon sliratine ayni zamanda hareket estetigi kontrol yetisi ve

kombinasyon yetisi gibi kavramlar da eklenmektedir. Ayrica 6nceden tahmin etmek
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ve Onlem almak reaksiyon siiratini azaltacagi icin oyun karakteristigi agisindan
olduk¢a dnemlidir (Murath, 1997).

Bir basketbol oyunu sirasinda oyuncular 105+52 tekrara dayanan yiiksek
yogunlukta kosu yaparlar. Bunlarin ortalama siiresi 1,7 saniyedir. Oyuncular oyunda
kaldiklart siirede her 21 saniyede bir yiiksek yogunlukta kosu gergeklestirilirler.
Oyuncular oyunda kaldiklar siirenin %60 11 diisiik yogunlukta, %15 ini ise yliksek
yogunlukta aktivite ile gecirirler. Oyuncular oyunda kaldiklar1 siirenin %75 inde
maksimum kalp atim hizlarinin %85°1 iizerine ¢ikarlar. Ortalama kalp atim hiz1 oyun
stiresi boyunca 169+9 atim /dk dir (Korkmaz, 2006).

Basketbolun yaklasik % 20’si acrobik, % 80’1 ise anaerobiktir; ancak tek tek
oyunculara iliskin kesin enerji harcama oranmi birgok faktor etkilemektedir.
Ornegin; baz1 oyuncular “oyun i¢in” siirekli olarak hareket ederlerken, digerleri bir
post-up pozisyonu i¢in “miicadele edebilirler”, bazi oyuncular topu igeri
gonderirlerken, digerleri igeri kisa mesafe kosusu ile girerler. Bunlarin yani sira, eger
40 dakikalik mag¢in tiimii i¢in toplam enerji talebi incelenirse, enerji sistemlerinin
katki ylizdelerinin siirekli degistigi goriilmektedir (Diindar, 2004).

Sporcunun enerjisini bir birim zamanda giice ¢evirmesi olarak tanimlanan
anaerobik gii¢, basketbol oyununu i¢inde yer alan hareketlerin daha iyi1 yapilmasinda
biiyiik bir dneme sahiptir (Korkmaz, 2006).

Basketbolun yiiksek seviyede bir anaerobik uygunluk gerektiren bir oyun
oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir. Bir periyot boyunca 10 dakikanin tamamini
oynayan bir oyuncunun hareket halinin dinlenme haline olan oraninin 1’e¢ 1 ya da
daha az oldugu goriilmektedir. Oyunun tamaminda ise hareket—dinlenme oraninin
1’e 1 ile 1’e 3 arasinda degistigi gdzlemlenmistir. Bu durum daha ¢ok topun oyunda
olmadig1 ve oyuncunun pasif kaldigi siirelere bagh olarak degismektedir. Oyunun
sadece aktif boliimleri dikkate alindiginda, anaerobik giiciin %80’e varan oranlarda
on plana ¢iktig1 belirlenmistir. Yiiksek siddetli hareketleri olas1 kilacak enerjinin esas
olarak hareket sirasindaki anaerobik sistemlerden kaynaklandigi gibi, alistirma
sonundaki durumdan siyrilmak da, ATP’nin tekrar depolanmasi yoluyla, aerobik
sisteme bagli dinlenme periyotlari sirasinda gergeklestirilmektedir (Diindar, 2004).

Basketbolcular da yenilenmenin siiratli bir sekilde gerceklesmesi oldukca

onemli bir avantajdir. Her oyuncu alistirmalar ve magclar esnasinda yorgunluk
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seviyesine ulagir. Iyi kondisyonlu sporcularda toparlanma ¢ok cabuk bir sekilde
gerceklesir (Bulgaz, 2009)

Oyuncular bir basketbol miisabakasi esnasinda siiratli bir¢ok hareket ve kisa
mesafe kosular1 yapmaktadir. Siirekli oyunun temposunu ylikselterek rakip takima
ani ve hizli hiicumlar ile baski kurup sonuca gitmeyi amaglamaktadirlar. Ayrica, ayni
temel ile savunmada basarili olmak zorunlulugundadirlar. Bu nedenle oyuncular hizli
bir tempoda ¢ok biiyiik miktarlarda enerji sarf etmektedirler. Bir oyuncu egzersiz
yapmaya basladiginda tiim enerji sistemlerini kullanmaktadir. Basketbolun yaklasik
olarak %20’si aerobik, %80’1 ise anaerobiktir ama 40 dakikalik bir magin tiimii i¢in
toplam enerji talebi incelenirse, enerji sistemlerinin katki yiizdelerinin siirekli olarak
degistigi goriilmektedir. Bu ylizden basketbol sporunda oyuncularin g¢ogunlukla
anaerobik yetenege bagimli olduklar1 disiiniilmesine ragmen, yliksek aerobik
uygunluk da performansin gelistirilmesi i¢in ¢ok dnemlidir (Can, 2009).

Bir mag genelinde, performans esnasindaki hareketlerin yapilmasi i¢in hem
aerobik hem de anaerobik metabolik sistemler gerekmektedir. Basketbol miisabakasi
esnasinda fosfojen, enerjinin biiyiik bir boliimiiniin muhtemel kaynag iken, fosfojen
oraninin hizli bir sekilde yenilenmesi yliksek yogunluktaki aralikli hareketlerin
stirdirilmesini ~ saglamaktadir. Fosfojenin  yenilenmesi ¢ogunlukla aerobik
metabolizmalara baghdir. Yiriime ve disik yogunluktaki kosular aerobik
metabolizmanin muhtemelen birinci enerji yoludur ve bu nedenle basketbol
oyunculari i¢in aerobik kondisyon onemlidir. Ayrica 20 saniyelik bir dinlenme
stirasinda, kaslarda depolanan ATP-CP miktarinin %50’si ve 60 saniye sonrasinda ise
%87’si tekrar depolanmaktadir (Can, 2009).

Oksijen tiiketimi ve kalp atim sayis1 bakimidan degerlendirilirse;
basketbolcularin oyun i¢inde Max VO, tiikketimlerini hesaplamak olduk¢a zordur. Bu
tiir oyunlarda, Max VO, hesaplamak i¢in uygulanan kosu bandi yontemi oyun
icindeki aktivite ile paralellik gostermemektedir. Ciinkii basketbolda sigrama, geriye
donme, ritmi degisen kosular gibi oyun ici aksiyonlar, kosu bandindaki ritimli tek
diize kosuyla bagdasmamaktadir. Bu tiir sporlarda Max VO, tliketimini kesin elde
etmek miimkiin olmamaktadir. Buna ragmen bu yontemle asagi yukari harcanan

enerjinin miktar1 hakkinda bilgi elde edilebilmektedir (Atli, 2009).
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Basketbol bransinda oyun arasinda dinlenme olanaklarinin olmasi, miisabaka
stiresinin belli olmasi ve basketbol oyuncularinin agirlik ve uzunluk o6zellikleri,
basketbol oyuncularinda diisik MaxVO, tiiketim degerlerinin gézlenmesine sebep
olmaktadir (Ath, 2009).

Eger basketbol oyunundaki fizyolojik stresi karsilamasi agisindan diisiinecek
olursak yiiksek bir MaxVO, degeri sporcu agisindan avantajli goriinmektedir.
Dayaniklilik kapasitesindeki artisin yorulmayr geciktirici rolii, basketbolcunun mag1
sonuna kadar yorulmadan gotiirebilmesini saglar. Teknik beceri ve hareketlerin
ekonomik kullanimi eger bir ustalik haline doniistiirilmemis ise yorgunluk ¢ok daha
belirgin hale gelir ve bu durum sakatlik riskinin olusmasina sebep olur (Ath, 2009).

Basketbol siirat, sigrama, ¢abukluk gibi motorsal 6zelliklerin 6n plana ¢iktigi,
enerji kaynaklarinin biiylik oranda anaerobik yollardan temin edildigi ve kassal
kuvvetin 6nemli derecede etkili oldugu bir spor dalidir. Bu amagla kondisyon
programlar1  yiksek  siddetteki  yliklenmeleri  gerektiren  ¢aligmalardan
olusturulmalidir ki organizma yorgunluga veya bitkinlige ulagsma seviyesinde bile bu
oyunun gerektirdigi performansi rahatca sergileyebilsin. Ayrica kondisyonun sdyle
bir 6nemi daha vardir ki; yorgunluk durumunda oyuncunun siirat ve g¢abukluk
gerektiren hareketler esnasinda ortaya ¢ikabilecek sakatlanma riskini de en az

seviyeye indirmektir (Bayramoglu, 1998).

2.4.2. Futbol Bransmin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Futbolda fiziksel uygunlugu meydana getiren faktorleri sdyle siralayabiliriz;
aerobik kapasite, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge ve
koordinasyon. Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan sporcularda erken ortaya ¢ikan
yorgunluk néromiiskiiler koordinasyonu bozarak teknik kapasiteyi diisiirmekte bu da
arzulanan taktigin uygulanmasini giiglestirmektedir (Temogin ve digerleri, 2004).

Futbol sporu gibi performans i¢in, tiim motorik 6zelliklerin, fiziksel ve
fizyolojik kapasitelerin, teknik-taktik yeterliliklerin, psikolojik ve antropometrik
Ozelliklerin iist diizeyde gerektigi bir bransta, bu faktorlerin miikemmellestirilmesi ve
istendik seviyeye ulastirilmasi gerekmektedir (Kiirkgii ve digerleri, 2009).

Fiziksel ve fizyolojik veriler antrenman diizenlenmesinde kullanilir. Bu

nedenle, Futbolcularin performanslarini en iyi sekilde tayin etmek igin fiziksel ve
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fizyolojik karakterlerini analiz etmek gerekir. Kisaca hangi fiziksel ve fizyolojik
unsurlarin futbol i¢in ne kadar gelistirilmesi gerektigini bilmek ¢ok ©nem arz
etmektedir (Gengay ve Coksev, 2000).

Giiniimiizde istenilen spor bransinda basarili olabilmek, o sporun gerektirdigi
fiziksel uygunluga sahip olmakla 6zdeslesmektedir. Futbolcularda yas, boy ve viicut
agirliginin fazla 6nem tasimadigi yaygin bir goriis olsa da, giiniimiizde futbolcularin
biiylik ¢ogunlugunun geng, saglam yapili ve uzun boylu olduklar1 goriilmektedir
(Sofi, 2002).

Her ne kadar iyi bir futbolcu icin fiziksel 6zelliklerin fazla 6nemi yok gibi
goriinliyorsa da, giinlimiizde futbolcularin biiyiilk ¢ogunlugunun uzun boylu, saglam
yapili ve giicli kisilerin oldugu ortadadir, 6zellikle kisa boylu futbolcular yok
denecek kadar azdirlar (Yamaner, 1990).

Genel olarak antropometrik dlgtiler diye adlandirilan, boy ve viicut agirliginin
da i¢inde yer aldig1 ve bacak uzunlugu, gogiis cevresi, alt bacak uzunlugu, iist bacak
kalinligi-inceligi vb. konular, ikili miicadeleyi igerdigi i¢in 6zellikle futbolda oldukca
Onemlidir (Tekin ve Topkaya, 1998).

Bir futbolcu i¢in boy ve kilo, fiziksel Ol¢li olarak Onemli bir problem
yaratmasa da bu Olgiimlerle ilgili c¢alismalar futbolcularin objektif kliniksel
degerlendirmelerinin yapilabilmesi icin kriter olusturmaktadir. Arastirmalar elit
seviyedeki futbolcularin 20-30 yaslarinda oldugunu gostermektedir. Atletik mahareti
etkileyen unsurlardan biride sporcu yasidir. Ayrica sporcunun spor yagami igerisinde
gecirdigi tiim sportif tecriibelerin atletik performansi etkiledigi inancindayiz.

Arastirmalar elit seviyedeki futbolcularin 170-180 cm. boylarinda oldugunu
gostermektedir. Boy faktorii takimdaki oyun diizeninin kurulmasinda onemli bir
unsur oldugu kanisindayiz (Marangoz, 2008).

Her sporcu, basarisina uygun gelecek normal viicut agirligini bilmeli ve viicut
agirligim korumakta ¢ok titiz davranmalidir. Sporcularin form kilosu, formunu en iyi
buldugu kilo sayilir. Futbolcular kendilerine en uygun viicut agirliginda olmali,
kilolarim korumali ayn1 zamanda futbolcularin viicut agirliklart diizenli olarak
kontrol edilmelidir (Sofi, 2002).

Kuvvet, ¢cabukluk, i¢ 1s1 dengesi gibi etkenler viicutta bulunan yag miktari ile

iliskili oldugundan futbolcular i¢in viicut yaginin belirlenmesi biiyiik 6nemlilik arz
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eder. Fazla yag futbolda gerek kosmada, gerek sigramada olumsuz bir etkidir.
Tasinmasi ve kaldirilmasi gereken 6lii bir kiitledir (Yamaner, 1990).

Viicut yag yiizde orami saglik kriteri olmanin yaninda, sportif performansin
onemli bir belirleyicisi olarak kabul edilmektedir. Bir ¢ok spor dalinda viicut yag
yiizde orant1 ile performans kriterleri arasinda dnemli iliski gozlenmistir. Fazla viicut
yaginin, fiziksel aktiviteyi frenleyici bir 6zellik tasidig bildirilmektedir (Revan, 2003).
Ek bir agirlik olusturmasi nedeniyle viicut yaglari, futbolcu icin sicramada, ani doniis
ve duruslarda, siiratte ve dayamklilikta bir handikaptir. Viicut yag oraninin
yiiksekligi futbolcuyu mag¢ boyunca olumsuz etkileyecektir. Bu nedenle, viicut yag
oraninin optimal seviyede olmasi, futbolcunun basarisi i¢in etkili oldugu
diistiniilebilir (Eniseler ve Durusoy, 1992).

Gilintimiizde futbolcularin yaklasik 12 km ‘yi zorladigi ¢agdas futbolda
dayaniklilik, futbol i¢in vazgecilmez bir 6zeliktir. Almanya 1. liginde bir futbolcu
mag basina ortamla olarak kat ettigi mesafenin (10 km) %30 yiiriime , %57 yavas
tempoda kosu , % 10 orta siddette kosu , %3 siiratli kosu icerdigini belirlemistir. Bu
veriler gdstermektedir ki; futbolda genel dayaniklilik {izerine yapilandirilmis futbola
0zgii bir dayanikliliga gereksinim vardir (Ozkara, 2004).

Futbol; yiiksek siddetli, 90 dakikalik siire¢ igerisinde hem kuvvet hem de
dayanikliligr gerektiren kesintili bir aktivitedir (Erkmen, 2003).

Kuvvet, futbol acisindan ¢ok Onemlidir. Bu Onem futbolcularda kas
gruplarinin en st seviyede kuvvetlendirilmesi amacini tasimaktadir. Miisabaka
siiresince hareketleri uygun bicimde yapmasini saglayan kas gruplarinin
calistirilmasi, futbolcuda uygun bir kuvvet - dayaniklilik potansiyelinin olusturulmasi
seklinde 6nem kazanmistir. Kuvvet gelisim antrenmanlarinda temel ilke, kasin enine
kesit diizeyini gelistirmektir. Kas kalinlastikca kuvvet artacaktir. Kas capi ise,
haftalar siiren antrenmanlar sonrasi artar (Sofi, 2002).

Futbolda kuvvet c¢aligmalari, antrenman programlarinda biiyiik bir yer
tutmaktadir. Futbolcularin ani ¢ikislarinda, sprintlerde, sicramalarda, driplinglerde,
sut ve kafa vuruslarinda, yatarak top almada, ¢alim atma, omuz omuza sarj ve diger
ikili miicadelelerde sporcularin kuvvete ihtiyaci vardir (Giir, 2001). Penge kuvvetinin,
futbolcular icin kaleciler disinda 6nemi her ne kadar yok goziikiiyorsa da, biitiin

viicudun kuvvetini temsil edebilecegi belirtilmistir (Oztop, 1999).
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Bircok futbol teknigini ve hareketlerini yiiksek diizeyde uygulayabilmek i¢in
kuvvetin gerekliligine stiphe yoktur. Kuvvet c¢alismalar1 kuvvet gerektiren
durumlarda bir futbol oyuncusunu daha avantajli yapar, Ozellikle quadriceps,
gastrocnemius ve hamstring kas guruplari donme, vurma ve sigramalarda kullanilan
patlayici giiclin gelistirilmesinde ¢ok onemlidir. Ayrica mag esnasinda degisik viicut
pozisyonlarinda sert temaslar, ¢arpmalar ve patlayici hareketler vardir, bu yiizden,
sakatlanma ihtimali c¢ok yiiksektir. Kuvvet ve esnekligin gelistirilmesiyle
sakatlanmalarin siddeti ve siklig1 azalacaktir. Kuvvet antrenman 6zellikle hiz ve
giiclin gerekli oldugu aktivitelerde performansi arttirir (Yamaner, 1990).

Futbol i¢in yetenekli oyuncular aranilirken, onlarda aranilan Onemli
Ozelliklerden biri de strattir. Futbolcular siirat ozelliklerini kararli, miicadeleci,
yaratici, canli, ¢evik, hareketli ve organize edici eylemleriyle birlestirdiklerinde ¢ok
basarili olurlar (Konter, 1997).

Futbol oyunu igerisinde oyuncunun siirati; rakibi durdurmada, savunmada,
topa sahip olmaya calismada ve topu korumada futbolcu i¢in biiyiik bir avantajdir.
Futbolcular oyun igerisinde 5-40 metre arasinda degisen sprint mesafelerini, kisa
zaman araliklariyla, yon degistirerek veya yon degistirmeden gerceklestirirler (Giillii,
1996).Futbolda siirat, atletizmden farkli olarak sadece cabuk, siiratli kogsmay1 degil,

ayni zamanda durmayi, tekrar baslamayi ve yon degistirmeyi gerektirmektedir.
(Konter, 1997).

Stirat ve reaksiyon, futbolcunun basarisini artiran 6zelliklerdir. Bir futbolcu
mag siiresince kosarken, hiicum ve defans yaparken siiratli olmak zorundadir. Siirat
sayesinde futbol takimi daha iyi performans gosterir. Siirat, performansin temel
ozelliklerinden biri olup, hareket ve reaksiyon siirati gibi cok kompleks ozellikler
igerir. Viicudun yliksek siiratle hareket edebilmesi kuvvete, hareket edilen mesafeye
en kisa zamanda ulagsmak ise silirate baghdir. Ayrica futbolcunun siirati takimin
basarisinda etkilidir ve gelistirilmelidir (Giinay ve Yiice, 1996).

Esneklik, her durumda, sporcularin koordinatif becerilerini etkilemekte ve
antrenman siirecinin vazgegilmez bir parcasi kabul edilmektedir. Futbolda pek ¢ok
teknik hareketleri gergeklestirmede esneklik dnemli avantajlar saglamaktadir. Siirat,
kuvvet ve esneklik 6zellikleri futbolun gereklerini yerine getirmede 6nemli bir role

sahiptirler. Futbolcularda iyi bir esneklik, basar1 i¢in gerekmektedir (Sofi, 2002).
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Esnekligin, kuvvet ve dayaniklilik gibi motorik 6zelliklere yarari oldugu ve
acrobik uygunlukta gelisme gosterdigi bulunmustur (Zorba, 2001). Yine esneklik
futbol tekniklerinin daha giiclii yapilmasin1 miimkiin kilar (Tamer ve digerleri, 1992)

Tiim spor dallarinda oldugu gibi futbolda da sporsal becerilerin 6grenilmesi,
gelistirilmesi ve belirli bir verim diizeyine ulasilabilmesi, ilgili teknigin ince bir
formdan amaca uygun bir sekilde akilci, giivenli ve ¢abuk yapilmasi koordinasyon
kavramiyla belirginlik kazanir (Atl, 2009).

Futbol oyunu, futbolcuyu maharet ve beceri ile ilgili yiiksek isteklerle karsi
karstya birakir. Ornegin; rakibin engelleme ¢abalarma ragmen topun ¢ok iyi kontrol
edilerek siirlilmesinde, baskiya ragmen kaleye sut atmada, dengeli kafaya ¢ikista ve
markaj yapmada ortaya ¢ikar (Atl, 2009).

Futbol mag1 sirasinda ortalama egzersiz siddetinin aerobik esige yakin ya da
maksi mum kalp atim hizinin %80-90’1 civarinda oldugu ifade edilmektedir. Egzersiz
siddetinin artmas1 kanda ve kasta laktik asit birikmesiyle sonuclan maktadir. Kan da
ve kasta laktik asidin birikmesi sporcunun yorulmasina sebep olmaktadir. Bu da
oyuncularin performansini olumsuz yonde etkileyen bir faktdr olarak karsimiza
cikar. Bu siire igerisin de oyuncularin tekrarlanan hareketleri ayni kalitede
yapabilmesi, dayaniklilik kapasitelerinin gelismis olmasiyla yakindan iligkilidir.
Futbolda dayaniklilik kapasitesi ti¢ farkli element tarafindan sekillendirilir ve bu li¢
element VO,maks, Anaerobik Esik ve Kosu Ekonomisi olarak ifade edilir (Kéklii ve
digerleri, 2009).

Futbolda ikili miicadele, top kontrolii, ani yon degistirmeler, hava topu
miicadelesi karmasik hareketlerin hizli ve ardi ardina yapilmas1 vb. hareketlerin ¢cok
olmasi dengeyi 6nemli kilmaktadir.

Futbolun karakteristik yapist igerisinde teknik becerilerin sergilenmesi
ozellikle yiiksek diizeyde noromuskiiler koordinasyon (proprioseptif duyu)
yeteneginin diizeyine de baglidir. Noromuskiiler koordinasyon yeteneginin diizeyi de
dinamik denge yetenegi ile yakindan iliskilidir (Csanadi,1973).

Futbol oyuncularinin antrenman ve magclar sirasinda kalp atim sayis1 incelen-
mesi lizerine yapilan aragtirma sonuglan, bu sporun siddetinin yiiksek oldugunu be-
lirtmektedir. Futbolun kalp ve oksijen nakil sistemi lizerinde yiiksek derecede bir

zorlama yarattigi agikga goriilmektedir. Aerobik gii¢, yiiksek siddetli egzersizde
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acrobik enerji {iretebilme yetenegidir ve maksimum oksijen tiikketimi (VO,maks) ile
tanimlanir. Aerobik kapasite ise dayaniklilik kelimesi ile es anlamli olarak kullanilir
ve bir egzersizi uzun siire siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Aerobik olarak
iyl antrene edilmis oyuncularin aerobik gilic ve kapasitesi daha zayif oyunculara
oranla oyunun sonlarmma kadar kendi calisma siddetlerini koruyabilme ozellikleri
daha yiiksektir. Buna ek olarak, yiiksek siddetli egzersizlerin hemen arkasina verilen

aktif dinlenme siiresi icerisinde de kisa siirede toparlanabilmektedirler (Reilly ve
digerleri, 2000).
Aerobik kapasiteyi en iyi belirtme, bireyin bir dakikada kullanabildigi

maksimal VO,'yi tayin etmekle miimkiin olur. Bireyin bir dakikada kullanabildigi
maxVO, miktar total litre olarak ifade edildigi gibi, ¢esitli viicut biiyiikliglindeki
insanlar arasinda karsilastirma yapabilmek i¢in, viicut agirliginin kilosu basina diisen
miktar olarak ifadesi daha fizyolojik olmakladir (Akgiin, 1992).

Elit diizeydeki bir erkek futbolcu, mag¢ siiresince ortalama 11 km
kosmaktadir. Bu aktivitenin yaklasik % 75-80'lik kismii diisiik siddette yapilan
aerobik eforlar olusturur. Sporcularin bu aktiviteyi iist diizeyde yapabilmeleri,
kondisyon diizeylerinin iyi olmasi ile miimkiindiir. Cinsiyet farki olmaksizin,
MaxVO; kisinin kondisyon diizeyini gosteren en iyi kriter olarak kabul edilmektedir
(Atl, 2009).

Bir futbol magindaki top siirme, pozisyona girmek igin sprint atma gibi
caligmalara  bakilarak, futbolun tamamen anaerobik karakterde oldugu
diisiiniilmektedir. Bu diislincenin dogru oldugu yerler vardir, ancak 90 dakikalik mag
igerisinde yapilan hiicumlar, ileri geri kogsmalar anaerobik olurken, bunlarin yarattig
0zel borglanmalardan organizmanin kurtulabilmesi tamamen aerobik kapasiteye
baglidir. Bu anlamda bir futbol macinda genel dayanikliligi (aerobik kapasite), az
veya smirli olan futbolcular yapilan hiicumlar arasinda yeterince hizh
toparlanamayip, giderek oyun temposundan diisecek ve 90 dakika beklenen tempoda
oyun ¢ikaramayacaktir. Futbol oyununun en siddetli eforlar arasinda oyunculara kisa
dinlenme araliklar1 verdiginden, uzun mesafe kosuculari, kayakg¢ilar veya maksimal
yogunluga yakin devamli ve uzun siire efor gerektiren aktivitelerdeki atletlerde
oldugu gibi ayn1 seviyede aerobik gii¢ gerektirmedigi bildirilmistir. Spor yapmayan
fakat normal aktivite icinde bulunan bireylerde maxVVO; genellikle 50 ml/kg/dk’nin
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altindadir. Genellikle futbolcularda arzu edilen maxVO, degeri 60 ml/kg/dk
civarindadir (Akgiin, 1992).

Futbolcularin maxVO, degerleri hareketsiz yasayanlarla mukavemet sporlari
yapanlarda bulunan degerler arasinda yer almis bulunmaktadir. Baz1 futbolcularda
mukavemet sporlarindaki kadar yiiksek maxVO; degerlerinin saptanmis olmasi
stirpriz degildir. Genellikle futbolcularda arzu edilen maxVVO; degeri 60 ml/min/kg
civarindadir. Uzun siiren futbol sezonundaki diizenli, kontrollii antrenmanlar
maxVO;'yi bu yiiksek diizeylere getirebilir. Calligaris'e gore aerobik metabolizma
anaerobiye oranla futbolda daha diisiiktiir. Bununla beraber 6nemli oranda bu enerji
yolunun da gelistirilmesi gerekir (Akgiin, 1992).

Futbolu da kapsayan birgok spor bransinda anaerobik performans 6nemli
derecede rol oynamaktadir. Anaerobik performans temel olarak kisa siirede
sonuclanan, patlayici tarzda egzersizleri icermektedir. Burada ihtiya¢ duyulan acil
eneyji kaynaklan; ATP, CP ve anaerobik glikolizden saglanmaktadir ve bu yolla
tiretilen toplam enerji miktar: da anaerobik kapasiteyi olusturmaktadir ((Erkmen, 2003)

Alaktik anaerobik, bir futbolcunun performansinin en 6nemli kriterlerinden
birini olusturmaktadir. Futbol oyununda kisa siireli deparlar ve patlayici giice
duyulan ihtiyag yiiksektir. Antrenman bilimiyle ugrasan arastirmacilara gore futbolda
anaerobik enerji kaynag1 % 80-90'lara ulasmaktadir (Erkmen, 2003)

Futbolda ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafaya ¢ikis ve sut
cekisler anaerobik enerji ile ilgili hareketlerden sayilir. Futbolda genellikle kisa
zamanda, yiiksek siddette bir efor sarfiyla kisa mesafeler alinmaktadir. Bu tip bir efor
anaerobigin daha ziyade alaktasit kismim ilgilendirmektedir ve gerekli enerji
zamanla da ilgili oldugu i¢in futbolda alaktasit anaerobik giic 6nemli olmaktadir.
Hollman'a gore de futbolda laktasit anaerobik enerji kaynagina oranla alaktasit enerji
kaynag1 daha onemlidir. Nitekim agir futbol antrenmanlarindan sonra (10 dk sonra)
kanda laktat1 4 mmol/lt kadar bulmuslardir. Yani laktat ¢ok yilikselmemis, laktasit
enerji enerji kaynagina fazla bagvurulmamistir. (Akgiin, 1992).

Birgok spor oyununda, aralarinda diistik siddetli egzersizlerin, dinlenmelerin
oldugu, kisa siireli yiiksek siddetli egzersizler yapilmaktadir. Futbolda da, diisiik
siddetli kosular veya durarak gerceklesen dinlenmelerle, degiserek tekrarlanan kisa

sprintlerin var oldugu bir¢ok arastirmada rapor edilmektedir. Yiiksek siddetli
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egzersizlerin ortalama 3-4 saniye, dinlenme araliklarinin 30 sn ile 2 dk arasinda
oldugu bildirilmektedir. Bu durum, futbol oyuncularinin arka arkaya yapilan
sprintlerde performanslarinda azalma olmadan yapmalar1 gerektigi gercegini de
ortaya ¢ikarmaktadir. Bu tiir tekrarli sprintlerde futbol oyuncusunun performansini
etkileyen faktorlerin, hem aerobik hem de anaerobik metabolizma oldugu rapor
edilmektedir. Ayrica alaktik anaerobik giicli iyi olan bir sporcunun, eger aerobik
giicli 1yi degilse, tek bir sprintte basarili olabilir, fakat kisa zaman araliklar ile
yapilan tekrarli sprintlerde enerji olarak kullanilan ATP-CP’nin daha c¢abuk
toparlanmasint saglayamayacagindan dolayi, tekrar sayisi arttikga performansi
diisebilir (Eniseler ve Giindiiz, 2001).

Anaerobik esik, laktik asidin kanda birikmeye baslamasinin hizlandigi, efor
icin gerekli total enerjide anaerobik proseslerin paymin artmaya basladigi efor
diizeyidir. Anaerobik esik, max VOj’nin % 601 civarindadir. Anaerobik esik,
sporcunun uygulayacagi antrenman dozunu saptamada olduk¢a Onemlidir.
Dayaniklilik antrenmanlar1 sadece max VO’yi arttirmak i¢in degil, ayn1 zamanda
organizmayr max VOy’nin yiiksek yiizdelerinde c¢ok az laktik asit birikimi ile
caligabilir duruma getirmeyi amaglamaktadir. Esik deger ne kadar yiiksek olursa,
sahis efor esnasinda gerekli enerjinin ¢ogunu aerobik yoldan temin etmekte ve
anaerobik kaynagi yedek bir enerji deposu olarak sona saklayabilmektedir. Bu
ozellige sahip bir futbolcu, macin sonlarinda bile futbolda en ¢ok kullanilan kisa
mesafeli sprintleri, sicramalari, atlamalari, doniisleri daha verimli ve etkili yapma
imkanina sahip olacaktir (Erkmen, 2003).

Futbolda performansi, alaktasit anaerobik giiclin birinci dereceden etkiledigi
bildirilmektedir. Dolayisiyla futbol ve basketbol gibi spor dallarinda ¢alisan
sporcularda anaerobik esigin saptanmasi, uygun antrenman programlarinin
planlanmasinda yol gosterici olacaktir. Boylece performansin daha yiiksek diizeylere
ulastirilmast saglanabilir .(Kayatekin ve digerleri, 1996).

Giliniimiizdeki egilim, her mevkideki oyuncunun bireysel sorumluluklarini
gelistirme yoniindedir. Ornegin, ne miidafaa oyuncusu yalniz savunma, ne de ileri ug
oyuncusu sadece hiicum yapabilir. Oyunun akisi igerisinde her oyuncu, ¢ok 6nemli
degisik roller iistlenmektedir. Fonksiyonlarin oyun igerisindeki siirekli degisen roller

yiizinden artmasina bagli olarak, sahadaki her oyuncunun fiziksel ihtiyac1 da
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artmaktadir. Fiziksel uygunluk agisindan, bir oyuncu yliriiyiis ve hafif kosulari; kisa,
patlayici ve hizli deparlarla degisimli olarak yapabilme kabiliyetine sahip olmalidir.
Sonug olarak anaerobik gii¢, futbolcunun fiziksel uygunlugunun en énemli pargasini

olusturmaktadir (Tamer ve digerleri, 1992).

2.4.3. Giires Bransinin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Gires, cesitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren bir
spor dalidir. Giires kassal kuvvet, siiratli reaksiyon zamani, ¢eviklik, néromuskuler
koordinasyon, statik, dinamik miikemmel bir denge, yiliksek anaerobik kapasite,
optimal yliksek bir aerobik kapasite performansta rol oynayan 6nemli faktorlerdir.

Giires antrenmaninin amact ve igerigi de bu oOzellikleri gelistirmeye yoneliktir
(Bayraktar,2010)

Giireste, sporcularin fiziksel yapilar1 rakibe istiinliik saglamada oldukga
onemli bir rol oynamaktadir. Dolayisiyla sporcularin esit sartlarda miicadele
etmelerini saglamak amaciyla katilimcilar viicut agirliklarina gore kategorilere
ayrilarak birbirleriyle karsilagirlar. Aciklanan bu sebeplerden dolayr zaten tiim
branglarda sportif basar1 i¢cin ¢ok Onemli olan viicut kompozisyonu miicadele
sporculari i¢in daha da fazla 6nem kazanmaktadir (Karl, 2006)

Genellikle toplumda giires¢ilerin genis gogiislii ve kash bir fizige sahip
oldugu imaj1 vardir. Ancak Amerika’da giiresle ilgili yapilan arastirmalarda aym
yasta yer alan giires¢i ve giires¢i olmayanlarin samototipi benzer bulunmustur (Zorba
ve Ziyagil, 1995).

Slanchev ve arkadaglari, giireste biitiin agir sikletler icin daha uzun boya,
daha uzun ekstremitelere, daha atletik yapiya ve mezomorf 6zellige sahip sporcularin
secilme egiliminden bahsetmistir. Ayrica giirescilerde govde, omuz, buyun ve kol
kaslar1 oldukga gelismis bir yapiya sahiptir. Ayrica degisik sikletlerde antropometrik
ozelliklerin farkli olacagini bildirmistir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Giirescilerin fiziksel gelisimlerinin analizi giiresgilerin, boyun kaslarinin,
goglis, omuz ¢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 arttikga endomorfi ve mezomorfi
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katsayilarinda artig, ektomorfi katsayilarinda ise diislis gozlenmistir. Genel bir
degerlendirme yapilirsa hafif sikletler: dengeli mezomorf, agwr sikletler:
endomezomorf egilimdedir. Serbest ve grekoromen stil arasinda énemli farkliliklar
gbzlenmez. (Ocal, 2007).

Ocal yaptign calismada elit Tirk giirescilerini  somatotip agidan
degerlendirmis, serbest ve grekoromen stil giires¢ilerin endomorfik mezomorfi, hafif
siklet giirescilerin dengeli mezomorfi, orta siklet giires¢ilerin endomorfik mezomorfi
ve agir siklet giirescilerin endomorfik mezomorfi 6zelligi sergilediklerini tespit
etmistir (Ocal, 2007).

Gires sporu temel motorik 6zellikler ( kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik
ve beceri) olarak siralanabilir. Giirescilerin kas yapilarina bakildiginda genetik olarak
farkli yapilanmalar sergiledikleri goriilmektedir. 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 6nem
tasimaktadirlar (Ocal, 2007).

Giires, sikletler esasina dayanan bir spor dalidir. Giirescilerin boylar1 hafif
sikletten agir siklete dogru bir artis gostermektedir. Hirata, glirescilerin boylarini;
siklet esasina dayanan diger spor branglar ile kiyaslandiginda haltercilerden kisa

boylu fakat boksorlerden biraz daha uzun boylu oldugu sonucuna varmistir (Kiirkgii,
2003).

Viicut yag oranmin yiiksek olmasi giirescinin; kuvvet, c¢eviklik ve
esnekliginin azalmasma ve asirt derecede enerji kaybina neden olabilmektedir
(Kiirkeii, 2003).

Giirescilerin viicut yag yiizdeleri uzun mesafe kosucular1 gibi diisiik oldugu,
agirlik kategorisi yiikseldik¢e viicut yag oranmin da arttigr 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; giirescilerde ideal viicut yag yilizdesinin %5
ile %9 arasinda olmas1 gerekmektedir. Elit diizeydeki giiresciler; yeni baslayanlar,

lise ve tiiniversiteli gilirescilere gore daha diisiik viicut yag yiizdesine sahiptirler.
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Amerika tip dernegi tarafindan giires¢iler i¢in viicut yag orani en az %7, en ¢ok %10,
dur (Horswill ve digerleri,1989, Camcatkalli, 2010).

Dayaniklilik 6zelliginin baskin oldugu spor branslarinin sporcularinin viicut
yag yiizdesi daha diisiik, anaerobik enerji sisteminin baskin oldugu spor branslarinda
ise sporcularin yag harici kiitlelerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Giires
sporunda anaerobik yonii baskin olan spor dallarindan biridir (Karl, 2006).

Miikemmel bir teknige ve taktige sahip olan bir giiresci ancak, motorik temel
ozellikleri sistematik bir bicimde gelistirdigi takdirde basar1 elde edebilir. Bu temel
motorik dzelliklerin en 6nemlisi kuvvettir (Kog, 1996).

Giires performansi ile kuvvet arasinda ¢ok kuvvetli bir iliski vardir. Bu
konuda arastirmacilar antrendrler ve giiresgiler, ayni kanidadir. Housh ve arkadaglari,
yaptiklar1 calismada kas kuvveti ve viicut kompozisyonunun giires performansi
tizerinde belirleyici etkisi oldugunu ortaya koymustur. Biitiin temel becerileri
uygularken kuvvete ihtiyag vardir. Bir giiresci rakibini iterken, ¢ekerken, kaldirirken,
cevirirken ve onun hareketlerine karsi koyarken hep kuvvetini ortaya koymak
zorundadir (Ozal, 2001).

Kas yapisi genetik olarak farkli olan kisilerde, kuvvet gelisimi de farkh
olacaktir. Ciinkii kas kiitlesinin biiyiikliigliniin ve fibril tipinin kuvvet gelisimi
tizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Kuvvet gelisiminde genetik yapinin yaninda
antrenmaninda etkisi vardir. Cilinki antrenman fibril hacminin ve kilcal damar
sayisinin artmasina, bu da kuvvet gelisimine katkida bulunur. Kuvvetin kas giicii ve
dayaniklilig1 izerinde de olumlu etkisi vardir. Ayrica kuvvet belirli bir yonde hareket
eden viicudun ¢ok ¢abuk yon degistirmesini kolaylastirir. Yani c¢evikligi gelistirir.
Mag sirasinda da giires¢i rakibini yaniltmak ic¢in hiicumlarinin yoniinii aniden
degistirmek zorundadir. Bu bakimdan da kuvvetin rolii biiytiktiir (Ozal, 2001).

Pence kuvveti izometrik bir gerilmedir. El kavrayis giiciiyle belirtilen hare-
ketsiz, siirekli kas gerilmesi olarak tanimlanabilir. Bu durumda, kasa giden kandaki
dinamik giice gore farklilik gdsterir. Kavrama giicii yani penge kuvveti viicudun tiim
giicliniin bir gostergesi durumundadir. Giiresgiler i¢in ¢ok onemlidir. Rakibi siki
tutmak, on kollarla uzun siireli kavramak, tutmak ¢ok onemlidir (Iigin, 1996).

Giires hareketlerinin yapilmasinda sporcunun en kisa zaman biriminde

yiksek hizla teknikleri uygulamasi rakibine savunma igin yeterli zaman
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tanimayacaktir. Oysa yavas hizlarda yapilan teknik ve hareketlerde her zaman
kontra-atak sansinin rakibe verilme orani yiiksektir (Ziyagil, 1991)

Karmagik becerilerin hakim oldugu giires sporunda esneklik basar1 i¢in
onemli bir faktordiir. Esneklik 6zelligi giiresgiye genis oranda hareket edebilme
yetenegi miimkiin kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir(Zorba ve
Ziyagil, 1995)

Giires sporunda hareketlilik kisaca, sporcunun eklemlere bagli 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 acist ve hareket oranma baglidir (Oeal,
2007).
Glires¢inin basarilt bir sekilde teknikleri yapabilmesi i¢in iyi bir hareketlilik

ve esneklige sahip olmasi gerekir. Eklemlerin hareketliligi, her hareket yoniinde
gelistirilmelidir. Bu da daha ¢ok kuvvet calismalarinda, bir teknigi diger bir teknige
kombine ederken ve gesitli 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 akicili§i ve yumusakligi, esneklik yetenegi ve

ritim ile rekabet hissi beceriyi olusturan dnemli faktorler olarak gosterilebilir (Akyiiz,
2009)

Gires sporunda basar1 kazanmak i¢in kisa siirede zor hareketleri 6grenmek ve
amaca uygun bicimde hizla tepki vermek gerekmektedir. Giiresteki beceri, her
hareketin dogru olarak izlenmesi ve istenilen kuvvette meydana gelmesine bagli
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Zor hareketlerin sporcu tarafindan kolayca yapilabilmesi,
becerinin olumlu 6zelligidir (Ocal, 2007).

Gilires sporunun oyun karakteri geregi giires¢ilerin rakibin hareketlerini
onleyebilmede ve kendi hareketlerinin miikemmel bir sekilde yapabilmesinde

viicudun dengesini saglamasi1 6nem tasimaktadir.
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Giirescilerde aerobik sistem, miisabakalarin biitiinliigii ele alindigi zaman
%10'Iuk gibi kiigiik bir birimi ifade etmektedir. Glires bransindaki teknikleri yapilis
itibartyla siddeti yliksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik kapasitenin
diisiik oldugu soOylenebilir. Ancak miisabakalara hazirlik sathalarinda yaptigi
antrenmanlar géz 6niine alindiginda aerobik kapasitenin yiiksek oldugu sdylenebilir
(Ziyagil, 1991).

Giires ve cogu takim sporlar1 gibi bazi aktiviteler i¢inde diisiik yogunlukta
(intensiv) 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 yiikksek MaxV0, bunu giires¢iye miimkiin kilan faktordiir (Kiirkgii,
2003).

Ust diizeyde gelistirilmis bir aerobik kapasite ayn1 zamanda siirat diizeyini de
saglamlastirmaktadir. Giires gibi tekniklerin hizli bir sekilde uygulanmasi prensibi
g0z Oniline alinacak olursa, aerobik kapasitelerin 6dnemi daha iyi anlagilacaktir. Bir
¢ok spor dalinin yarigsma evresinde anaerobik kapasite vurgulanmaktadir. Bu nedenle
anaerobik kapasitenin, antrenmanin Onemli bir bileseni konumunda oldugu
durumlarda basarili bir verimi uzun siire devam ettirmek i¢in aerobik alistirmalar da
antrenmana dahil edilmelidir (Ziyagil, 1991).

Glires vb. spor dallarinda teknigin uygulanmasi gerekli kuvvetin
gerceklesebilmesi icin ATP-PC enerji sistemine ihtiya¢ vardir (Gokdemir, 2000).

Egzersizde kullanilan enerji kaynagi, yapilan egzersizin tiirii, siddeti, siiresi
ve sporcunun beslenme diizeyi ile yakindan iligkili oldugundan dolayisiyla giires
sporunun da siiresine ve siddetine baktifimizda, kisa siireli ve maksimal
yiiklenmeyle yapilan spor tiirii oldugundan ATP-PC giireste daha c¢ok kullanilir.
ATP-PC’den sonra laktik asit sistemi kullanilir. Cok az olarak da oksijenli enerji

sistemi kullanilir (Giinay ve Cicioglu, 2001).
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Gires, arasinda 30 saniyelik bir dinlenme periyodu bulunan (3+3) toplam 6
dakikalik kisa siireli yogun bir spor bransidir. Giiresin kisa siireli ve yogunlugundan
dolay1 da laktik asit seviyesi ciddi bir seviyede olabilmektedir. Laktik aside uzun
siire kars1 koyabilme ise, sporcunun daha iyi bir performans gostermesini
saglayacaktir. Kan ve kas laktati arasindaki iliskiyi aragtiran sinirli caligmalar,
giirescilerin antrenmanli iskelet kaslarinin, laktik aside diger sporculardan farkli bir
reaksiyon gostermediklerini belirtmislerdir (Kiirkgii, 2003).

Gliresgilerin  kaslarindaki enerji miktar1 smirhdir. Diisiik bir aktivite
seviyesini takiben yapilan 10 saniyelik bir hareket sonucunda laktik asit birikiminin
¢ok fazla olmayacag: belirtilmektedir. Ornegin rakibine tek dalan ve rakibi tarafindan
yogun bir miidafaa ile karsilasan bir giiresci, bu atagini etkili olarak en fazla 10
saniye siirdiirebilmektedir. Daha sonra bagka 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 calisabilirliginin
kayboldugu gozlenmistir. Bundan dolay1 kollarla yapilan izometrik kasilma igeren

hareketlerin 10-12 saniye yi gegmemesi gerekmektedir. (Gokdemir 2000). Gokdemir ve
digerleri, 1998)
Giireste sonucu tayin eden hareketler genellikle alaktasit anaerobik kapasite

ile ilgilidir. Alaktik anaerobik kapasite sporcunun 8-10 saniye kadar olan g¢ok
siddetli eforlar siiratli ve verimli olarak yapabilmesidir. Giirese 6zgili Siddetli ve ¢ok
Siddetli hareketlerin (bel kiindesi, salto, subleks, ¢irpma v.b) genellikle bu siireler
icinde yapildig1 belirlenmistir (Ergen ve digerleri, 1993).

Glireste asil onemli olan istirahat seviyesinin on katina ¢ikan laktik asitin
uzaklastirllmasi ve ATP-PC depolarinin rejenerasyonudur. Laktik asitin %2'si
glikoza, %8'i proteine, %18'" glikojene c¢evrilir ve %63'lide kasta yakit olarak
kullanilarak okside edilir. Ayrica ¢ok az oranda laktik asitte {iriner sistem ve ter

vasitastyla viicuttan atilir (Kiirkeii, 2003).
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Giires kisa siireler igerisinde ¢ok ¢abuk hareketle yapilmasini gerektiren bir
spor tiiriidiir. Alt1 dakikalik iki devreli giireste anaerobik giiclin olduk¢a Onemli

oldugu goriilmektedir (Ziyagil, 1991).

2.5. Antropometrik Ozellikler

Uygun viicut tipinin sportif performansta énemli bir rol oynadigi bilinen bir
gercektir. Antropometrik Ol¢iimler ve somatotip, yetenegin belirlenmesinde énemli
hale gelmistir. Giiniimiizde sampiyon olmak, rekor kirabilmek igin o sporun
gerektirdigi farkli anatomik yapiya sahip olmanin Onemi herkesge kabul
edilmektedir. Antropometri antros ve metis (insan ve O0lgli) soOzciiklerinin
birlestirilmeleriyle elde edilmis bir deyimdir. Genel anlamiyla, insan bedeninin
nesnel oOzelliklerini, belirli 6lgme yoOntemleri ve ilkeleriyle boyutlarina ve yapi
ozelliklerine gore siniflandiran sistematize bir tekniktir. Giinlimiizde de viicut tipi ve

boyutlar1 konularinda antropometri tek dayanak olarak benimsenmektedir (Ozer,
1993).

Spor antropometrisi, sporcunun viicut yapisi ile ilgili olarak sportif uygunluk
diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli sportif antrenmanin neden oldugu,
fiziksel gelisim degismelerinin genel ve 6zel kosullarini arastirir. Bunun igindir ki
spor antropometresi son yillarda spor bilimi igine tamamen girmistir. Insan
viicudunun seklini ve boliimlerini yapisal olarak objektif bir sekilde agiklar. Bu yolla,
insanin bedeni ve atletik performansinin gelisiminde temel verilerin saglanmasinda
yardimeidir (Sekeroglu, 2005).

Antropometrik 6zelliklerin performansa etkisi, beden yapisi, kompozisyonu,
agirlik ve boy, motor islevlerde ve performansta 6nemli faktorler olarak kabul
edilmektedirler. Beden Ol¢iistiniin gostergesi olan agirlik, boy, yas ve cinsiyet gibi
degiskenlerle kombine edilerek, normlar gelistirilmistir. Bu normlar, bir¢ok bedensel
aktivitede rol alan ¢ocuk ve genglerin hangi gruba uygunluk gosterdiginin bilinmesi
acisindan yararli olmustur. Antropometrik 6lgiilerin motorik performansla iligkili
oldugu ve performans diizeylerindeki potansiyel etkinligi fark edilmistir (Ozer, 1993).

Antropometrik Ol¢limlerin degerlendirilmesinde, genelde beden yapisinin ve
kompozisyonunun belirlenmesi ile beden boliimlerinin birbirleriyle oranlari beden

agirh@inin - belirlenmesi, spor branst ve fizik yap1 arasindaki uyumun
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degerlendirilmesi, spor dalinin antropometrik yapiya etkisi agisindan 6nemlidir (Ozer,
1993)

Beden boliimlerinin, uzunluk, genislik ve evre olarak birbirlerine oranlari,
sportif aktivitelerde mekanik yonden kimin daha avantajli oldugu konusunda bilgi

verir. Bunun i¢in her spor dali ile ilgili olarak bu oranlarin bilinmesi gerekmektedir

(Cakiroglu ve digerleri, 2002)

2.5.1. Boy ve Viicut Agirhgi

Bireylerin boy ve kilolartyla ilgili olarak yapilan arastirmalar farkli insan
topluluklarinin birbirleriyle karsilastirilmalar1 agisindan olduk¢a 6nemlidir. Boy ve
viicut agirligr 6l¢iimleri kisilerin genel saglik durumlar1 beslenme diizeyleri, biiylime
periyotlart hakkinda 6nemli bilgiler vermektedir (Tutkun, 1996).

Boy ve viicut agirligi, biiylime ve gelisme hizim1 degerlendirmede en fazla
kullanilan degiskenlerdir. Boy, yasamin ilk iki yil1 ve ergenlik donemi siiresince hizli
bir sekilde artarken, bu iki donem arasinda devam eden ¢ocukluk siliresince yavas
yavag artar. Boy uzunlugu dl¢limiinde genel viicut bilyiikliigli ve kemik uzunlugu en
onemli gostergelerdir. Viicut agirligi kisa zaman igerisinde beslenme bi¢imi ve
cevresel faktorlerden g¢ok etkilenir. Cocuklar1 fiziksel gelisimleri incelendiginde
viicut boylar1 ve ¢ogu fizyolojik oOzellikler arasinda pozitif iliskilerin oldugu
gozlenmektedir. (Yusufreisoglu, 2009).

Boy ve viicut agirliginin toplumlarin yapisina gore degisiklik gdstermesi
bilimsel arastirmalar icin bir temel teskil etmektedir (Tutkun, 1996).

Boy o6l¢limiinde genel viicut blyiikligli ve kemik uzunlugu en Onemli
gostergelerdir. Boy oOl¢iimii ile yetersiz beslenme, hastalik ve viicut agirliginin
yorumlanmasinda temel kriter nokta olarak kullanilir. Boy uzunlugunun
Olciilemedigi durumlarda kol acildigi (kulag uzunlugu) boy yerine de Olgiilebilir
(Tutkun, 1996).

Tiim antropometrik Olgiimlerde oldugu gibi, boy Ol¢iimiinde de Olgiimiin
gecerliligi, giivenilirligi ol¢iim alinmasina baghdir. Giivenilir boy o6l¢limiiniin
yapilabilmesi, dogru ve tekrar edilebilir 6l¢lim alinmasi gerekir. Dogru oOlctiim
yapilmasi ic¢in Ol¢limii alman parametrenin kendisine, Ol¢imii yapan Kkisilerin

uzmanligina ve o6l¢limiin alindig1 araglara bagli olabilmektedir (A¢ikada ve digerleri.
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1993). Boyda giin boyunca bazi kiigiik degismeler izlenmistir. Bu degismeler giin
boyunca yaklasik 2 cm kadardir. Bir gecelik dinlenme degisikligi ortadan kaldirir.
Uygun bir boy 0Ol¢iimii, uyku sonrasinda ayaga kalktiktan 2 saat sonrasi olarak kabul
edilmektedir (Ozer, 1993).

Agirlik antropometrik degiskenlerden en ¢ok Olglilenidir. Beden yapisiyla
ilgili tiim calismalarda ve kisisel bilgi formlarinda agirlik ve boy 6l¢iimlerinin yer
aldigmi goriiyoruz. Agirlik total beden 6l¢iisiiniin en dnemli elemanindir. Agirlik,
biliylime ve gelisme, sismanlik ve yetersiz beslenmenin belirlenmesinde dnem tasir
(Ozer, 1993).

Agirhigin yasla birlikte artis gosterdigini gelismis iilkelerdeki insanlar
tizerinde yapilan arastirmalar ispatlanmistir (Tutkun, 1996)

7-10 yas arasinda erkekler ve kizlarin agirliklarindaki ortalama artislar hemen
hemen aynidir. Genelde kizlarin degerleri erkeklerden daha disiiktiir. 12-13 yaglarda
iki cins arasindaki fark 2 kg kadardir. Fakat 14 yas sonunda erkekler kizlara
yetisirler. Bu da ortaokul ¢aginda kizlarin yalnizca boyda degil agirlikta da erkekleri
gectigini gostermektedir. Bu donemden yaklasik bir yil sonra erkekler kizlarin
degerlerini yakalarlar. 14 yas yaklasik bir yil sonra erkekler kizlarin degerlerini
yakalarlar. 14 yas sonrasinda cinsler arasinda agirlik olarak kuvvetli bir farklilik
goriiliir. Total ortalama agirlik artigi, 7-18 yas arasinda kizlar igin 33,5 kg, erkekler
icin ise 43.8 kg dir (Ozer, 1993).

2.5.2.Viicut Deri Kivrim1 ve Yag Yiizdesi

Deri kivrim kalinligi bedenin 6zel noktalarindaki derinin ¢ift katl katlanmasi
sonucunda iki deri tabakasi arasinda kalan yag dokusu anlaminda kullanilir. Deri
kivrim kalinlig1 6lgiimleri, hareket acilar1 boyunca sabit basing uygulayacak sekilde
kalibrasyonu yapilmis 6zel kaliperle yapilir. Deri kivrim kalinligr 6l¢iimlerinden iki
sekilde yararlanilir. Birincisi; Genelde deri altt yag dokusu total beden yag
dokusunun gostergesidir. Deri alt1 yag dokusu yasa, bireylere ve farkli gruplara gore
degisiklik gosterir. Total beden yagdokusunu kestirmede deri alti yag dokusu
bolgelere gere farklilik gosterir. Bazi beden bolgelerindeki deri alti yag dokusu
beden kompozisyonu ile yakin iliskili iken bazi bolgelerdeki yag dokusu gorece

bagimsizdir (Ozer,1993).
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Viicut yaginin belli bir bolimii, derinin hemen altinda bulunmaktadir. Deri
kivrim kalinliklart deri alt1 yaginin gostergeleridir. Deri altt dokuyu iceren ve derinin
ikiye katlanmis seklindeki bu kalinlik 6zel kaliperlerle ve bir¢ok viicut parcasindan
Olctilebilir. Siklikla kullanilan anatomik bdolgeler arasinda subscapula, abdomen,
triceps, biceps, iliac, uyluk, gogiis ve baldir sayilabilir. Bu bolgelerden alinan deri

kivrim kalinliklart farkli formiillere konularak viicut yag yiizdesi hesaplanir (Kale,
2006)

Deri kivrim kalinliklar1 deri alt1 yagi ile olan baglantisi nedeni ile toplam
viicut yagi ile iligkilidir. Deri kivrim kalinlig1 toplamlar1 ve deri alt1 yagi birbirileri
ile yakindan iliskilidir. Buna ek olarak deri alt1 yag1 ve viicudun diger yag depolari
birbirileri ile yakindan iliskilidir. Ornegin abdominal yag ile kas i¢i yag1 birbirileri ile
yiiksek derecede iliski sergilemektedir. Sonug olarak, deri kivrimi ile toplam viicut
yagliligr arasinda yiiksek iliski rapor edilmistir. Birgok 6rnek igin, deri kivrim
kalinlig1 6l¢timii ile viicut yagliligi arasinda iliski orta dereceden yiiksek dereceye
kadar degigsmektedir. Kriter yontemle elde edilmis yag oraninin varyansinin %50-80
arasinda, ve standart kestirim hatasinin %3 ve 4 oldugu saptanmaistir (Karl, 2006).

Deri kivrim kalinligi 6lgiimlerinde 6l¢iim noktalarinin belirlenmesi ve dogru
Olclim yapilmasi 6nemlidir. Ciinkii 6l¢iim noktalarinda yapilacak en kiiclik hatalar
Olcimde 6nemli farkliliklar dogurur. Deri ve yag dokusunun sikistirilabilme derecesi
yasa, dokunun su derecesine, ebatlara ve bireylere gore degisiklik gosterir. Genellikle
doku suyu fazla oldugundan deri ve yag dokusunun sikistirilabilme derecesi daha
yiiksektir. Su miktarinin normaliistii olusu ve 6demler de sikistirma derecesini etkiler
(Ozer, 1998).

Asir kilo kaybetmis olan kisilerde deri oldukca gevsek durumdadir. Deri alt1
bag dokusu yumusak ve hareketlidir, bu yiizden 6l¢iimlerde giderek daha kiigiik
degerler elde edilir (Tutkun. 1996).

Gilinimiizde viicut yagi, saglik kriteri olma yaninda, fiziksel performansta
optimal verime ulagsmak i¢in 6nemli bir belirleyicidir. Bir¢cok spor dalinda viicut yag
yiizdesi ile performans kriterleri arasinda olumsuz iliski gézlemlenmistir. Sporcular
tizerinde yapilan ¢aligmalarda, farkli spor branglarinda; yas, cinsiyet, performans

diizeyi, cografi faktorler ve popiilasyonlara gore farkli sonuclar elde edilmistir (Zorba
ve Ziyagil 1995).
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2.5.3. Beden Kitle indeksi

Viicudun birim uzunluguna gore sahip oldugu agirlik miktarini dolayisiyla
viicudun kitlesel 0Ozelligini ortaya koyan indekstir. Bireylerin yag yilizdesinin
hesaplanmasindaki BKI' nin olusan smirlilikta kas, organ, iskelet ve yag degerlerinin
onemli rolii olmaktadir. Ornegin biiyiik kas, iskelet kitlesine sahip bir birey normalde
yag oram diisiik olmasma ragmen BKI ile olan Karsilastirilmasinda asir1 sisman
cikabilir. Bunun aksi olarak kiiciik kas-iskelet kiitlesine sahip bireylerde boyla
baglantilt olarak yag yilizdesi gercek degerinin altinda bulunabilir. Uzunluklarina
gbre kisa bacakli olan bireyler daha yiiksek BKI’ine sahiptirler (Zorba ve Ziyagil,
1995).

Beden kitle indeksi, viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan
kolay bir yontemdir. Yapilan caligmalarda viicut yogunlugu ile yiiksek bir iliskiye
sahip olan beden kitle indeksi; viicut agirliginin, boy uzunlugunun karesine orani
olarak hesaplanir. Yetigkinler icin beden kitle indeksi; 18,5 den kiigiik olanlar zayif,
18,5-24,9 arasinda olanlar normal, 25-29,9 arasinda olanlar fazla kilolu, 30 ve
tizerindekiler sisman olarak degerlendirilmektedir (Bray, 1998).

Sismanlik ile yakindan iliskili olan BKI’nin kullanim1 (kg/m2) viicut agirhig
durumunu yansitir. BKI de@eri standartlarda 5°nci persentilin altinda olan
addlesanlar diisiik kilolu olarak kabul edilirler. BKI degerleri 85 ve 95 nci persentilin
tizerinde olan adolesanlar fazla kilolulugun smirindadirlar, buna bagl olarak da
saglik riskleri agisindan degerlendirilmelidirler. Yas ve cinsiyete gére BKI degerleri
95°’nci persentil ve lizerinde olanlar ise fazla kiloludurlar ve profesyonel yardima
ihtiyaclar1 vardir. Calismalarda, ¢ocuklarm BKI degerlerinin hem baba hem de

anneye ait BKI degerleri ile korelasyon gosterdigi belirtilmektedir (Giinebak, 2005).

2.6. Temel Motorik Ozellikler
2.6.1. Kuvvet

Hollmann’a gore kuvvet; “Bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir.”
Net kuvveti; “Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kars1 koyma

0zelligi” olarak tanimlamistir.
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Basit, ancak genis tanimi Meusel yapmistir. Bu tanimin avantaji spor
uygulamalarin1 direkt olarak kapsamasidir. Buna gore; “Kuvvet insanin temel
0zelligi olup, bunu yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligini ya da
bir spor aracini), bir direnci asar ya da ona kas giicii ile kars1 koyar.” (Sevim, 2002).

Kuvvet, giic uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel 6gesidir ve
ayni zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur. Ayrica,
kisinin giinlik ¢aligmalarinin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde etkin rol
oynar. Kuvvet, degisik sekillerde agikca gosterilebilir. Hareket sirasinda uygulanan
kuvvete, 6rnegin agirlik kaldirmada oldugu gibi, dinamik (izotonik) kuvvet denir.
Statik (izometrik) kuvvet, sabit cisimlere karsi uygulanan kuvvettir. Buna ilaveten,
konsantrik kasilma kisinin kendini barfikste ¢ene hizasina kadar ¢ektigi durumdaki
gibi kas kasilmasiyla olusan kasilmayi tamimlar. Eksantrik kasilma ise, barfiks
cektikten sonra kisinin kendini asagiya biraktigi zaman olusan kasilma gibi kas
uzamasiyla meydana gelen kasilmay1 tanimlar. Diger bir kuvvet sekli de, izokinetik
kuvvettir. Bu, kisinin maksimum kuvveti hareketin tamaminda ve biitiin hareket
boyunca uygulanmasidir. Ornegin, kisinin bagimsiz olarak ayni hizda hareket eden
makineye kars1 uyguladigi giictiir (Giinay ve digerleri, 2005).

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Genel olarak bir
dirence kars1 koyabilme yetisi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir Olgiide
dayanabilme yetisi olarak tanimlanir. Kuvvet yetisinin degisebilirlik 6zelligi biiyiik
Onem tasir. 20 yasa kadar gelisim hiz1 iist diizeydeyken 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz
diiserek devam eder (Diindar, 1998).

Sporda kuvvet tabiri, kaslarin tek, tek is yapabilme 6zelligi veya insan viicudu
kas dinamiginin birlesmesi ile bir insanin yapabilecegi isin biiyiikliigiinii anlatan
genel bir tabirdir (Erkan, 1972).

Kuvveti fizyolojik olarak agiklarken, biiyiik oranda kaslarin yapisindan, daha
sonra da kasilmay1 saglayan enerji olusumlarindan bahsedebiliriz. Kasin kuvvet
tiretebilmesi i¢in kendini olusturan fibrillerin c¢apinin genislemesi (hipertrofi)
saglanmalidir. Sadece kalinlasmis kas degil, istenilen harekete katilabilecek sayida
fibrille koordine olmus kas yapis1 da Onem kazanmaktadir. Ayrica kasin
intervasyonundaki (sinirle iligkilendirilmesi) basar1 derecesi de olusturabilecek

kuvveti etkilemektedir. Bu durumda kaslarin kuvvetini belirlemede birinci etmen
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kaliimdir. Statik kuvvet, dinamik kuvvet ve patlayici kuvvetin %50°si kalitimsaldir
(Duyul, 2005).

Kuvvet genel ve 6zel olmak iizere iki bigimde tanimlanmaktadir. Bir ¢ok
kasin harekete belli bir oran dahilinde katilmalarma genel kuvvet denir. Ornegin
voleybol, futbol, yiizme, basketbol gibi branslarda bir¢ok kas grubunun ayni anda
harekete katilmasi s6z konusu oldugundan bu durum sporcunun genel kuvveti
aciklanabilir. Ozel kuvvet ise belirli kas gruplarinin harekete katilimiyla olusan
kuvvettir. Farkli branslarda degisik bolgelerdeki kas kuvveti daha ¢ok on plana
¢iktigindan, voleybolcunun kol kuvveti, futbolcunun bacak kuvveti, hentbolcunun
el kavrama kuvvetinin yiiksek olmasi, sporcularin bransa 6zgii gelismis kas grubunun
0zel kuvveti ile aciklanabilir (Duyul, 2005).

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip, siniflandirilmistir.  Birgok bilim adaminin  degisik
tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur. Bir temel motorik 6zellik
olarak kuvvet karmasik bir nitelige sahiptir. Bu nedenle yapisal siniflamasini bilme
geregi vardir. Siniflama konusunda da bir¢ok yaklagim vardir.

Didaktik yaklasimla kuvveti “Genel kuvvet” ve “Ozel kuvvet” olarak iki
kisma ayirabiliriz.

a. Genel kuvvet denilince ayrim s6z konusu olmadan biitiin kaslarin kuvveti
anlagilir.

b. Ozel kuvvet ise yapilan spor dalina 6zgii kuvvettir.

Gilinlimiiz spor uygulamalarinda artik 6zel kuvvet caligmalar1 yaklasik olarak
%80, genel kuvvet caligmalari ise %30-40 oraninda yapilmaktadir.

Didaktik yaklasimla yapilan bu siniflama yetersizdir. Belirli spor
calismalarinda Ozellikle basketbolda kuvvet daima bilesik motorik 06zellikler
niteligini tasimaktadir. Bu agidan baktigimizda kuvvet;

a. Temel Kuvvet: Kaslarin gelistirebilecegi en biiyiik kuvvettir.

b. Cabuk Kuvvet: Sinir ve kas sisteminin yiiksek bir kasilma hiz1 ile direngleri
yenebilme kuvvetidir.

c. Kuvvette Devamhlik: Siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin

yorulmaya karsi gosterdigi direng yetenegidir (Sevim,1997)
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Ayrica kuvvet, viicut agirligi acisindan Relatif Kuvvet ve Salt kuvvet olarak ikiye
ayrilir (Bugdayei, 2000).

Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirligina kars1 gelistirebildigi miimkiin olan
en biiylik kuvvettir (Sevim, 1991). Degisik bir ifadeyle relatif kuvvet, viicut agirliginin
1 kg’ina karsilik olan kuvvet miktaridir. Relatif kuvvet viicut agirligina biiyiik

ivmeler vermeyi gerektiren spor dallarinda basarinin belirleyicisi olmaktadir (Diindar,
1998).
Salt Kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda gelistirip

uygulayabildigi maksimal kuvvettir (Diindar, 1998). Yani sporcunun kendi viicut

agirligini dikkate almaksizin uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (Bompa, 1998).

2.6.2. Stuirat

Sporda verimi  Dbelirleyen motorik 6zelliklerinden  biridir. ~ Siiratin
gelistirilmesi, diger motorik 6zelliklere nazaran smirlidir. Ciinkii bireyin kalitimsal
olarak getirdigi fizyolojik potansiyel {lizerine ¢alisilip gelistirilebilen bir 6zelliktir.
Sporun her dalinda basarili olabilmek icin degisik 6l¢iilerde de olsa belirli bir siirat
diizeyine ihtiyag vardir (Akgiin. 1994).

Genel bir tanimla, ‘Di1s direnglere karsi, bir uyaranla baslayan ve belirlenmis
hareketin tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman
stiresinin azlig1 ile olusan fiziksel bir degerdir (Diindar, 1995).

Stirat “‘sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi’’ ya da ‘‘hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla
uygulanmasi yetenegi’’ olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995).

Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olugmaz. Diger
bir deyisle tim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken
olusturdugu hiz olarak, kisaca “Viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket
ettirebilme” seklinde de tanimlanir. Ornegin bir boksériin yumruk atmadaki siirati,
voleybolda smag yaparken kolun siirati gibi (Sevim, 1995).

Antrenman bilimi agisindan ise siirat; viicudu ya da viicudun bir boliimiinii
yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanabilir (Sevim, 1997)

Stirat dogustan var olan genetik bir yetenektir. Fakat buna ragmen

antrenmanlarla ve 6zel alismalarla siirat ozellikleri gelistirilebilmektedir. Hizdaki
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verim artis1, iyi bir antrenman planlamasi yaninda kas liflerinin 6zelliklerine (aktin-
miyozin oranina), hareketleri diizenleyen sinir sistemi ile kaslarin igbirligine,
esneklik ve kuvvet 6zelliklerine baghdir. Burada siirat dogustan gelen bir 6zellik
olmakla birlikte sistemli bir alisma ile % 10-15 oraninda gelistirilebilecegi one
striilmektedir (Tutkun, 2007).

Insanoglunun dogaya kendini kabul ettirebildigi fizik giiciiniin en dnemli
gostergelerinden birisi siirat 6zelligidir. Patlayict kuvvet ozelligi gerektiren sporlar
acisindan siirat, performansin belirgeni olmaktadir. Siirat performansi, nisbi kas
kuvvetine biiyiikk oranda baglidir. Siirat yetenegi bir¢ok spor tiirtinde verimliligi
belirleyen 6nemli bir motorik 6zelliktir. Siirate ait norofizyolojik faktorler genetik
bakimdan oldukga belirlenmis, yani sinirli bir degiskenlik tagiyan niteliktedir. Siiratin
farkli bilesenleri, koordinasyon diizeyine ve iiretilen kas kuvvetine baghdir. Kuvvet
gelisimi daima hareket siiratinin artisina sebep olur (Erden ve digerleri, 2005)

Stirati etkileyen faktorler; fizyolojik faktorler, antropometrik faktorler,
motorik faktorler, dis faktorler, sinirsel-psikolojik faktorler, yorgunluk, dinlenme,
beslenme, saglik ve sakatliklar, oksijen kapasitesi, kaslarin yilizeysel alanlari,
metabolik ozellikleri, nabiz ve kan dolasimi, noromiiskiiler fonksiyonlar,
koordinasyon, cinsiyet hormonlari, kaslarin esnekligi, kas tipleri, kas fonksiyonlari,
kaslarin uzunlugu ve gaplari, laktikasit diizeyi, hiicresel faktorler, enerji sistemleri,
kardio-respirator fonksiyonlar, aerobik-anaerobik gii¢ eritrosit ve hemoglobin
konsantrasyonu, kan basinci, genetik faktorler, bag ve kirislerin yapilari, yavas (ST)
ve hizli kasilan (FT) lif orani, viicut yag yiizdesi olarak siralanmistir (Sevim, 1995).

Hareket siiratinin azami uygulanirliligr bir takim temel faktorlere baglidir.
Bunlar;

- Sinir-kas innervasyonu,
- Dinamik giiciin yeterlilik seviyesi,
- Iyi bir teknik gelisim ve uygulamast,
Hareket olusum baslangicindaki konsantrasyon, istek ve arzudur (Pamuk, 2006)

Stirati genel ve 0zel olmak iizere iki kategoride ele almak miimkiindiir
(Bompa, 1998)
> Genel Siirat Herhangi bir bransa 6zel olmadan genel anlamda hareketlerin

cabuk bir sekilde icra edilme kapasitesini ifade eder (Cakiroglu, 1997)
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Eger genel ya da 0zel bir fiziksel ¢alisma yapilmadiysa, bu siiratteki baslica
belirleyici faktorler; sinirsel giicliik, niiromuscular koordinasyon, kaslarin fibril
kompozisyonu, kuvvet, hareket genisligi, teknik becerilerin Kkalitesi ve
biyomekaniksel mekanizma gibi genelde kalitimla ilgili faktorlerdir ve 6nemli rol
oynarlar. (Bompa, 1998).

Bir sporcunun genetik yapisi tarafindan belirlenen dogal yetenek seviyesi o
kisinin gelecekteki sportif performansinda temel belirleyicidir (Bompa, 1998).
> Ozel Siirat Belli bir spor bransinin gerektirdigi herhangi bir beceriyi yiiksek

bir hizda uygulayabilme kapasitesidir. Ornegin; futbolda dribling siirati, sut
esnasindaki bacagin savurma hizi, atletizmde atmalar, firlatmalar ve atlamalar,
oyun sporlarinda sigramalar ve firlatmalar, teknik branslardaki ani hareketler ve
yiikselmeler veya boksta direk yumrugun hizi sporcunun o becerideki 6zel siiratidir
(Cakiroglu, 1997).

Ozel siirat her spora o6zgiidiir ve bircok durumda baska spor dallarina
aktarilmaz ya da doniistiiriillemez (Bompa, 1998).

Farkl1 hareket yapisi ve teknik uygulanmasi nedeniyle hareket siirati iki kisma
ayrilir:

—Devirli sporlardaki siirat: Burada hareket frekansi, yani adim frekansi ve adi
uzunlugu dnemli rol oynar. Ornegin kosular gibi.

—Devirsiz sporlardaki siirat: Bu spor dallarinda ise sportif oyunlar1 &rnek
gosterebiliriz. Hareketin uygulanmasinda baslangic, uygulanig ve bitiris bdliimleri

vardir (Sevim, 2002).

2.6.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik; tlim organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yliklenmeleri uzun
zaman devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2002).

Organizmanin maruz kaldig1 bir yiike, istenilen siirede karsi koyabilmesi ve
devam ettirebilmesi, sportif performans acisindan en iist diizeyde verim

gosterebilmesidir (Eler, 1996).
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Bir dinamik ¢aligma sirasinda sabit ¢alisma siddetiyle laktik asit diizeyinde
yiikselme olmadan yapilabilen bir ¢caligmanin, tiim organizmanin yorgunluguna Karsi
calisabilme yetenegine dayaniklilik denir (Diindar, 1995).

Dayaniklilik viicudun siireli aktivitesinin sebep oldugu streslere dayanma
yetenegi olarak da taninir. Her spor dalinda dolayli veya dolaysiz bir siireklilik s6z
konusudur. Yani dayaniklilik 6zelligi, sporcunun basarili olup olamayacaginin tespit
edilmesinde aranilacak kistaslardan biridir. Genel anlamda dayaniklilik, motorsal ve
bireysel karakter ile ilgili bir yetenektir. Bu yetenegin kalitesi kalp dolasim sistemi,
solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenir. Bundan dolay1
dayaniklilik viicudun kars1 direng yetisidir. Bir bagka deyisle dayaniklilik; aerobik ve
anaerobik metabolizmanin yeterliligine dayanir. Kapasitesi, Oncelikle kassal ve
kardiyo-respirator parametrelerin ulastigi degerler ile sinirlidir (Bompa,1998)

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki ¢aligmanin ortaya konacagi siirenin
sinirlarint  belirtmektedir. Kisinin verimini smirlandiran ve ayni zamanda da
etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadig: ya da
kisi yorgun oldugu halde caligmay: siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu
kabul edilir. Eger bir sporcu gergeklestirilen sporun 6zelliklerine uyum saglayabilirse
bunu gergeklestirebilir. Kisinin dayanikliligi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir
bicimde gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak
kullanma becerisi, ¢aligmay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan psikolojik durum ve
bunun gibi bir¢ok etmene dayanir (Erden ve digerleri, 2005).

Harekete katilan kaslarin dayaniklilig: iki sekilde incelenir

- Genel dayaniklilik

- Ozel dayamiklilik

Genel dayaniklilik her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken
dayaniklilik 6zelligidir. Ozel dayaniklilik ise her spor dalinin &zelligine gore, o spor
dalinin gerektirdigi teknik taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir
dayanikliliktir (Sevim, 2002).

Enerji olusumu agisindan dayaniklilik Aerobik dayaniklilik ve Anaerobik
dayaniklilik olmak tizere ikiye ayrilir. Aerobik dayaniklilikta yapilan isle harcanan
enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen borglanmasina girmeden, yeterli

oksijen ortaminda ortaya konan dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji
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tiretimine dayal1 olarak ortaya ¢ikan kondisyon 6zelligidir. Anaerobik dayaniklilikta

ise stiratli, dinamik ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji

depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti siirdiirmesidir (Sevim, 2002)

Siire agisindan dayaniklilik;

» Kisa siireli dayanmikhihk: Maksimal yiiklenmeler yaklasik 45 saniye ile 2 dakika
stireli olarak ve anaerobik enerji kullanimi seklinde gerceklesir. Bunun igin
fizyolojik siiregler, siiratle ve anaerobik ortamda gergeklesir. Kisa siireli
dayaniklilik kesin olarak kuvvet ve ¢abuk kuvvette devamliligin gelistirilmesini
gerektirir. Bir bakima iist diizeyde calisma giiciiniin yiiksek olmasinin belirtisidir
(400 m kosu, 100-200 m. yiizme, zamana kars1 bisiklet vb. gibi).

» Orta siireli dayamikhihk: Keul’e gore (1975), aerobik enerji kullanim1 seklinde
2-8 dakikalik yiiklenme olarak kendini gdsterir. Boyle bir sportif yiiklenme
eylemi ve dayaniklilik dengeli (staady-stade) durumundan, anaerobik ortama
gecilmesi halinde de siirdiiriilmesini 6ngoriir.

» Uzun siireli dayamkhhk: Keul’a gore (1975), “8 dakikanin {izerinde aerobik
enerji kullaniminin s6z konusu oldugu” seklinde tanimlanmaktadir. Sporcunun 8
dakikanin {izerinde ve spor tilriiniin Ozelligine gore siiratte ve hareketin

temposunda herhangi bir diisiis olmaksizin devam etmesidir (Karavelioglu, 2008)

2.6.4. Aerobik Gii¢

Aerobik sistem hiicre igindeki mitokondrilerde besin maddelerinin enerji
saglamak tlizere oksidasyonu demektir. Glikoz, yag asitleri ve amino asitler bazi ara
islemlerden sonra oksijenle birleserek ATP’ ye cevrilerek biiyiik miktarda enerji
serbestlestirirler. Baska bir deyisle, organizmanin yaptigi is karsiligi enerjiyi
saglayabilmesi i¢in geregi kadar oksijen alarak c¢alistigi hallerde belli bir zaman
icinde yapabildigi isi gOsterir. Aerobik ve anaerobik enerji yollari, bir egzersiz
sirasinda tam olarak birbirinden bagimsiz degildir (Martin, 1991).

Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin oksijen varliginda
tamamen pargalanarak karbondioksit ve suya doniisiimleri ile sonuglanan bir seri
kimyasal reaksiyonlardan olusur (Sénmez, 2002). Uzun siireli, diisiik ¢abukluk

eylemlerinde enerji tamamen aerobik sistemden karsilanir (Bompa, 2001).
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Aerobik gii¢c; maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada bir kg kasta tiiketilen
maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Aerobik gii¢ i¢in; maksimal
oksijen tiiketimi (MaxVO;) ve kisinin viicudunun maksimum oranda oksijen
kullanabilme yetenegi (acrobik kapasite) olmak {izere egzersiz fizyolojisi
literatiiriinde ayn1 anlama gelen degisik terimler kullanilmaktadir (Senel, 1995).

Aerobik kapasite, performansin 6nemli bir 6lgiitii olarak degerlendirilir. Bu
Olciitiin en belirgin 6zelligi efor esnasinda kullanilabilen en yiiksek oksijen
(MaxVO;) miktaridir. Degisik arastirma sonuglarina gore aerobik nitelikte yapilan
egzersizler, bireyin MaxVO; degeri ile dogru orantilidir. Buna bagli olarak en yiiksek
MaxVO; degerleri mukavemet kayakgilar1 ve maraton kosucularinda bulunmustur.
Aerobik kapasite normal sartlarda daha ¢ok sporcunun fizyolojik yapisi ve
antrenman seviyesi ile iligkilidir ( Karahan ve digerleri, 2002).

MaxVO; yorucu egzersizlerle elde edilen en yiiksek akciger kullanma hizi
olarak elde edilir. Dakikada viicudun her kilo i¢in kullanilan oksijen miktar1 mililitre
olarak ifade edilir. Bir sporcunun MaxVO;’ si ne kadar yiiksek ise; o kadar uzun
stireli egzersiz yapabilir (Gékdemir, 2000).

Maksimal aerobik kapasite bireyin yasina, agirligina, cinsiyetine, viicut
yapisina ve kondisyon diizeyine gore degistigi gibi baz1 irk ve evre faktorlerinin
etkisi altinda kalabilecegi, bununla birlikte yapilacak uygun antrenman
programlariyla maksimal aerobik kapasitede %10-20 oraninda artis saglanabilecegini
yapilan arastirmalar gostermektedir (Demir, 1999).

MaxVO; biiyiik oranda bireyin getirdigi oOzellikler (kalitsal) tarafindan
siirlandirilmigtir. (% 85-90 civari). Bu yilizden antrenmanlarla ancak % 10-15’lik
kisim gelistirilebilir (Colak, 2003).

Aerobik yol, oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondioksite kadar pargalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktadir. Aerobik
enerji yolundaki ilk basamaklar anaerobik glikoz ile aynidir ve bir molekiil glikojen
iki molekiil piriivik asite ¢evrilmektedir. Anaerobik yolla glikojenin yikimi aerobik
yolla kiyaslandiginda, daha sinirli sayida ATP yenilenebilmektedir (1 mol
glikojenden 3 mol ATP). Oysa aerobik yolla 1 mol (180gram) glikojenden 39 mol
ATP elde edilmektedir (Ergen, 2007).
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1-2 dakikay1 gecen agir yiiklenmelerde enerji ihtiyaci aerobik olarak
kargilanmaktadir. Uzun siiren ¢alismalarda 6n planda kas glikojeni ve daha az 6l¢iide
de karaciger glikojeninden yararlanilmaktadir. Boylelikle karacigerdeki karbonhidrat
rezervleri kan yoluyla kaslara verilmekte ve kaslardaki glikojen rezervinde tasarruf
saglanmaktadir. Yiiklenme siiresinin artmasiyla, enerji ihtiyaci giderek yaglarin
oksidasyonu ile karsilanmakta ve daha zor durumlarda proteinler devreye
girmektedir. Nocker’e gore dinlenme durumunda enerjinin %80’1 glikojen ve %20’si
serbest yag asitlerinden aerobik enerji yoluyla kazanilmaktadir. Uzun siire devam
eden yiiklenmelerde serbest yag asitlerinin enerji olusumuna katkis1 %50’ye kadar
varmaktadir (Sevim, 1997).

Fiziksel ¢aligmalarda alinmasi gereken O; ile alinan O, arasinda bir denklik
varsa yapilan calismalar aerobiktir. Egzersizin uzun siire devam ettirilebilmesi,
calisan dokulara ihtiyact oraninda O, gotiiriilmesi, ¢alisan dokularda olusan artik
riinlerin ve 1sinin dokulardan uzaklagilmasiyla miimkiindiir. Kisinin aerobik
kapasitesini arttirmada esas prensip, solunum ve dolasim sistemlerine yiiklenmeyi
giderek artirma, bu sistemin bir birim zamanda yaptigi isi artirmaktir. Yiksek
aerobik kapasite (MaxVO;), sadece antrenman i¢in degil, toparlanmayi
kolaylastirmak ve hizlandirmak i¢in de hayati 6nem tasir (Zorba, 2001).

Aerobik sistemde oksijenden dolay: laktik asit birikmesi olmamaktadir. Diger
bir deyisle oksijen, ATP yenilenmesini durdurmaksizin devam ederek laktik asidin
birikmesine engel olmaktadir. Oksijen bunu, ATP yenilendikten sonra piriivik asidin
cogunu laktik aside donlismeden aerobik sisteme gondererek yapmaktadir (Diindar,

2000).

Aerobik c¢alisma kapasitesi, ¢ocukluk doneminde yasam bigimine ve kalp-
dolasim sistemi sagligina bagh olarak gelisir. Bedensel agidan aktif ¢ocuklarin spor
yapmayanlara gore daha yiiksek aerobik kapasitelerinin olmast dogaldir. Maksimal

aerobik giic degerleri kalp-solunum sisteminin verimliligi konusunda bilgiler verir

(Ozer, 2004).

2.6.5. Anaerobik Gii¢

Otuz saniye i¢indeki maksimal gii¢ verimi anaerobik kapasite, bes saniye

icindeki maksimal gii¢ verimi anaerobik gili¢ olarak tanimlanmistir. Ayrica anaerobik
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enerji sistemlerinin (ATP, CP, Laktik asit ) enerji liretmek i¢in gerekli maksimal
kabiliyetidir, seklinde ifade edilmektedir (Sevim, 1995).

Anaerobik giicii antrenman bilimi agisindan tanimlayacak olursak; bir
sporcunun yiiksek yiiklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamda is yapabilme, enerji
tiretebilme yetenegidir (Coban, 1998)

Egzersiz esnasinda organizmanin yeterli O, almadigi fakat calismaya devam
edebildigi, O;’siz calisabilme kapasitesi olan anaerobik gii¢, antrenman bilimi
acisindan bir sporcunun yiiksek yiiklenmeler altinda, O;’siz bir ortamda is yapabilme
ve enerji iiretebilme giicii olarak tanimlanir (Pehlivan ve Gékdemir, 1999).

Anaerobik enerji kaynaklan ATP, CP ve glikojendir. Bunlarin oksijensiz
ortamda metabolik yikimlar ile kas kasilmas1 i¢in gerekli enerji aciga c¢ikar. ATP ve
CP' a enerjiden zengin fosfatlar denir. Bunlar acil enerji kaynaklandir. Kaslarda
sinirli bulunmalarina ragmen giicleri yiiksektir ve kisa zamanda gerekli enerjiyi
olusturma yetenegine sahiptirler. Kisa siireli siddeti yiiksek eforlarda bu enerji
kaynaklan kullanilir. Stnirlt miktarda bulunduklarindan, bir eforun devami ancak sz
konusu enerji kaynaklarinin restore edilmesiyle, tekrar yerine getirilmesiyle
miimkiindiir (Erkmen, 2003).

Anaerobik enerji kendi i¢inde iki boliime ayrilir.

a-Alaktik anaerobik enerji (ATP-CP),

b-Laktik anaerobik enerji

e Alaktik anaerobik enerji

Kasta sadece az miktar ATP depolanabildiginden, enerji tiikketimi yorucu
fiziksel etkinlik oldugunda oldukg¢a hizli olur. Buna karsilik Kreatin fosfat (CP) ya da
ayni bi¢cimde kas hiicresinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C) ve fosfat (P) olarak
ayrisirlar. Kaslarin ¢ogunda ATP’nin iki-lic misli kadar fosfokreatin bulunur (17-
25mmol/L). Kas icinde depolu bulunan fosfokreatin miktart sinirli olup (0,3-
0,5mmol/L) ¢ok yiiksek siddetli ve ¢ok kisa siireli egzersizlerde kas kasilmasi icin
gerekli olan enerjinin 6nemli bir bolimii bu yolla saglanir. Bu siirec ADP+P’ yi
ATP’ ye doniistirmekte kullanilan enerjiyi ortaya ¢ikarir ve sonra bir kez daha
ADP+P’ ye doniistiiriilerek kassal kasilma igin gereken enerjinin ortaya ¢ikmasini

saglar. CP’nin C+P’ye dontismesi kassal kasilma i¢in dogrudan kullanilan bir enerji
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saglamaz. Daha ¢ok, bu enerji ADP+P’nin ATP’ye doniistiiriilmesinde
kullanilmaktadir (Bompa, 2003).
e Laktik Anaerobik Enerji

Anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla pargalanmasidir. Kasta depo
edilen glikojen glikoza pargalanabilir, glikozdan daha sonra enerji agiga ¢ikabilir.
Anaerobik glikoliz oksijensiz ortamda gergeklestigi i¢in bu siirece anaerobik glikoliz
denir. Glikoz pargalanmasi ile iki piirivik asit molekiilii olusur. Ortamda oksijen
olmadig1 i¢in sitrik asit dongiisiine giremeyen piirivik asit laktik aside dontiisiir. Bu
arada 3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son {iriin olarak ortaya laktik
asit ¢tkmasindan dolayi bu sisteme laktik asit sistemi denir (Giinay ve Cicioglu 2001).

Laktik asit anaerobik metabolizma sonucu olusan atik bir maddedir.
Glugozun oksijensiz kullanilmadan pargalanmasi sonucu olusan laktik asit kaslarda
birikmeye basladiginda ve yiiksek miktarlara eristiginde, kaslarda yorgunluk ortaya
¢ikar. Insan viicudu ancak belli miktarda laktik asit konsantrasyonunu tolere edebilir.

Istirahat sirasinda kanda bulunan laktik asit miktar1 yaklasik 1 m mol/I’dur (Sénmez,
2002).

Viicudun laktik aside dayanma siiresi oldukga sinirlidir. Bu nedenle anaerobik
yolla enerji olusumu kisa siirelidir (Paker, 1991)

Anaerobik giic, kisa siireli siirat kosularinda, ani hizlanmalarda, uzun bir yaris
bitiminde sportif performansta énemli rol oynar. Cesitli spor dallarinda anaerobik
giiciin devreye girme orani degisiktir. Sporcularda anaerobik giiciin yeterli diizeyde
olmasi, ATP-CP (adonizin Trifosfat-Kreatin Fosfat) enerji kaynagimi kullanabilme
yeteneginin fazlaligi ile dogru orantilidir. Sporcunun kisa siireli ¢ok siddetli
egzersizlerde kullandig1 enerji anaerobik olusumlardan dogar (Tutkun, 2007).

Anaerobik sistemin kullanilist performansin yogunlugu ile direkt olarak
ilgilidir. Ornegin bir atlet 400 m’lik bir yarista 7,1 m/sn’lik bir hizla kostugunda
kullanilan enerjinin % 14’1 aerobik, % 86’s1 ise anaerobik yoldan karsilanir. Ayni
mesafe 8,9 m/sn’de kosuldugunda kullanilan enerjinin % 7,7’si aerobik, % 92,3’i
anaerobik yolla elde edilir (Pamuk, 2006).

Maksimal anaerobik performans genellikle; viicut biiyiikligiine, daha 6zelde
ise yagsiz kas kiitlesi ile ilgilidir. Ayrica maksimal anaerobik performansi belirleyen
faktorleri; yas, cinsiyet, kas kitlesindeki fibril tiirii seklinde siralamak miimkiindiir
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(Murath, 1997).Tip II diye adlandirilan beyaz kaslar anaerobik giiciin bir gostergesidir.
Iskelet kasinda Tip II kaslarmin yogunlugu ATP-CP sistemlerinin kullanimimni 6n
plana ¢ikarir. Uygun antrenmanlarla Tip II kaslarinda olusacak kas biiyiimesi sonucu
(Hipertrofi) kaslardaki ATP-CP miktarinda %25 artis saglanmaktadir (Korkmaz, 2006)

Siddetli interval antrenmanlar ile anaerobik enzimler aktivitesinde bir artma
gozlenmistir. Anaerobik kapasitede artmay1 temin eden uyari ¢ok 6zel olup aerobik
kapasiteyi arttiran oOzelliklerden daha farklidir. Siirat antrenmanlar1 ile kasin
anaerobik performansi artar. Bazi incelemelerin sonuglar1 haltercilerin siirat
kosularinda oksidatif enzim aktivitesinde bir degisiklik meydana gelmedigini
gostermektedir. Bununla beraber diger bazi aragtirmalarda kasin aerobik enzim
aktivitesinin arttig1, glikolitik enzimlerde ise bir degisiklik meydana gelmedigini
gostermektedir (Pamuk, 2006)

Anaerobik kapasite ve anaerobik gii¢ acisindan, dikey sigrama ile uzun atlama
arasinda yiiksek bir korelasyon vardir. Anaerobik giic ve anaerobik kapasite yastan
ziyade kilo ile daha gii¢lii bir korelasyon gosterir (Islegen ve digerleri, 1993).

Maksimal anaerobik gii¢ genel olarak 20 yasinda hem kiz hem de erkeklerde
maksimuma erisir. Daha sonra her 10 yilda bir, her iki cinste de %6 oraninda azalir.
Maksimal anaerobik performans viicut biiylikliigiine ve 6zelligine, yagsiz kiitle ve
kas hacmine baghidir (Korkmaz, 2006)

Sigrama, Oncelikle bacak kaslarmin gerilip ¢ok hizli gevsemesi ile ortaya
cikan temel hareket formlarindan birisidir. Dikey sigrama testlerinden anaerobik gii¢

hesaplarinda faydalanilir (islegen ve digerleri, 1993).

2.6.6. Esneklik

Esnekligin su ana kadar pek [Icok tanimi yapilmis ve spordaki katkilari
arastirilmistir. Buna gore esneklik; bir ya da bir grup eklemin miimkiin olan hareket
alanimin kapasitesi olarak tanimlanmistir. Esneklik; fiziki uyumun, eklemlerin
normal agiklig1 ger¢evesinde, fonksiyon yapabilme kapasitesidir (Akandere, 1993).

Esneklik bir ya da daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin

oldugunca genis bir ac1 igerisinde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmistir (Murath,
1997).
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Esneklik, bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen sinirlara uzanan

hareket genisligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise esneklik o oranda biiyiiktiir (Afyon
ve digerleri, 1999).

Esneklik, sporsal yeteneklerin ve performansin belirleyici etkenlerinden
biridir. Antrenman siireclerinde ihmal edilmemelidir. Esneklik, sporsal
yaralanmalarin islevsel korunmasi olarak da gz oOniine alinmalidir. Esneklik, yas
ilerledikge bozulan ve g¢ocukluk doneminde maksimuma ulasan tek bir fiziksel
niteliktir (Karatosun, 2010).

Yiriime, kosma, atlama gibi temel hareketler incelendiginde viicuttaki bir
takim agilarin koordineli bir sekilde acilip kapanarak fonksiyonel agilarini olusturan
eklemlerin dogal durumlarinin korunmasi esneklik oraninda miimkiin olabilmektedir.
Biitiin viicut eklemlerinin hareketliligi denetlenebildigi Olgiide iyi bir esneklige
ulagabilmektir. Esneklik her tiirli spor dalini ilgilendirdigi i¢in insan sagligi
yoniinden de 6nem tagimaktadir. Gerek spor alaninda gerekse giinliik hayattaki
hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik o6zelligi kas
gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasini saglar (Akandere, 1993).

Esneklik; anatomik, fizyolojik, biomekanik ve diger bazi faktdrlerden
etkilenir. Bunlar sdyle siralayabiliriz; kas kuvveti, eklemin yapisi, kaslar arasindaki
koordinasyon, genel viicut 1sis1, ¢ok Ozel kas 1s1s1, yorgunluk, kas tonusu, merkezi
sinir sistemi fonksiyonlari, kasin kasilma ve gevseme yetenegi, 1sinma, antrenman
kalitesi ve yogunlugu, sakatliklar, yapilan egzersizin saatleri, iklim, yas ve cinsiyet
esnekligi etkileyen faktorlerdir (Noble, 1986).

Esneklik gerdirme egzersizlerinin giinliik rutine dahil edilmesi ile biiyiik bir
oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin gerilebilirligi ile hareket
yetenegi kadmmlarda daha yiiksektirr Bu durum hormonal farkliliklara
baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi su retensiyonunu arttirir, yag dokusunu
cogaltir ve kas kitlesini azaltir. Bayanlarin esneyebilirliginin yiiksek olmasi
dokularin daha gevsek olusuna da baglhdir.

Esneklik ti¢ farkl sekilde siniflandirilir.
> Aktif ve pasif esneklik; kisinin kendi kas giicliyle hareketin uygulanmasina

aktif, disaridan bir kuvvetle elde edilen hareketlilige pasif esneklik denir.
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> Dinamik ve statik esneklik; kas kullaniminin daha yogun oldugu, ¢alisma
uygulanirken belirli bir ritm ve hizin bulunmasina dinamik, eklem agisinin bir siire
korunmasi ilkesine dayali olanlara statik esnek denir.

> Genel ve ozel esneklik; bedendeki tiim eklemlerin hareket genisligine genel,
sportif bransa 6zgii kullanilan belirli eklem gruplarini igerene 6zel esneklik denir
(Giinay ve Yiice, 1996).

Isinma ve dis ¢evrenin 1sis1 da hareket oran1 dl¢limlerini etkilemektedir. Bu
calismalar etkinin big¢imini ortaya koymamaktadir fakat esneklik testi esnasinda
kontrol edilmesi gereken 1sinma ve c¢evre isisinin baslangictaki bir gostergesini
ortaya Koyar (Kiirkeii, 2003).

Aktif olan insanlar sedanter olanlara gore daha esnek olurlar. Esnekligin insan
sagligina olan katkisi, hareket serbestligi, sakatliklarin onlenmesi ve dolasimin
gelistirilmesi ile gerceklesir (Akandere, 1993). Esneklik, saglikli bir beden yapis1 ve iyi
bir goriiniim yoniinden de onemlidir. Yapilan arastirmalar esneklik alistirmalarinin
adale agrilarini azalttigin1 ve yine pasif esnetmelerin adale kramplarin1 giderdigini
ortaya koymustur (Zorba, 2004).

Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha esnektir ve en biiyiik cinsiyet farkliligi,
ergenlik atilim1 ve cinsel olgunlagma sirasinda goriiliir. Yas ve cinsiyetle biitliinlesmis
esneklik 6l¢iimii, ergenlik donemi sirasinda alt ekstremitelerin ve gdvdenin biiyiimesi
ile ilgilidir. 11 yasindan sonra, oturma yiiksekligi yoniinden ergenlik donemindeki
atilim ile kizlarin esnekligindeki artis ayn1 anda meydana gelir. Buna benzer olarak,
erkeklerin otur-erig performansindaki en diisiik degeri, bacak uzunlugundaki ergenlik
atilimi ile ayn1 anda meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel
degisimlerin bu siradaki esneklik 6l¢iimlerini etkiledigi diistiniilmektedir (Ozer, S. ve
Ozer, K. 2000).

Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. 12-13

yaglarinda en ug noktaya ulasarak yasla birlikte azalir (Ozer, S. ve Ozer, K. 2000).
Esneklik, 10-12 yas gruplarinda esnekligin en diisiik noktada oldugu ileri
stiriilmektedir. Bu yastan sonra genglige dogru belirli bir diizelme oldugu ve
ilerleyen yagsla birlikte esneklikte azalma goriiliir. Esnekligin gelisiminde en etkili
donem 13-18 yaslar arasindadir ve 9—13 yaslar arasi gelisim diger yaslardakinin 2
katidir. Eklemlerdeki hareket genisliginin gelisimi farklilik gosterebilir. Bayanlar
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icin vertabradaki en biiylik gelisim 7-12 yas arasindir, omuz esnekligindeki en etkili
yas 9-10 dur ve 12-13 yasa kadar gelisim gosterir. Bu oran kalgada 710 yaslarda en
iist seviyededir. Fakat bu bilgiler, kritik zaman periyotlar1 gectiginde esneklikte
gelisme olmaz anlamina gelmemektedir. Germe programlariyla bu yaslardan sonra

da esneklikte gelisme oldugu bildirilmektedir (Sogat, 2007).

2.6.7. Denge

Denge; Hareket sirasinda, viicudun istenen pozisyonunu saglayabilme
yetenegidir. Iyi gelismis motorsal faaliyetlerde gerekli hareketin yapilabilmesi igin
viicudun dik durumda bulunmasi temeldir (Sahin, 2004).

Denge basitce temel destek tarafindan belirlenen denge limitleri ¢ergcevesinde
viicut agirlik merkezinin saglanmasi olarak tanimlanabilir. Denge, hareket eden
viicudun, degisen durum karsisinda uyum saglayabilme yetisidir. Denge yetisi hemen
hemen biitin spor branglarmin kosulu oldugu gibi giinliik hayatta da biiyiik bir
Oneme sahiptir (Liman Oztiirk, 2008).

Denge; kisinin, yer¢cekimi merkezinin, varolan algisal cevrede, dayanma
ylizeyinin alani icerisinde tutulabilmesidir (Erkmen, 2006).

Denge, destek alanmi lizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi
olarak tamimlanabilir. Denge, iyi bir performans i¢in temel olusturmaktadir. Insanin
denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir
faktordiir. Dengenin kontrolii, duyusal girdilerin biitiinlesmesi yaninda esnek hareket
sekillerinin planlanmasi ve uygulanmasini iceren kompleks bir motor yetenektir
(Arslanoglu ve digerleri, 2010).

Sportif olaylarda degisik durumlarda bulunan viicudun daha sonraki hareket
i¢in uygun duruma gecerek hareketlerin devamini saglamasi. Ornegin cimnastikte
denge aletinde yapilan bir hareketten sonra ikinci hareket i¢in uygun baslangic
durumunda bulunabilme (Pamuk, 2006).

Denge, sporda basarili performans igin gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede 6nemli bir faktordiir. Bu nedenle, 6zellikle hareket oriintiisiinde ani
degisiklikler i¢eren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim sporlar belirli

diizeyde denge icermektedir (Suveren, 2009).
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Denge, viicutta olusan postiiral degisikler sonucunda farkli kaslarin kasilmasi
ile belli bir yerde belli bir pozisyonu devam ettirebilme olarak tanimlanir. Denge
statik denge ve dinamik denge olarak smiflandirilabilir. Statik denge, agirlik
merkezinin sabit kaldigi, hareketleri icerir. Dinamik denge hareketlerinde agirlik
merkezi, yapilan harekete karsi siirekli degismeyi igerir. Biitiin hareketlerin
temelinde; statik denge, dinamik denge veya her ikisi de birden yer alir (Sogat, 2007).

Dengeli bir durusu gerceklestirmek icin bazi Ogelerin birbiriyle iletisimi
gerekmektedir. Bunlardan biri, gérme, duyma ve somatosensor’dan gelen bilgilerin
birlesimi, digeri, govde, bacak ve ayak kaslarina bagli koordineli motor davranig ve
motor islem ve ¢evredeki degisikliklere uyumdur Berthoz, 2000).

Sahip oldugumuz mitkemmel denge sisteminin anahtari, uzayda kapladigimiz
yerin algilanmasidir. Beynimizde, viicudun, uzay i¢inde bulundugu yer kusursuz
sekilde belirlenir. Dengeyi saglayan bu algi, beynimizde ii¢ kaynaktan gelen verilerin
degerlendirilmesiyle saglanmaktadir. Go6zlerden, kaslardan ve i¢ kulaktan olusan
duyu reseptorlerinde toplanan veriler, sinir uyarilart olarak beyine iletilir. Denge,
bunlarin bilesimi sonucunda saglanabilir (Golmoghani, 2009).

Spor agisindan denge son derece Onemli ve gelistirilebilir bir motorik
ozelliktir. Iyi bir performans sergilemek ve performansi arttirmak igin son derece
gerekli bir unsurdur. Cogu spor da gii¢ ve hizli hareket yetenegi kazanmadan 6nce
daha dnemli olan faktdr stabiliteyi yani sabitligi kazanabilmektir. Yon degistirmede,
durmada, baslamada, tutma konusunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli
pozisyonda korunmasinda Onemli roller aldigi bilinmektedir. Denge durumunun
bozulmasi, hareketin olmasi sonucudur. Aslinda basit bir adim bile bir kontrollii yere
inme hareketidir (Golmoghani, 2009)

Denge, kinetik zincir boyunca koordine hareketler yoluyla kontrol edilen
kalga, diz, ayak bilegi eklem hareketlerini icerir. Bu hareketler sporla iligkili
hareketlerin akicilifini olusturmakta Onemlidir. Denge statik bir siire¢ olarak
diisiiniilmesine ragmen, gercekte pek cok norolojik yolu iceren dinamik siirecler
biitiiniidiir (Ozkan, 2002).

Ayakta durmay:1 saglayan sey daha dinamik sabitleyicidir. Kisi dengede
durmak i¢in One ya da yanlara hafif hafif savrulur. Denge biitiin aktiviteler i¢in

gereklidir. Alt ekstremiteler viicudu her zaman desteklemektedir. Kaslar dengenin
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devamli kontrolii i¢in 6nemli gorev istlenirler. Buda fleksor ve ekstensor kaslarin
sinergist bir sekilde ¢alismasi ile miimkiin olur. Durus hareketin baslama noktas: ya
da bitis noktasi olabilir. Denge ve durus viicudu diisme riskine karsi uyarir. Viicut
postiirii degistigi zaman hemen viicut tepki gosterir. Normal statik durus, herkesin
fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerine gore farklilik gosterir. Denge bozuklugu
bazi sakatlanmalara neden olabilir (Liman Oztiirk, 2008).

Her spor bransi kendine 6zgii olarak belirli diizeyde denge gerektirmektedir.
Dengeyi ve viicut pozisyonunu korumak, siirdiirmek ¢ogu hareket uygulamalarinin
ayrilmaz bir pargasidir. Denge kaybi ya da viicut pozisyonunun korunamamasi gibi
durumlar sporcunun beklenen performansi gerceklestirmesine engel olabilecegi gibi
ayni1 zamanda yaralanmalara da neden olabilmektedir (Erkmen, 2006).

Denge yapilan spor bransina oOzeldir. Diger bir deyisle, bir kisi biitiin
branglarda veya biitiin durumlarda iyi dengeyi saglayacak genel bir denge yetenegi

kazanamaz. Yani denge uygulanacak beceri i¢in Ozeldir ve denge yapilan spor

brangina dayanir (Singer, 1980).

2.6.8. Solunum Kapasitesi

Solunum canli varlik ile onun dig ortami arasindaki gaz aligverisidir. Genel
olarak solunum terimi iki olay1 kapsar, dis (eksternal) solunum bir biitiin olarak
bedene O, alinip, CO; atilmasi ve i¢ (internal) solunum, hiicreler ve hiicrelerarasi sivi
arasindaki gaz degisimleri ile O, kullanimi ve CO; tiretimi. Solunum sistemi kan ile
atmosfer havasi arasinda gaz degisimini olusturacak sekilde diizenlenmis bir
sistemdir (Giinay ve Cicioglu, 2001). Temel gorevi kana oksijen vermek ve kandaki
karbondioksiti atmak olan solunum sistemi, agizdan ve burundan baglayarak
akcigerlerde sonlanir. Akcigerlere gelen ve alveollere yerlesen havada % 14-15
oksijen ve % 5-7 oraninda karbondioksit vardir. Cevresi kilcal damarlarla ¢evrilmis
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 ayni yas, boy, agirlikta olan inaktif kisilerde daha yiiksek oldugu

genel olarak kabul edilen bir goriistiir (Noyan, 1999).
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Solunum kapasitesi ile yas, boy, viicut agirligi ve viicut orani arsinda bir
iligkinin oldugu belirlenmistir. Saglikli normal kadinlarin akciger kapasitelerin ayni
yas ve Olgiilerdeki erkeklerin akciger kapasitelerinden %10 daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Kadinlarin akciger ¢aplar1 ve solunum derinliginin erkeklere oranla
farkli oldugu bulunmustur. Bu fark kadinlarin kiigiik bedene sahip olmalar1 ve kas
kitlesinin azligina bagli olarak hem solunum derinliginin hem de alveollerin
hacminin diisiikk oldugundan kaynaklanmaktadir. Bu nedenlerden dolayr kadinlarda
solunum frekansinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Arag, 2006).

Sportif etkinlik sirasinda dokularin oksijen gereksinimi arttik¢a, solunum
sisteminden viicuda gelen O, miktarinin da artmasi gerekir. Dakika solunum sayis1
egzersiz sirasinda artis gosterir. Bu, calisan kaslarda bir dakikada {iretilen CO, ve
tiketilen O, miktarinin orantili bir sekilde artisidir. Egzersiz sirasinda, etkin
dokularin O, gereksiniminin Kkarsilanabilmesi ve olusan CO, fazlasi ile i1sinin
viicuttan uzaklagtirilabilmesi i¢in birgok kalp-damar sistemi ve solunum
mekanizmalarmin birbiri ile uyumlu sekilde calismast zorunludur. Dolasima baglh
degismeler, bedenin geri kalan béliimlerinde yeterli dolagimi siirdiiriirken kas kan
akimini arttirir. Egzersiz yapan kaslarin kandan O, ¢ekmesinde ek bir artig olur ve
solunumdaki artis fazladan O, saglar, 1sinin bir kismini1 uzaklastirir ve CO, fazlasini
atar. Egzersizde akcigerlerden kana giren O, miktar1 artar, ¢linkii her birim kana
eklenen O, miktar1 ve dakika basina akciger kan akimi artar. Kan akimi 5.5 1/dk’ya
kadar yiikselir ve alveolde kana O, difiizyonunun artisi ile birlikte kana daha ¢ok
oksijen verilir. Normal istirahat sartlarinda geng bir eriskin erkekte 250 ml olan kana
verilen O, miktar1 egzersizde 1 L/ dk’ ya kadar ¢ikarilabilir (Tunay, 2005).

Egzersizde artan metabolizma igin gerekli O, ° i saglamak i¢in solunum
voliimii ve frekansinda artis meydana gelir. Diger taraftan ayni siddetle yapilan
egzersizlerde antrenmanli sporcularda solunum dakika volimii 200 I1t/dk’ya
c¢ikabilirken, normal kisilerde 100 1t/dk’ dir. Bu da antrenmanli kisilerde 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 (VA) = 500 x 12 = 6 It/dak.’dir. Dokularin

oksijen ihtiyaci artti§1 zaman, buna paralel olarak solunum sistemi sayesinde viicuda
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alinan oksijen miktar1 artar. Ayni zamanda, bu oksijeni dokulara tasiyacak olan
dolasim sisteminin faaliyeti de o oranda hizlanir. Fakat bu artmalar belirli bir noktaya
kadar linear bir sekilde beraber yiridiigi halde bu noktadan itibaren solunum
aktivitesinde artma devam etmesine ragmen, yani organizmaya fazla O, sokulmasina
karsin kaslarin artik O, kullanmalar1 artmaz, sabit olarak maksimal bir sekilde kalir.
Bu durum, solunum sistemi organizmaya fazla O, soksa dahi dolasim sisteminin
dokulara tasiyabilecegi maksimal O, degerinin, kisiye gore degismekle beraber,
simirli oldugunu gosterir. Cilinkii belli bir noktadan sonra kalp hizin1 ve kasilma
giiciinli daha fazla artiramaz. Halbuki solunum sistemi bu noktada dahi organizmaya
daha fazla O; sokabilecek durumdadir. Bu durumda astma, amfizem gibi
ventilasyonu bozan bir hastalik olmadigi siirece, sportif performansi sinirlaya
dolasim sistemidir, solunum sistemi degildir (Oztasyonar, 2008).

Ust diizey bir max.VO;

- Yiiksek siddet ve uzun siireli egzersizleri desteklemeye,

- Yogun bir egzersizden sonra ¢abuk toparlanmaya,

- Asirt yorgunluk gostermeksizin daha aktif olmaya,

- Onemli antrenman yiiklerini desteklemeye,

- Uzun siireli yarigmalarda daha basarili olmaya olanak saglar (Akgiin, 1994).

Yapilan 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 gogiis solunumu karin solunumuna gore daha
yorucudur (Kara, 2006).

Antrenmanlarla solunum hacmi ve frekansinda belirgin bir degisim meydana
gelmektedir. Ancak antrenmanlarla maxVO, olarak adlandirilan dokulardaki
maksimum aerobik metabolizmadaki oksijen tiiketim hizinda bir artis meydana
gelmektedir. 7-13 haftalik bir antrenmanda maxVO; ‘de %10’nun iizerinde bir artis
meydana gelir (Ergen, 1993).

Antrenmanin en belirgin etkisi sporcularda O, diflizyon kapasitesini
arttirmaya yoneliktir. O, difiizyon kapasitesi oksijenin alveolerden kana diflizyon
hizinin bir gostergesidir. Yapilan diizenli antrenmanlar ile sporcularda solunum

voliimii, istirahatta ve submaksimal egzersizlerde pek degismez ise de maksimal bir
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egzersizde belirgin bir artig goriiliir. Bu belirgin artis solunum frekansi ve solunum
dakika voliimiinde de goriiliir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Akcigerlere giren ve c¢ikan havanin yeteri kadar hizli hareket edebilmesi
onemlidir ve bir kisinin fiziksel kapasitesinin lizerinde belirleyici role sahiptir.
Havanin seyir hizi hava yolunun, direncine gore degisir. Bu yol {iizerindeki
tikanikliklar, gogiis ve akciger dokularinin direnci dinamik 6l¢iimleri etkiler. Baslica
dinamik 6l¢lim parametreleri sunlardir:

FVC: Maksimum inspirasyonun ardindan, maksimum bir ekspirasyon yapildiginda,
akcigerlere giren ve cikan havanin toplam miktaridir. FVC normal olarak yani
bronkospazm yoksa VC’ ye esittir

FEV1: ik bir saniyede cikarilabilen zorlu hacimdir. Akciger fonksiyonlarinin
Olciilmesinde en sik kullanilan degerdir. Egzersiz oncesine gore egzersiz sonrasinda
FEV1 de olusacak %10’ luk bir azalma egzersizin yol agtig1 bronchospazm gosterir.
FEV%: Zorlu Ekspirasyon Hacminin FVC ile Olan Yiizdelik Orani (Baskal, 2006)
FEF: 25-50-75: FVC nin%25 inin, %50 sinin ve %75 inin ¢ikarildig: anlardaki akim
hiz1 degerleridir (Giilsiim, 2007).

PEF: (Ekspiratuvar Akim Zirve Hiz1): Maksimum ekspirasyon sirasindaki
maksimum akim hizidir. Erkeklerde 600 L/dk; kadinlarda 400 L/dk’dir (Kara, 2006).
MVV: (Maksimal volunter -istemli- ventilasyon): Birim zamanda atmosfer ile
akcigerler arasinda degistirilebilen maksimum hava miktarmin Ol¢iilmesidir. Bu
genellikle 15 saniye i¢in Ol¢iiliir (Oztagyonar, 2008).

MaxVQ02, biiyiime ile kizlarda 14-15 yasa kadar, erkeklerde 18-20 yasa
kadar artig gosterir. Bilylimeye bagl olan bu artis, 6zellikle diizenli, yogun ve uzun
stireli ¢alismalar ile 6nemli derecede gelistirilebilir. MaxVO,, ortalama olarak erkek
cocuklarda kizlara oranla daha yiiksektir, yetiskin yastan itibaren yas ile azalir.
Sedanterlerde (Duragan yasayanlarda) bu azalis hizli olur (Oztasyonar, 2008).

Akciger hacim ve kapasiteleri insandan insana, yas, cinsiyet, viicut yiizeyi,
antrenmanli olup olmama (sporcu veya sedanter) farklilik gdstermektedir. Bu yiizden
sporcularda vital kapasite yerine MVV ile ilgili sonuglara gore solunum
fonksiyonlarinin degerlendirilmesi daha dogrudur. Ayrica FEV1/ FVC oranim1 %80’
in altinda olmamalidir. Ciinkii FEV1/ FVC’ nin %80’ in altinda olusu expirasyonda

bir sorun oldugunu gosterir (Giinay, 1998), (Cakmakei ve digerleri, 2005).
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3. MATERYAL ve YONTEM
3.1. Deneklerin Ozellikleri

Bu arastirma, yaslar1 14-17 arasinda Corum ili Genglerbirligi amator futbol
takimindan 23 futbolcu, Corum Atatiirk Lisesi basketbol takimindan 12 basketbolcu,
Corum Anadolu Ogretmen Lisesi basketbol takimindan 12 basketbolcu, Corum Adil
Candemir Giires Egitim Merkezi’nden 20 giires¢i, Corum Toki Sehit Onur Bakbak
Lisesinden diizenli olarak spor yapmayan (sedanter) 23 &grenci, toplam 90 kisi
katilmastr.

Calismada yer alacak deneklere, arastirmanin amaci ve Onemiyle ilgili
aciklama yapildiktan sonra test protokolleri ve testlere girmeden once yapilmasi
gerekenler hakkinda bilgi verildi. Deneklerin velileri ve antrenérlerinden test igin
izin alindi. Olgiimler antrenman 6ncesinde dgleden sonraki antrenmanlardan &nce

alind1. Olgiimler asagida belirtildigi sekilde yapildi.

3.2.1. Boy ve viicut Agirhig Olgiimleri

Deneklerin viicut agirliklar1 100 gram hassasiyetle 6l¢iim yapan Cendix CX-
7005 marka dijital baskiil kullanilarak "kg" cinsinden ¢iplak ayak, tisort ve sortla
Ol¢iilmiistiir. Boylar ise ¢iplak ayak Medikaplus marka ecza tipi boy 6l¢lim aleti ile

santimetre olarak "‘cm"* 6lglilmiistiir.

3.2.2. Viicut Deri Kivrim ve Yag Yiizdesi Ol¢iimii

Olgiimler, sporcu ayakta dik pozisyonda iken sag taraftan alindi. Deri kivrim
kalinlig1 i¢in, Holtain Ltd. Ciymeh U.K. marka 10g/mm basing uygulayan skinfold
kaliper kullanildi. Deri kalinlig, kaliper tizerindeki gostergeden 2—3 saniye igerisinde
okunarak ""mm" cinsinden kaydedildi. Calismada 6nceden belirlenen yedi bolgeden
(Gogts, Triceps, Biceps, Subscapula, Suprailiac, Abdomen, Calf ) alinmustir.

Gogiis deri kivrim kahnhgi: Koltuk alt ¢izgisinin alt 1/3’tine yakin
baslangi¢ noktasi ile goglis memesi arasindaki orta noktadan viicuda yatay kas

tizerindeki deri katlamasi tutularak dl¢iildii.
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Triceps deri kivrim kalinhgi: Kol hafif biikiili iken sag iist kolun arka
tarafindan, omuzla dirsegin orta noktasindan, triceps kasin lizerinden kola dikey
olarak kas tlizerindeki deri katlamasi tutularak ol¢iildii.

Biceps deri kivrim kalinhg:: Denegin sag kolu yanda ve avug i¢i 6n tarafa
bakarken, kolun on tarafindan, omuzla dirsegin orta noktasinda, biceps kasinin
tizerinden kola dikey olarak kas tizerindeki deri katlamasi tutularak 6l¢iildii.

Subscapula deri kivrim kahnhgi: Sag kol asagi sarkitilmig ve viicut
gevsemis iken kiirek kemiginin hemen altindan, kavramaya uygun viicuda yatay
olarak kas tizerindeki deri katlamasi tutularak olgiildii.

Suprailiac deri kivrim kalinhgi: Viicudun sag yan orta hattindan iliumun
hemen iistiinden alinan viicuda hafif yarim yatay olarak kas tizerindeki deri katlamasi
tutularak olgiildii.

Abdominal (Karmn) deri kivrim kalinhgi: Gobegin hizasindan sag taraftan
viicuda yatay olarak yaklasik 2-3 cm uzakliktaki kas tizerindeki deri katlamasi
tutularak ol¢iildii.

Baldir (Calf) deri kivrim kalinhigi: Sag baldirin en genis bdlgesinin medial
kismindan, baldira dikey olarak kas {izerindeki deri katlamasi tutularak ol¢lim

yapildi.

3.2.3. 20 m. Mekik Kosusu Testi

Testin amaci denegin aerobik giiciinii 6l¢mektir. Spor salonunda test igin
gerekli test alan1 20 m mesafe renkli yapiskan seritlerle belirlenmistir, huni ile doniis
cizgilerinin belirgin olarak gdriinmesi saglanmistir. Test baslamadan 6nce deneklere
test hakkinda bilgi verilmis uygulamali olarak gosterilmis. Denekler altisar kisilik
guruplar halinde teste alinmis, testin giivenilirligi i¢in denekler motive edilmistir.10
dakikalik 1sinmadan sonra teste baglanmigtir. Denekler 20 m’lik mesafeyi gidis-
doniis olarak kosmuslardir. Kosu hiz1 belli araliklarla sinyal sesi veren mekik kosusu
bilgisayar programiyla denetlenmistir. Denekler birinci duydugu sinyal sesiyle
kosuya baslamus, ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmustir. ikinci sinyal
sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangi¢ ¢izgisine donmiis ve kosu bu

sinyallerle devam etmistir. Basta yavas olan hiz her 10 saniyede giderek artmistir.
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Denek, bir sinyal sesini kagirir ikincisine yetisirse teste devam etmis. Eger denek iKi

sinyal {ist {iste kagirmigsa test sonlandirilip sonuglar kaydedilmistir.

3.2.4. Dikey Sicrama Ol¢iimleri Anaerobik Gii¢

Testin amaci denegin anaerobik gliciinii dlgmektir. Dikey sigrama testinden
once denekler 10 dakika isindirildi. Denekler aletin (jumpmetre) yerdeki lastik
levhasi lizerine basti. Sigrama olgiisiinii gosteren dijital 6l¢ii aleti, deneklerin kollar
yukariya kaldirilarak gébek hizasina yerlestirildi ve kemerle sabitlendi. Dijital 6l¢iim
cihaziyla ayak tabanlarinin bastig1 lastik levha arasindaki ip, ayaklarin tam ortasinda
olmak {izere gergin hale getirildi ve 6l¢iim aleti sifirlandi. Denek hiz almadan her iki
bacagi ile bulundugu yerden, dizlerini biikiip kollarindan da yararlanarak yukariya
dogru sigradi ve sigrama sonrasi yerdeki lastik levhaya indi. Sigrama sonrasi yere
inen denek, lastik levha disina diiserse bir hak daha verildi. Denegin ¢ift ayakla, adim
almadan oldugu yerden sigrayip erisebildigi en iist noktaya ulagmasi istendi. Test her
denek igin aralarinda birer dakika dinlenme verilerek ti¢ kez tekrarlandi ve elde
edilen en 1yi deger "'cm"* cinsinden Olgiilerek kaydedildi.

Anaerobik gii¢ asagidaki formiile gore hesaplandi.

Metre birim formiilii (kg.m/sn

P= (V4,9 x (Agirhk) x ¥ Dn

P= Giig¢

Dn= Dikey sicrama mesafesi

3.2.5. Esneklik Ol¢iimii

Testin amac1 denegin esnekligini 6lgmektir. Deneklerin esneklik 6l¢iimii igin
otur-uzan testi uygulanmistir. Denege test yontemi anlatildiktan sonra teste aligsmasi
icin deneme yaptirildi. Denekler 10 dakika isindirildiktan sonra yere oturup ¢iplak
ayak tabanini diiz bir sekilde esneklik 6l¢iim cihazina yerlestirdiler. Her iki elin orta
parmaklar1 ayni hizada olacak sekilde, dizler biikiilmeden gévde miimkiin oldugunca
ileri biikiiliip, eller gergin bir sekilde cetveli yavasca ileriye dogru ittiler 1-2 saniye
bu pozisyonda beklediler. Deneklerin ulastiklart en son noktaya 15 cm eklenerek
esneklik degerleri kaydedildi. Test ii¢c defa tekrar edilerek en yiiksek olan deger

"'ecm' cinsinden Olgiilerek kaydedildi.
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3.2.6. Denge Ol¢iimii

Testin amaci denegin dengesini Olgmektir. Deneklerin denge o6lglimiinii
belirlemek i¢in flamingo denge testi uygulanmigtir. Denege test yontemi anlatildiktan
sonra teste aligmasi i¢in deneme yaptirildi. Test, bu denemeden sonra baglatildi.
Denek denge araci iizerine tercih ettigi ayagi ile ¢iktiktan sonra diger ayagini ayni
taraftaki eli ile arkadan tutmasi istendi. Bu sirada denek dengesini saglamak i¢in test
uygulayicidan destek aldi. Test siiresi denegin dengesini saglayip destegi birakmasi
ile baglatildi. Denek, ayagii yere temas ettirdiginde ya da arkada tuttugu ayagini
biraktiginda kronometre durdurulurdu. Her dengenin bozulmasindan sonra dengenin
tekrar saglanmasi sirasinda denege tekrar yardim edildi. Denek dengesini tekrar
sagladiginda siire tekrar baslatildi. Denek her diistiigiinde siire durduruldu hazir
oldugunda yeniden baslatilarak bir dakika tamamlanmaya ¢alisildi. Kisiye 3 deneme

hakki verildi. Bu ti¢ deneme hakkinda denge aletinden en az diisme sayisi kaydedildi.

3.2.7. 10 Metre Siirat Ol¢iimii

Testin amaci ¢ikis stiratini 6lgmektir. Deneklerin 10 m kosu Slgiimleri test
oncesi 10 dakika 1sindirtlip kosu parkurunda belirlenen mesafede teker teker
kosturularak alinmistir. Sporcular mesafeyi maksimal hizda kogmalar1 konusunda
uyartlmistir. Denekler 10 metre uzunlugundaki parkurun ¢ikis noktasinda hazir
durumda beklediler. Cikis isareti ile birlikte maksimal hizla 10 metrelik parkuru
kostular. Sporculara {i¢ deneme yaptiritlmis ve denemeler arasinda yeterli siire
dinlenmeleri saglamistir. En iyi kosu zaman: 'sn™* cinsinden degerlendirmeye alindu.

Olgiimde standart el kronometresi kullanilmistir.

3.2.8. 30 Metre Siirat Testi

Testin amaci ivmelenme siiratini 6lgmektir. Deneklerin 30 m kosu ol¢timleri
test oncesi 10 dakika 1sindirilip kosu parkurunda belirlenen mesafede teker teker
kosturularak alinmistir. Sporcular mesafeyi maksimal hizda kogsmalar1 konusunda
uyarilmigtir. Denekler 30 metre uzunlugundaki parkurun ¢ikis noktasinda hazir
durumda bekletildi. Cikis isareti ile birlikte maksimal hizla 30 metrelik parkuru

kostular. Sporculara ii¢ deneme yaptirilmis ve denemeler arasinda yeterli siire
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dinlenmeleri saglanmistir. En iyi kosu zaman *'sn"* cinsinden degerlendirmeye alindi.

Olgiimlerde standart el kronometresi kullanilmistir.

3.2.9. El -Pence Kuvveti Ol¢iimii

Testin amaci penge kuvvetini 6lgmektir. El kuvveti sag ve sol elde "El
dinamometresi” aleti ile 6l¢iildii. Dinamometre denegin el kavrama yetenegine gore
ayarlandi, 1sinmadan sonra denck ayakta, kollar yanda elinde el dinamometresi ile
hazir beklerken, dinamometrenin 6l¢iim kismi1 disa bakacak sekilde tutmasi saglandi.
Olgiim yapilan kol biikiilmeden, viicuda temas ettirmeden ve viicuttan hafif mesafeli
pozisyonda 6lgiim yapildi. Deneklerin sag ve sol elleri ile el dinamometresini tiim
kuvvetleriyle sikmalari istendi. Denege sag ve sol eli ile ii¢ deneme yaptirildi, sonra
en 1iyi deger kaydedildi. Dinamometre her denemeden sonra sifirlandi,
degerlendirmeye en iyi olan deger "'kg"* olarak kaydedildi.

Sag el ve Sol el kavrama kuvveti “Takei Grup-D” marka el dinamometresi aleti

ile dlciildii.

3.2.10. Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Testin amaci bacak kuvvetini 6lgmektir. Denekler 10 dakika 1sinma hareketi
yaptiktan sonra dizler hafif biikiilii pozisyonda, dinamometre sehpasinin iizerinde
ayaklarim yerlestirdi. Denegin Kollar1 gergin, sirt diiz ve govde hafifge 6ne egik
pozisyonda elleriyle tuttuklari dinamometre barini dikey olarak bacaklardan kuvvet
alarak maksimum oranda yukar1 g¢ekmeleri istendi. Denege aralarinda yeterli
dinlenme siireleri verilerek ii¢ 6l¢iim alindi. Dinamometre her denemeden sonra
sifirlandi, degerlendirmeye en iyi deger "'kg"* olarak kaydedildi.

Sporcularin bacak kuvveti “TAKEI BACK- D” marka sirt ve bacak

dinamometresi aleti ile 6l¢iildil.

3.2.11. Sirt Kuvveti Ol¢iimii

Testin amaci sirt ve bel kuvvetini 6l¢mektir. Deneklerden 10 dakika i1sinma
hareketi yaptiktan sonra dizler hafif biikilii pozisyonda, dinamometre sehpasinin
tizerinde ayaklarini yerlestirmeleri istendi. Denekten ayakta belden one dogru

90’derecelik bir a¢1 pozisyonunda durarak kollar1 biikiilmeden, gévde hafifce One
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egilerek dinamometre tutus barim iki eli ile tutup yalnizca sirt kaslarini kullanarak
maksimum oranda yukart ¢ekmeleri istendi. Denege aralarinda yeterli dinlenme
stireleri verilerek ti¢ deneme hakk: verildi. Dinamometre her denemeden sonra
sifirland1, degerlendirmeye en iyi deger "'kg"" olarak kaydedilmistir.

Sporcularin  sirt  kuvveti “TAKEI BACK- D” marka sirt ve bacak

dinamometresi” aleti ile dl¢iildii.

3.2.12. Akciger Solunum Kapasite Ol¢iimleri

Testin amac1 akciger solunum kapasitesini dlgmektir. Olgiim yapilmadan 6nce
metot hakkinda deneklere bilgi verildi ve dogru sonucun elde edilebilmesi i¢in testin
nasil gergeklestirilecegi ve onemi agiklanmistir. Denek ayakta viicut dik pozisyonda
iken olgiim yapilmistir. Oncelikle denegin dogum tarihi, cinsiyeti, boy, viicut
agirh@ gibi degerleri spirometreye kayit edildi. Denekten, hortumun agiz kismini
dudaklarinin arasina almasi ve hava kacagi olmamasina dikkat etmesi istendi.
Olgiimii yapilacak deneklere iki kez normal nefes alip vermeleri, sonra cigerlerine
maksimal olarak doldurduklari havay: aletin deliginden maksimal bir soluk ile
iifleyerek vermeleri soylendi. Bu uygulama sonunda ¢ikan deger kaydedildi. Her
testin iki uygulamasi yapildi ve en iyi olan deger alindi. Her 6l¢iimii takiben aletler
yeniden ayarlandi. Her sporcudan sonra aletin agizlig1 degistirildi.

Olgiimler esnasinda, FVC zorlu vital kapasite, FEV1 bir saniyedeki zorlu vital
kapasitenin miktari, FEV% zorlu ekspirasyon hacminin FVC ile olan yiizdelik
orani, F 25-50 Zorlu ekspirasyonla disar1 atilan havanin %50,%25’indeki akim hizi.
MVV Birim zamanda atmosfer ile akcigerler arasinda degistirilebilen maksimum
hava miktari, PEF Tepe ekspiratuvar akim hizi 6l¢iilmiistiir. Calismaya katilanlara

testler spirometre (M.R. Spirobank) ile yapilmustir.

3.2.13. Istatistiki Analizler

Bu calismada istatistiki sonuglarin elde edilmesi igin SPSS 16 paket program
kullanildi. Tiim deneklerin dlglimlerinin ortalamasi ve standart sapmasi hesaplandi.
Gruplar arasinda normallik sinamasi yapildi ve gruplarin normal dagilim gosterdigi
tespit edildi. Gruplar arast farkliligin tespitinde, iligkisiz 6rneklemler igin tek

faktorlii varyans analizi (One-Way ANOVA) yapildi ve ¢ikan sonuglara gére gruplar
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arasindaki farkliligin kaynagi ise Tukey HSD testi ile tespit edildi. Istatistiki agidan

p< 0,05 6nem seviyesi anlamli olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

4.1. Spor Yapan ve Sedanter Ogrencilere Ait Bulgular
Tablo 2: Deneklerin Ozellikleri

Degiskenler Grup N | A.O£S.S F P Farkin kaynag
YAS (Y1) B | Basketbol | 24 | 16,250+0,607
F | Futbol 23 | 16,304+0,764 B-S*
G | Giires 20 | 15,800+0,894 >092- 10,003 F-S*
S | Sedanter | 23 | 15,521+0,894
Boy B | Basketbol | 24 | 1,819+6,405 B-F*
Uzunlugu F | Futbol 23 | 1,753+5,405 B-G*
(m) G | Giires 20 | 1,693+8,657 12,642 | 0,000 | B-S*
S | Sedanter | 23 | 1,720+8,289 F-G*
Viicut Agirligi | B | Basketbol | 24 | 73,020+11,457 B-F*
(kg) F | Futbol 23 | 62,208+4,526 B-G*
G | Giires 20 | 62,245+14,591 5422 10002 | g o
S | Sedanter | o3 | 62930+11,442
BKi(kg/m®) B | Basketbol | 24 | 22,018+2,947
F | Futbol 23 | 20,236+0,947
G | Giires 20 | 21,275+3,109 Lras ) 0164
S | Sedanter | 23 | 21,186+3,115
SPOR YASI | B | Basketbol | 24 | 4,875+1,361 S-B*
(Y1) F | Futbol 23 | 4,478+1,201 104,19 S-F*
G | Giires 20 | 5,00+1,337 1 0,000 G-S*
S | Sedanter | 23

Tablo 2 de goriildiigii gibi deneklerin yas ortalamalar1 degerlendirildiginde;
basketbolcularin  16,250+0,607 yil, futbolcularin16,304+0,764 yil, giiresgilerin
15,800+0,894 yi1l ve sedanterlerin 15,521+0,894 yil oldugu goriilmektedir. Sedanter
deneklerin basketbolcu ve futbolcu deneklerin yas ortalamalarindan istatistiki olarak

daha kiigiik olduklar tespit edilmistir (p<0,05).
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Boy ortalamalarina bakildiginda ise; basketbolcularin 1,819+6,405 m,
futbolcularin  1,753+£5,405 m, giirescilerin 1,6934£8,657 m ve sedanterlerin
1,720+8,289 m oldugu goriilmektedir. Basketbolcularin biitiin denek gruplarindan
anlamli sekilde uzun oldugu goriilmektedir (p<0,05). Futbolcularla giiresgiler
arasinda ise futbolcularin daha uzun oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Viicut agirligr ortalamalarina bakildiginda sirasiyla; basketbolcularin
73,020+11,457 kg, futbolcularin 62,208+4,526 kg, giiresgilerin 62,245+14,591 kg ve
sedanterlerin 62,930+11,442 kg oldugu goriilmektedir. Basketbolcularin diger denek
gruplardan istatistiki agidan daha kilolu oldugu gorilmistiir (p<0,05).

Beden Kitle Indeksleri (BKIi) ortalamalarma bakildiginda sirasiyla;
basketbolcularin 22,018+2,94 kg/mz, futbolcularin 20,236+0,947 kg/mz, gilirescilerin
21,275+3,109 kg/m? ve sedanterlerin 21,186+3,115 kg/m? oldugu goriilmektedir.
Denek gruplari arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik yoktur (p>0,05).

Deneklerin spor yasina bakildiginda; basketbolcularin 4,875+1,361 yil,
futbolcularin 4,478+1,201 y1l, giires¢ilerin 5,00+1,337 y1l oldugu goriilmektedir.

Spor yast agisindan spor yapan gruplar arasinda bir farklilik yokken (p>0,05),
sedanter bireyler spor yapmadiklarindan dolay1 diger gruplardan anlamli sekilde

farkli oldugu tespit goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 3: Deneklerin siirat 6l¢iimlerini gosteren tablo

Farkin
Degiskenler Grup N | A.O+£S.S F P
kaynagi
10 METRE B | Basketbol 24 | 2,322+0,139
SURAT (sn) F | Futbol 22 | 2,335+0,140
2,893 | 0,040 | G-S*
G | Giires 19 | 2,277+0,111
S | Sedanter 22 | 2,417+0,215
30 METRE B | Basketbol 24 | 4,953+0,282 B-S*
SURAT (sn) F | Futbol 22 | 4,960+0,278 F-S*
G | Giires 19 | 5,093+0,234 | 4,793 | 0,004
S | Sedanter 22 | 5,211+0,253

Tablo 3 de goriildiigii gibi deneklerin 10 metre siirat ortalamalar

degerlendirildiginde; basketbolcularin 2,322+0,139 sn, futbolcularin 2,335+0,140 sn,
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giireseilerin 2,277+0,111 sn ve sedanterlerin 2,417+0,215 sn oldugu goriilmektedir.
Giirescilerin 10 metre siirat ortalamalarinin istatistiki olarak sedanterlerden daha iyi
oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

30 metre siirat ortalamalar1 degerlendirildiginde ise basketbolcularin
4,95340,282 sn, futbolcularin 4,960+0,278 sn, giires¢ilerin 5,093+0,234 sn ve
sedanterlerin 5,211+0,253 sn oldugu goriilmektedir. Basketbolcu ve futbolcularin 30

m siirat ortalamalarinin sedanter deneklerden daha iyi oldugu gériilmistiir (p<0,05).

Tablo 4: Deneklerin penge kuvveti dlglimlerini gosteren tablo

A.0£S.S Farkin
Degiskenler Grup N F P
kaynag
B | Basketbol 24 | 38,037 +£8,252
F | Futbol 23 | 35,695+5,223
_ 1,745 | 0,164
SAG PENCE G | Giires 20 | 38,815+8,276
Kuvvet (kg) S | Sedanter 23 | 34,713+5,107
B | Basketbol 24 | 34,983+6,587
F | Futbol 23 | 34,252+5,615
1,313 | 0,275
SOL PENCE G | Giires 20 | 36,110+7,067
Kuvvet (kg) S | Sedanter 23 | 32,619+4,329

Tablo 4 te goriildiigii gibi deneklerin sag pence kuvveti ortalamalaria bakildiginda
sirasiyla; basketbolcularin  38,035+8,252 kg, futbolcularin 35,695+5,223 kg,
giirescilerin 38,815+8,276 kg, sedanterlerin 34,713+5,107 kg oldugu goriilmektedir.
Sol pence kuvveti ortalamalarina bakildiginda sirasiyla; basketbolcularin
34,983+6,587 kg, futbolcularin 34,252+5,615 kg, giiresgilerin 36,110+7,0675 kg,
sedanterlerin 32,619+4,329 kg oldugu goriilmektedir.
Sol pence ve sag pence kuvveti acisindan degerlendirildiginde spor yapan

gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo 5: Deneklerin sirt ve bacak kuvveti dlgiimlerini gosteren tablo

Degiskenler Grup N | A.O+S.S F P Farkin Kaynagi
B | Basketbol 24 | 94,2504+27,880
B-G*
SIRT F | Futbol 23 | 99,902+17,853
6,611 | 0,000 | F-S*
Kuvvet (kg) | G | Giires 20 | 113,225+24,976 G5t
S | Sedanter 23 | 83,434+16,595
B | Baskethol 24 | 87,904+25,907 B-G*
BACAK F | Futbol 23 | 90,087+21,462 F-S*
6,808 | 0,000
Kuvvet (kg) | G | Giires 20 | 106,228,358 G-S*
S | Sedanter 23 | 73,891+17,385

Tablo 5 de goriildiigii gibi deneklerin sirt kuvveti ortalamalarina bakildiginda
sirasiyla; basketbolcularin  94,250+27,880 kg, futbolcularin 99,902+17,853 kg,
giresgilerin = 113,225424,976 kg, sedanterlerin  83,434+16,595 Kkg oldugu
goriilmektedir. Giiresgilerin sirt kuvveti ortalamasinin istatistiki agidan basketbolcu
ve sedanterlerden anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Futbolcularin sirt  kuvveti ortalamalar1  sedanterlerle karsilastirildiginda ise
futbolcularin sirt kuvvetinin anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Deneklerin  bacak  kuvveti  ortalamalarina  bakildiginda  sirasiyla;
basketbolcularin 87,904+25,907 kg, futbolcularin 90,087+21,462 kg, giirescilerin
1,062+28,358 Kg, sedanterlerin 73,891£17,385 kg oldugu goriilmektedir.
Giirescilerin  bacak kuvveti ortalamasinin istatistiki acidan basketbolcu ve
sedanterlerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Futbolcularin  bacak kuvveti ortalamalar1  sedanterlerle karsilastirildiginda
futbolcularin bacak kuvvetinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).
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Tablo: 6 Deneklerin aerobik ve anaerobik gii¢ 6lgiimlerini gosteren tablo

Farkin
Degiskenler Grup N | A.O+£S.S F P
kaynag
) B Basketbol 23 41,982+7,059 B-F*
AEROBIK
_*
GUC (mikg/dk) | F | Futbol |21 | 46,942+6,563 B-G
16,086 | 0,000 | B-S*
G Giires 19 47,784+6,677 F-S*
G-S*
S Sedanter 23 | 35,991+4,724
B Basketbol 24 | 115,803+19,059
ANAEROBIK B-F*
.. F Futbol 23 | 98,622+11,309 B-G*
kg.
GUE (kgmisn) 9,650 | 0,000 | g
G Giires 20 | 97,432426,181
S Sedanter 23 | 95,862+18,169

Tablo 6 da gorildigi gibi deneklerin aerobik giic ortalamalarin
degerlendirildiginde sirasiyla; basketbolcularin 41,982+7,059 ml.kg/dk, futbolcularin
46,942+6,563 ml.kg/dk, giirescilerin  47,784+6,677 ml.kg/dk, sedanterlerin
35,991+4,724 ml.kg/dk oldugu goriilmektedir. Sedanterin aerobik gii¢ ortalamasinin
diger denek gruplarindan anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistir (p<0,05).
Basketbolcularin aerobik gii¢ degerlerinin futbolcu ve giirescilerle karsilastirildiginda
ise basketbolcularin aerobik gii¢ degerlerinin istatistiki agidan anlamli diizeyde diisiik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Denekleri  anaerobik  giic  degerleri  karsilastirildiginda  sirasiyla;
basketbolcularin 115,803+19,059 kg.m/sn, futbolcularin 98,622+11,309 kg.m/sn,
giresgilerin = 97,432+26,181, sedanterlerin  95,862+18,169 kg.m/sn  oldugu
goriilmektedir. Basketbolcu deneklerin anaerobik gii¢ ortalamasinin diger denek

gruplarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo:7 Deneklerin esneklik ve denge 6lgiimlerini gdsteren tablo

Farkin
Degiskenler Grup N | A.O£S.S F P
kaynag
ESNEKLIK B | Basketbol | 24 | 17,796+5,450 B-G*
(cm) F | Futbol 23 | 20,240+5,338 F-G*
16,095 | 0,000
G | Giires 20 | 28,550+5,897 G-S*
S | Sedanter | 23 | 17,530+6,757
DENGE B | Basketbol | 24 | 10,375+4,250 B-S*
(dk/adet) F | Futbol 23 | 12,173+4,063 G-F~*
7,970 0,000 .
G | Giires 20 | 7,700+3,262 G-S
S | Sedanter | 23 | 13,478+4,561

Tablo 7 de gorildiigii gibi deneklerin  esneklik  ortalamalarini
degerlendirildiginde sirasiyla; basketbolcularin 17,796+5,450 cm, futbolcularin
20,240+5,338 cm, giirescilerin 28,550+5,897 cm, sedanterlerin 17,53046,757 cm
oldugu goriilmektedir. Giires¢ilerin esneklik ortalamalarinin istatistiki olarak diger
denek gruplarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Deneklerin  denge  ortalamalar1  karsilastirildiginda  ise  sirasiyla;
basketbolcularin 10,375+4,250, futbolcularin 12,173+4,063 dk/adet, giirescilerin
7,700+3,262 dk/adet, sedanterlerin 13,478+4,561 dk/adet oldugu goriilmektedir.
Giirescilerin denge ortalamasinin futbolcu ve sedanter deneklerden anlamli diizeyde
iyi oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Basketbolcularin denge degerlerinin
sedanterlerle karsilagtirildiginda ise istatistiki agidan anlamli diizeyde daha iyi

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo:8 Deneklerin FVC, FEV%, FEV1, MVV élglimlerini gosteren tablo.

Farkin
Degiskenler Grup N | A.O£S.S F P
kaynagi
FVC (It) B | Basketbol | 24 | 4,545+0,781
B-F*
F | Futbol 23 | 3,836+0,563
9,650 0,000 | B-G*
G | Giires 20 | 3,648+0,699
B-S*
S | Sedanter 23 | 3,623+0,621
FEV % (I) B | Basketbol | 24 | 90,166+9,300 B-F*
F Futbol 23 | 98,521+3,514 B-G*
10,187 | 0,000
G | Giires 20 | 97,300+4,256 B-S*
S | Sedanter 23 | 97,869+4,372
FEV1 (It) B | Basketbol 24 | 4,107+0,735
F | Futbol 22 | 3,772+0,511 B-G*
4,883 0,003
G | Giires 20 | 3,495+0,561 B-S*
S | Sedanter 23 | 3,494+0,675
MVV (It/dk), | B | Basketbol | 24 | 160,250+56,431 B-G*
F | Futbol 22 | 141,545+19,655 B-S*
3,248 0,026
G | Giires 20 | 133,650+21,993
S | Sedanter 23 | 132,391+21,062

Tablo 8 de goriildiigii gibi deneklerin FVC degerleri incelendiginde sirasiyla;
basketbolcularin  4,545+0,7811t, futbolcularin  3,836+0,563 I, giirescilerin
3,648+0,699 It, sedanterlerin 3,623+0,621 1t oldugu goriilmektedir. Basketbolcularin
FVC degerlerinin diger denek gruplardan istatistiki agidan anlamli diizeyde Yyiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Deneklerin  FEV% degerleri incelendiginde sirasiyla; basketbolcularin
90,166+9,300 It, futbolcularin 98,521+3,514 It, giiresgilerin 97,300+4,256 |t,
sedanterlerin  97,869+4,372 oldugu goriilmektedir. Basketbolcularin FEV%
degerlerinin diger denek gruplar ile karsilagtirildiginda anlamli derece de daha iyi
oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Deneklerin  FEV1 degerleri incelendiginde sirasiyla; basketbolcularin
4,107+0,735 It, futbolcularm 3,772+0,511 It, giirescilerin 3,495+0,561 It,
sedanterlerin 3,494+0,675 It oldugu goriilmektedir. Basketbolcu deneklerin FEV1
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degerlerinin giiresci ve sedanterlerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Deneklerin  MVV  degerlerine  bakildiginda ise  basketbolcularin
160,250+56,431  It/dk, futbolcularin  141,545+19,655 It/dk, giiresgilerin
133,650+21,993 It/dk, sedanterlerin 132,391+21,062 It/dk oldugu goriilmektedir.

Basketbolcularin ~ MVV  degerlerinin  giires¢i  ve  sedanterlerle
karsilastirildiginda istatistiki acidan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).

Tablo: 9 Deneklerin PEF, F50, F25 6l¢iimlerini gosteren tablo.

Farkin
Degiskenler Grup N | A.O£S.S F P
kaynag
PEF (It/m) B | Basketbol 24 | 421,833+136,702
F | Futbol 23 | 516,130+82,960 F-B*
3,416 | 0,021
G | Giires 20 | 438,750+101,309 F-G*
S | Sedanter 23 | 471,956+100,888
F 50(It/sn) B | Basketbol 24 | 5,135+1,315
F | Futbol 23 | 5,584+0,962
,811 0,491
G | Giires 19 | 5,158+0,995
S | Sedanter 23 | 5,332+1,040
F 25(It/sn) B | Basketbol 24 | 3,133+1,045
F | Futbol 23 | 3,503+0,793
,947 0,422
G | Gires 20 | 3,177+0,740
S | Sedanter 23 | 3,395+0,822

Tablo 9 da goriildigi gibi deneklerin PEF degerlerine bakildiginda;
basketbolcularin  421,833+136,702 It/m, futbolcularin 516,130+82,960 It/m,
giirescilerin 438,750+101,309 It/m ve sedanterlerin 471,956+100,888 It/m oldugu
goriilmektedir. Futbolcularin PEF degerlerinin giires¢i  ve basketbolcularla
karsilastirildiginda istatistiki agidan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).

Deneklerin F50 degerlerine bakildiginda ise basketbolcularin 5,135+1,315
It/sn, futbolcularin 5,584+0,962 It/sn, giiresgilerin 5,158+0,995 It/sn, sedanterlerin
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5,332+1,040 It/sn oldugu goriilmektedir. Denek gruplarmin F50 degerleri arasinda
istatistiki agidan anlamli farklilik yoktur (p>0,05).

Deneklerin F25 degerlerine bakildiginda ise sirasiyla; basketbolcularin
3,133%1,045 It/sn, futbolcularin 3,503+0,793 It/sn, giirescilerin 3,177+0,740 It/sn,
sedanterlerin 3,395+0,822 It/sn oldugu goriilmektedir. Denek gruplarinin F50
degerleri arasinda istatistiki agidan anlaml farklilik yoktur (p>0,05).

Tablo: 10 Deneklerin gogiis ve suprailiac deri kivrim kalinligi 6lglimlerini gosteren

tablo.
Degiskenler Grup N | A.O£S.S F P Farkin kaynag
B | Basketbol | 54 | 11 458+5 689
- F | Futbol F-B*
GOGUS (PEKTORAL) 23 | 8,043+2,588
(mm) 3,958 | 0,011 | F-S*
G | Gtires 20 | 8,250+3,443

S | Sedanter | 23 | 11,456+5,545

B | Basketbol | 54 | 13 729:6,874 B-F*
B-G*
SUPRAILIAC (mm) || | "0 | 23| 882653376 | o) 16006
G | Giires 20 | 8,975+3,736

S | Sedanter | 23 | 12,369+6,951

Tablo 10 da goriildigii gibi deneklerin gogiis deri kivrim kalinligi oranlarina
bakildiginda; basketbolcularin, 11,458+5,689 mm, futbolcularin 8,043+2,588 mm,
giirescilerin -~ 8,250+£3,443 mm ve sedanterlerin 11,456+5,545 mm oldugu
goriilmektedir. Futbolcularin gdégiis deri kivrim kalinlig1 oranlarinin basketbolcu ve
sedanterlerle karsilastirildiginda istatistiki agidan anlamli derecede diisiik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05).

Deneklerin suprailiac deri kivrim kalinligi oranlarma bakildiginda ise
sirastyla; basketbolcularin  13,729+6,874 mm, futbolcularin 8,826+3,376 mm,
giiresgilerin 8,975+3,736 mm, sedanterlerin 12,369+6,951mm oldugu goriilmektedir.

Basketbolcularin ~ suprailiac deri kivrim  kalinlhi§i oranlarinin  giires¢i  ve
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futbolculardan istatistiki agidan anlamli derecede yliksek oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).

Tablo:11 Deneklerin abdominal, biceps ve triceps deri kivrim kalinligi 6lgtimlerini

gosteren tablo

Farkin
Degiskenler Grup N | A.O£S.S F P
kaynag
B | Basketbol | 24 | 16,229+6,048 B-F*
F | Futbol 23 | 10,021+3,416 B-G*
. 7,516 | 0,000
ABDOMINAL(KARIN) | G | Giires 20 | 10,475+5,161 F-S*
(mm) S | Sedanter | 23 | 15,804+7,633 G-S*
B | Basketbol | 24 | 4,979+2,179
F | Futbol 23 | 3,782+1,020 F-S*
. 3,404 | 0,021
BICEPS (mm) G | Giires 20 | 4,300+1,417
S | Sedanter | 23 | 6,173+1,417
B | Basketbol | 24 | 12,645+5,918
F | Futbol 23 | 7,500+2,115
. 5,350 | 0,002 | B-F*
TRICEPS (mm) G | Giires 20 | 9,725+3,891
S | Sedanter | 23 | 10,456+4,790

Tablo 11 de gorildiigii gibi deneklerin abdominal deri kivrim kalinlig
oranlarina  bakildiginda; basketbolcularin = 16,2294+6,048 mm, futbolcularin
10,021+3,416 mm, giiresgilerin 10,475+5,161mm ve sedanterlerin 15,804+7,633 mm
oldugu goriilmektedir. Futbolcularin ve giires¢ilerin abdominal deri kivrim kalinlig
oranlar1 basketbolcu ve sedanterlerle karsilastirildiginda istatistiki agidan anlamli
derecede diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Deneklerin biceps deri kivrim kalinligi oranlarina incelendiginde sirasiyla;
basketbolcularin 4,979+2,179 mm, futbolcularin 3,782+1,020 mm, giires¢ilerin
4,300¢1,417 mm, sedanterlerin 6,173+1,417 mm oldugu goriilmektedir.
Futbolcularin biceps deri kivrim kalinlig1 oranlarinin sedanterlerle karsilagtirildiginda
anlamli derecede diisiik oldugu gorilmiistiir (p<0,05).

Deneklerin triceps deri kivrim kalinligi oranlarina bakildiginda ise sirasiyla;
basketbolcularin 12,645+5,918 mm, futbolcularin 7,500+£2,115 mm, giires¢ilerin

9,725£3,891 mm, sedanterlerin 10,456+4,790 mm oldugu goriilmektedir.
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Futbolcularin triceps deri kivrim kalinligi oranlarinin basketbolcularin oraniyla

karsilastirildiginda anlamli derecede diisiik oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo: 12 Deneklerin calf ve subsucapula deri kivrim kalinligi 6l¢iimlerini gésteren

tablo
Farkin
Degiskenler Grup N | A.O%S.S F P
kaynag
B | Basketbol 24 | 14,291+7,032 B-F*
CALF (mm) F | Futbol 23 | 8,087+2,914 B-G*
9,282 | 0,000
G | Giires 20 | 9,550+4,300 F-S*
S | Sedanter 23 | 14,978+6,060 G-S*
B | Basketbol 24 | 10,500+4,013
SUBSUCAPULA | F | Futbol 23 | 8,456+1,245
2,019 | 0,117
(mm) G | Giires 20 | 9,950+3,161
S | Sedanter 23 | 9,130+3,045

Tablo 12 de gorildiigli gibi deneklerin calf deri kivrim kalinligi oranlarina
bakildiginda; basketbolcularin 14,291+£7,032 mm, futbolcularin 8,087+2,914 mm,
giirescilerin = 9,550+4,300 mm ve sedanterlerin 14,978+6,0600 mm oldugu
gorilmektedir. Futbolcularin ve giirescilerin calf deri kivrim kalinligi oranlar
basketbolcu ve sedanterlerle karsilastirildiginda istatistiki agidan anlamh diizeyde
diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Deneklerin subsucapula deri kivrim kalinligi oranlarma bakildiginda ise
sirastyla; basketbolcularin  10,500+4,013 mm, futbolcularin 8,456+1,245 mm,
giires¢ilerin 9,950+3,161 mm, sedanterlerin 9,130+3,045 mm oldugu goriilmektedir.
Denek gruplarinin subsucapula deri kivrim kalinli§i oranlari arasinda istatistiki

acidan anlamli farklilik yoktur (p<0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC
Bu calisma 14-17 yas arasindaki erkek basketbolcu, futbolcu, giiresci ve

sedanter bireylerin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilagtirilmas1 amaciyla
yapilmistir.

Calismaya katilan deneklerden basketbolcularin (n=24) yas ortalamalari;
16,250+0,607 yil, futbolcularin (n=23) yas ortalamalar1 16,304+0,764 yil,
giiresgilerin  (n=20) yas ortalamalar1; 15,800+0,894 yil ve sedanterlerin (n=23) yas
ortalamasi 15,521+0,894 y1l olarak tespit edilmistir.

Sedanter deneklerin basketbolcu ve futbolcu deneklerin yas ortalamalarindan
istatistiki olarak daha kiiciik olduklar tespit edilmistir (p<0,05).

Yapilan bu c¢alismada boy ve viicut agirliklari ortalamasi sirasiyla
basketbolcularda 1,819+6,405 m ve 73,020+11,457 kg, futbolcularda 1,753+5,405 m
62,208+4,526 kg, giiresgilerde 1,693+8,657 m ve 62,245+14,591 kg, sedanterlerde
1,720£8,289 m ve 62,930+11,442 kg olarak tespit edilmistir.

Atl1, yaptig1 calismada yaslar1 14-16 olan deneklerin boy ve viicut agirliklari
ortalamas1 sirastyla basketbolcularda 178,20+7,14 cm ve 72,42+6,87 kg,
futbolcularda 168,45+4,34 cm ve 58,37£5,40 kg, sedanterlerde 171,25+6,67 cm ve
61,44+9,36 kg olarak tespit etmistir (Atl, 2009).

Bayramoglu, yapmis oldugu calismada yaslart 13-16 arasinda degisen 60
basketbolcunun boy ortalamasint 176,36+7,94 cm, viicut agirligi ortalamasin
66,82+7,67 kg olarak bildirmistir (Bayramoglu, 1998).

Savucu ve arkadaslari, Fenerbahge basketbol takiminin alt yapisini olusturan
yas ortalamast 15,33+0,47 olan 36 yildiz basketbolcunun boy ortalamasini
187,89+0,04 cm, viicut agirlifi ortalamasini ise 79,66+8,73 kg olarak bildirmislerdir

(Savucu ve digerleri, 2004).
Temocin ve arkadaglari, yapmis olduklari calismada Aydinspor, Aydin

Tekstilspor ve Aydin Belediyespor alt yapisindan 66 yildiz futbolcunun boy
ortalamasmi 177,78+6,96 cm, viicut agirliglr ortalamasim 66,87+6,73 kg olarak

bildirmislerdir (Temogin ve digerleri, 2004).
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Ates ve arkadaslari, yapmis olduklari ¢aligmada yaslari 14-16 arasinda
degisen 12 futbolcunun boy ortalamasini 171,254+2,99 cm, viicut agirlig1 ortalamasini
67,62+5,74 kg olarak tespit etmislerdir (Ates ve digerleri, 2007).

Ziyagil ve arkadaslari, yas ortalamasi 16.09 = 0.42 yil olan 12 giirescinin 1
yillik gelisimini arastirmak amaciyla yaptiklari calismada boy ortalamalarini pre-test
164+11.84 cm, post-test, 165.48+11.41 cm, viicut agirligini pre-test 60.20+£12.82 kg,
post-test, 66.0 £ 14.09 kg olarak bulmuslar ve iki 6l¢iim ortalamalar1 arasindaki
farkin istatiksel olarak anlamsiz oldugunu tespit etmislerdir (Ziyagil ve digerleri, 1996).

Cicioglu ve arkadaglari, 15-17 yas arast 30 giresci iizerinde yaptiklar
calismalarda boy ortalamalarini 165.90+7.05 cm ve viicut agirligimi 60.86+9.05 kg
olarak bulmuslardir (Cicioglu ve digerleri, 2007).

Kiling ve arkadaglari, Tirk Cumhuriyetleri Turnuvasina Katilan Yildiz
Serbest Milli Takim Adaylarinin Bazi Fiziksel, Fizyolojik Ve Biomotrik
Ozelliklerinin Belirlenmesi amaciyla yapmus olduklari ¢aligmada Yildiz milli serbest
glirescilerin yas ortalamasmm 15,7+1,12 yil viicut agiliklarinin 67+15,7 kg
antrenman yaslarinin 5,45+1,38 yil ve boy ortalamasinin da 168+9,92 cm oldugunu
belirlemistir (Kiling, ve digerleri, 2002).

Atli, yaptig1 ¢alismada sedanterlerde boy ortalamalarmi 171,25+6,67 cm ve
viicut agirligi ortalamalarini 61,44+9,36 kg olarak tespit etmistir (Atli, 2009).

Danaci, yaptig1 calismada sedanterlerin boy ortalamasi 171,97+ 1,18 cm,
agirlik ortalamasi ise 63,06+1,69 kg, olarak saptamistir (Danaci, 2008).

Gruplar karsilastirnnldiginda basketbolcularin  boy ve viicut agirliklar
ortalamasi futbolcular, giires¢iler ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur.

Basketbolda boy uzunlugu bu spora baslarken en 6nemli faktorlerden biridir.
Bununla birlikte basketboldaki antrenman modellerinin ve yogunluklarinin
sporcularin boy gelisimi ile yakindan iliskili oldugu bilinmektedir. Basketbolun oyun
yapis1 geregi sporcularin uzun boylu ve buna paralel olarak viicut agirliklarinin da
yiiksek olmasi gerektiginden, basketbolcularin boy ve viicut agirliklarinin diger
gruplara gére anlamli derecede yiiksek oldugu diisiiniilmektedir. Basketbolcularin
viicut agirlik ve boy uzunluklariin diger branslara gore yiiksek olusu yapilan dénceki

caligmalarla paralellik gostermektedir.
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Futbolcularla giiresciler arasinda ise futbolcularin daha uzun boylu oldugu
tespit edilmistir. Futbolcularin boy uzunluklarinin giires¢ilerden daha uzun olmasinin
da futbolda fizik giiciiniin giderek ©n planda olmasindan kaynaklandig
diistiniilmektedir. Diger taraftan fiziki ¢evre, beslenme ve kalitim gibi faktorlerin de
fiziksel gelisimdeki rolii bu farkliligin ortaya ¢ikmasinda oldukca etkili oldugu
sOylenebilir.

Yapilan bu c¢alismada beden kitle indeksi sirasiyla; basketbolcularda
22,018+2,94 kg/m?, futbolcularda 20,236+0,947 kg/m?, giirescilerde 21,275+3,109
kg/m? ve sedanterlerde 21,186+3,115 kg/m? olarak tespit edilmistir.

Atl, yaptig1 calismada beden kitle indeksi ortalamasini basketbolcularda
22,83+2,19 kg/mz, futbolcularda 20,52+1,12 kg/mz, sedanterlerde 20,84+2,05 kg/m2
olarak tespit etmistir (Ath, 2009).

Bavli, yaptig1 caligmada yas ortalamasi 15,5+1,3 yil olan 79 lisansh erkek
basketbol oyuncusunun Beden Kitle Indeksleri ortalamasimi 21,1+2,9 kg/m?
bulmustur (Bavh, 2008)

Iri ve Eker, 20072008 yilinda yaz futbol okullarina devam eden 10-14 yas
grubu ¢ocuklar iizerinde yaptiklari arastirmada yapilan Beden Kitle Indeksi (BKI)
Ol¢timlerinde On test 18,64+ 3,38 kg/m2 ve son test 18,5+3,33 kg/m2 olarak tespit
edilmistir (iri ve Eker, 2008).

Giiler ve arkadaslari, benzer yas grubunda futbol il miisabakalarina katilan
cocuklarda yapmis oldugu 6l¢iimlerde BKI degerlerini 19,142,3 kg/m? olarak tespit
etmislerdir (Giiler ve digerleri, 2008).

Bagka bir ¢alismada Ankara’da siiper ligde yer alan bir takimin altyapisinda
16 yas grubunda futbol oynayan toplam 36 sporcunun BKI ortalamasi 21.43+1.57
kg/m? olarak bulunmustur (Koklii ve digerleri, 2009).

Bayraktar, yaptig1 ¢alismada 16 yas giirescilerin BKI ortalamasmi (n=86)
22.6+2.84 kg/m2, 15 yas giires¢ilerin ortalamasini (n=82) 21.89+3.21 kg/m2 ve 14
yas giires¢ilerin ortalamasini  (n=64) 20.64+2.67 kg/m2 olarak tespit etmistir

(Bayraktar, 2010),
Asal Ulus, yaptig1 ¢aligmada yas (yil) ortalamalart sirasiyla Grup I ve Grup

II’de 13,79+0,71; 14,24+0,90 olan yildiz giires¢ilerin ¢alismanin baslangicinda
saptanan BKi ortalamasmi Grup I’in 21.23+2.55 kg/m? Grup II’nin 20.41+2.78
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kg/m? olarak, ¢alisma sonunda BKI ortalamasim Grup I’in 22.02+2.90 kg/m?, Grup
II’nin 20.82+2.93 kg/ m? olarak tespit etmistir (Asal Ulus, 2008).

Isveg’te 16 yasinda 290 erkek denek iizerinde yapilan arastirma sonucunda
BK1 ortalamas1 21,4+2,9 kg/ m? olarak tespit edilmistir (Bayraktar,2010).

Kavak, yaptig1 arastirmada (n=87) 15 yasindaki erkekler igin 19.6+2.0 kg/m®
BKI tespit etmistir (Kavak, 2006).

Gruplar karsilastirildiginda beden kitle indeksi agisinda anlamli bir fark
olmasa da basketbolcularin beden kitle indeksi diger guruplardan daha yiiksektir.
Viicut yag oranin genellikle ileri yaslarda artmasinin farklilik olmamasinda etkisi
oldugu diistiniilmektedir.

Yapilan diger calismalarda beden kitle indeksinin bizim c¢aligmamiza yakin
degerler oldugu goriilmektedir. Yaptigimiz 6l¢iimlere katilan bireylerin BKi normal
diizeyde olduklar1 goriillmektedir.

Yapilan bu c¢alismada spor yasi ortalamasi sirasiyla; basketbolcularda
4,875+1,361 yil, futbolcularda 4,478+1,201 yil, giiresgilerde 5,00+1,337 yil olarak
tespit edilmistir.

Yapilan bu calismada 10 m siiratleri sirasiyla; basketbolcularda 2,322+0,139
sn, futbolcularda 2,335+0,140 sn, giiresgilerde 2,277+0,111 sn ve sedanterlerde
2,417+0,215 sn olarak tespit edilmistir.

Orhan ve arkadaslari, yaptiklart c¢aligmada gen¢ takimlar seviyesinde
miicadele eden, yaslar1 17 -19 arasinda degisen ve en az 4 yil basketbol oynayan
toplam 36 erkek basketbolcu iizerinde yaptiklar1 galismada 10 m. siirat ortalama
degerlerini antrenman dncesinde, Ip Grubunda 2,18 + 0,19 sn, Agirlikli Ip Grubunda
2,01 + 0,03 sn ve Kontrol Grubunda 2,09 + 0,33 sn olarak tespit etmislerdir (Orhan ve

digerleri, 2006)
Duyul ve arkadaslari, yaptiklar1 ¢alismada Ondokuz Mayis Universitesinin

futbol takiminda oynayan 24 futbolcu iizerinde yaptiklart ¢alismada 10 m. siirat

ortalama degerlerini 1.82 + 0.08 sn olarak tespit etmistir (Duyul Albay ve digerleri,
2008).

Giiler ve arkadaglari, Burdur’da ilkogretim okullar1 futbol yarismalarinda ilk
lice giren takimlarda oynayan 32 erkek futbolcunun 10 m siirat degerlerini 2,0+0,2 sn

olarak tespit etmistir (Giiler ve digerleri, 2010).
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Kuvvetli ve arkadaslari, yapmis oldugu arastirmada, MKE Ankaragiicii,
Ankara Demirspor ve PTT Spor kuliiplerinin 14 —16 yas B gen¢ takimlarinin 0-10 ve
0-30 m. stirat dereceleri incelenmis ve MKE Ankaragiicii kuliibiiniin 0-10 m.’yi
ortalama olarak 1.72+0.18 sn, Ankara Demirspor kuliibiiniin 0-10 m.’yi ortalama
olarak 1.59+0.13 sn ve PTT Spor kuliibiiniin 0-10 m.’yi ortalama olarak 1.73+0.18
sn kostugu tespit edilmistir (Kuvvetli ve digerleri, 1998).

Bagka bir caligmada Ankara’da siiper ligde yer alan bir takimin altyapisinda
16 yas grubunda futbol oynayan toplam 36 sporcunun 10 m siirat degerlerini
1.70+0.1 sn olarak tespit edilmistir (Keéklii digerleri, 2009).

Yapilan calismada gruplar arasinda giiresci ve sedanterler arasinda
giirescilerin 10 m siirat degerlerinin sedanterlerden anlamli diizeyde daha iyi oldugu
goriilmektedir. Diger gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir.

Gires sporunda patlayict giic 6nemli bir 6zellik oldugundan dolay1 10 metre
degerlerinin yiliksek oldugu beklenilen bir sonug¢ olarak karsimiza cikmaktadir.
Stiratin kalitimsal bir 6zellik olmasinin yaninda antrenmanlarla gelistigi tahmin
edilmektedir. Spor yapanlari 10 metre degerlerini yapmayanlardan daha yiiksek
olmasi da beklenilen bir sonugtur.

Literatiir incelendiginde diger calismalarin bizim c¢alisgmamizdan yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bunun sebebinin yas, antrenman yogunlugu ve Ol¢iim
farkliliklarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yapilan bu ¢alismada 30 m siiratleri sirasiyla; basketbolcularda 4,953+0,282
sn futbolcularda 4,960+0,278 sn, giirescilerde 5,093+0,234 sn ve sedanterlerde
5,211+0,253 sn olarak tespit edilmistir.

Atli, yaptig1 calismada 30 m siirat ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
4,88+0,26 sn, futbolcularda 4,58+0,06 sn, sedanterlerde 4,78+0,14 sn olarak tespit
etmistir (Ath, 2009).

Erol, yapmis oldugu caligmada Ankara Sekerspor alt yapisindan 14 yildiz
basketbolcunun 30 m siirat ortalamasini 4,87+0,37 sn olarak bulmustur (Erol, 1992).

Yoériikoglu ve Koz, ise Ankara Universitesi Spor Kuliibii alt yapisindan 8

yildiz basketbolcunun ortalamasini1 4,8141,36 sn olarak bildirmislerdir (Yériikoglu ve

Koz, 2007).
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Yapilan baska bir calismada ise yaslar1 13-16 arasinda degisen 60
basketbolcunun 30 m siirat ortalamasi 4,77+0,24 sn olarak tespit edilmistir
(Bayramoglu, 1998).

Ates ve arkadaglari, yagslar1 14-16 arasinda degisen 12 futbolcunun 30 m stirat
ortalamasini 4,624+0,22 sn olarak bildirmislerdir (Ates ve digerleri, 2007).

Menevse, yaptigi calismada 14.65+0,81, yas ortalamasina sahip 20
futbolcunun 30 siirat ortalamasini 4.96+0.41 sn olarak tespit etmistir (Menevse, 2011).

Temocin ve arkadaslari, ise Aydinspor, Aydin Tekstilspor ve Aydin
Belediyespor alt yapisindan 66 yildiz futbolcunun 30 m siirat degerini 4,26+0,21 sn
olarak tespit etmislerdir (Temocin ve digerleri, 2004).

Kiirkcii ve arkadaglart yapmis olduklari ¢aligmada 18 yildiz futbolcunun 30 m
siirat ortalamasini 4,154+0,52 sn olarak bildirmislerdir (Kiirkgii ve digerleri, 2009).

Yapilan bir ¢alismada Sporcu Egitim Merkezinde kalan 15 yasindaki 140
giires¢inin 30 m siirat ortalamalar1 4,735+0,262 sn olarak ve ayni ¢alismada yaslar
15 olan 36 atletin 30 m siirat ortalamalar1 4,520+0,273 sn olarak bulunmustur

(GSGM, 2010).
Yapilan farkli yas kategorisindeki c¢alismada 12 giirescinin 30 m stirat

ortalamalar1 4,2842 sn olarak bulunmustur (imamoglu, 2004).

Akan ve arkadaslari, yaptiklar1 ¢alismada kuleli askeri lisesi 6grencilerinin 30
metre siirat kosusu degerleri ortalamas1 4,53 + 3,11 sn en diisiik degeri 3,61 sn en
yiiksek degeri 5,86 sn olarak bulmuslardir (Akan ve digerleri, 2004).

Besiktas spor kuliibliniin Tiirkiye genelinde 10.000 kisi {izerinde yaptigi
aragtirmada ilk yiiz kisi arasina giren 14-17 yas arasindaki genglerin 30 metre sprint
testleri ortalamalar1 4,34 sn, en diisiik degeri 3,75 sn, en yiiksek degeri ise 5,23 sn.
olarak bulunmustur (Akan ve digerleri, 2004)).

Polat ve arkadaslari, yapmis olduklari calismada 16 yasindaki 35

sedanterlerin 30 m siirat degerlerini 5,866+ 0,201 sn olarak bulmuglardir (Polat ve
digerleri, 2009).
Yaptigimiz calismada basketbolcu ve futbolcularin 30 m siirat ortalamalarinin

sedanter deneklerden daha iyi oldugu goriilmiistiir.
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Basketbol bransinda hiicum ve geri doniislerde siirat 6zelligi 6n plana
cikmaktadir. Caligma sekilleri ve miisabaka ozelliginden dolay1 basketbolcularin
stirat 6zelliginin gelismesi dnemlidir.

Futbolda 90 dk i¢inde defansta, orta sahada ve hiicumda gorev yapan
futbolcular; 100 kez 10-20 m’lik yavas kosu, 50 kez 10-20 m’lik hizli kosu ve 40 kez
de 9-10 m’lik sprintlerde bulunmaktadir (Giindiiz, 1997).

Futbolda iyi bir siirat 6zelligi iyi bir performans i¢in 6nemli bir motorik
ozelliktir. Sedanterlerin spor yapmadiklarindan dolayr 30 metre siirat degerlerinin
sporculardan daha diisiik oldugu 6ngdriilmektedir.

Litaratiir incelendiginde bizim ¢alismamiza paralel sonuglar bulundugu
goriilmektedir.

Yapilan bu ¢alismada sag penge kuvvetleri sirasiyla; basketbolcularda 38,037
+8,252 kg, futbolcularda 35,695+5,223 kg, giirescilerde 38,815+8,276 Kg,
sedanterlerde 34,713+5,107 kg olarak tespit edilmistir.

Yapilan bu calismada sol pence kuvvetleri basketbolcularda 34,983+6,587
kg, futbolcularda 34,252+5,615 Kg, giires¢ilerde 36,110+£7,067 kg, sedanterlerde
32,619+4,329 kg olarak tespit edilmistir.

Ozbek, yaptig1 calismada 15-17 Yas grubu erkek basketbolcularin sag el
kavrama kuvveti 6n ve son Ol¢lim 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 (Ozbek, 2008)

Ozbek, yaptign galismada 15-17 Yas grubu erkek basketbolcularin sol el
kavrama kuvveti 6n ve son Ol¢lim degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart
sapmast 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 (Ozbek, 2008)

Savucu ve arkadaglari, yapmis olduklar1 calismada yas ortalamalar
15,33+0,47 yil olan 36 yildiz basketbolcunun sag el kavrama kuvveti 6lgiim degeri
ortalamasin1 49,011+4,125 kg olarak, sol el kavrama kuvveti Ol¢iim degeri

ortalamasini 46,755+5,430 kg olarak tespit etmislerdir.
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Ates ve Atesoglu, 16-18 Yas grubu erkek futbolcularin sag el kavrama
kuvveti Olglim degerlerini aritmetik ortalamast ve standart sapmasini kontrol
grubunda 1. olglimde 34,94+2,92 kg, 2. dlglimde 35,64+3,29 kg 46 kg, arastirma
grubundal .6l¢limde 36,63 + 4,48 kg 2. 6l¢timde 39,73+4,88 olarak tespit etmislerdir
(Ates ve Atesoglu, 2007).

Ates ve Atesoglu,16-18 Yas grubu erkek futbolcularin sol el kavrama kuvveti
Ol¢iim degerlerini aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi kontrol grubunda 1.
dlgiimde 31,43+2,96 kg, 2. dlciimde 31,84+2,98 kg, arastirma grubundal. Ol¢iimde
33,87£5,30 kg, 2. dl¢iimde 35,37+6,33 olarak tespit etmislerdir (Ates ve Atesoglu
2007).

Gokdemir ve arkadaslari, 16-17 yas grubu giirescilerde yapmis olduklar1 8

haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda, arastirma grubunun antrenman Oncesi
sag el kavrama kuvveti degerlerini; antrenman 6ncesi 47,80 kg, antrenman sonrast
51,74 kg, sol el kavrama kuvveti degerlerini, antrenman 6ncesi 46,76 kg, antrenman
sonrast 44,79 kg. olarak belirlemislerdir (Gékdemir ve digerleri, 1999).

Kiling, Kiitahya’da 3/4 Temmuz 1999 yilinda “Tiirk Cumhuriyetleri ve
Topluluklar1 ile Tirk Giires Egitim Merkezleri 8.Yildizlar 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 (Kihing ve digerleri, 2002).

Kilig, 14-16 Yas grubu orta seviye giires¢ilerde iki gruba bolerek yaptigi
calismada sag penge 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 (Kihg, 1993).

Kizilaksam, yaptigi ¢alismada 12-14 yas grubu aktif spor yapmayan erkek
ogrencilerin penge kuvveti (sag) 23,03+6,52 kg, penge kuvveti (sol) 22,63+5,87 kg
olarak tespit etmistir (Kizilaksam, 2006).

Yaptigimiz calismada sag ve sol pence kuvveti acisindan degerlendirildiginde
gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

Yapilan diger calismalar incelendiginde bizim g¢aligmamizin sonuglariyla

paralellik gostermektedir.
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Yapilan bu galismada sirt kuvvetleri basketbolcularda 94,250+£27,880 kg,
futbolcularda 99,902+17,853 kg, giiresgilerde 113,225+24,976 kg, sedanterlerde
83,434+16,595 Kg olarak tespit edilmistir.

Ozbek, yaptig1 calismada 15-17 Yas grubu erkek basketbolcularn sirt kuvveti
on ve son Olciim degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 1. deney
grubunda 108,93+21,98 kg -123,87+22,60 kg, 2. deney grubunda 101,33+16,26 kg -
110,87+18,09 kg olarak tespit etmistir (Ozbek, 2008).

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

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

Aydos ve arkadaslar, sirt kuvvetini giires¢ilerde sirt kuvveti ortalamasini
94.9+21.44 kg, olarak bulmuslardir (Aydos ve digerleri, 2004).

Uzun, yaptigi calismada 63 kiloda 18 yildiz giirescinin sirt kuvveti
ortalamasini 111,083 + 14,471 kg olarak, 54 kiloda 22 yildiz giires¢inin ortalamasini
93,045+17,391kg olarak tespit etmistir (Uzun, 2005).

Yapilan bu calismada bacak kuvvetleri basketbolcularda 87,904425,907,
futbolcularin  90,087+21,462 kg, giresgilerin 1,062+28,358 kg, sedanterlerin
73,891+17,385 kg olarak tespit edilmistir.

Ozbek, yaptign ¢alismada 15-17 Yas grubu erkek basketbolcularm bacak
kuvveti 6n ve son Olglim degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 1.
deney grubunda 132,20 + 21,98 kg - 149,47+ 23,20 kg, 2. deney grubunda 124,60 +
29,65 kg- 140,80 + 35,76 kg olarak tespit etmistir (Ozbek, 2008).

Bavli, yaptigi ¢aligmada yas ortalamasi 15,5+1,3 olan 79 lisansh erkek
basketbol oyuncusunun bacak kuvveti degerlerini (Ort.£SS); 128,6+36,4 kg olarak
tespit etmistir (Bavl, 2008).

Kalkavan ve arkadaslari, 12-15 yas grubu futbolcularin bacak kuvvetini

75.5+18.3 kg, sedanter grubunun ise 57+15.2 kg olarak bulmuslar (Kalkavan ve
digerleri, 1996)
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Polat ve arkadaslari, yapmis olduklari ¢alismada 16 yasindaki 34 futbolcunun
bacak kuvveti degerlerini 119,632+17,868 kg, sedanterlerin bacak kuvvetini
98,814+17,636 kg olarak bulmuslardir (Polat ve digerleri, 2009) .

Aydos ve arkadaglari, giirescilerde bacak kuvveti ortalamasini 140.27+31.89
kg, olarak bulmuslardir (Aydos ve digerleri, 2004).

Uzun, yaptig1 c¢alismada 63 kiloda 18 yildiz giires¢inin bacak kuvveti
ortalamasmi 115,194+16,502 olarak, 54 kiloda 22 yildiz giires¢inin ortalamasini
89,568+28,8697 olarak tespit etmistir (Uzun, 2005).

Yaptigimiz caligmada giiresgilerin sirt ve bacak kuvveti ortalamasinin
istatistiki agidan basketbolcu ve sedanterlerden anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Futbolcularin sirt ve bacak kuvveti ortalamalar1 sedanterlerle
karsilastirildiginda ise futbolcularin sirt ve bacak kuvvetinin anlamli derecede yiiksek
oldugu goriilmiistiir.

Giires sporunda kuvvet onemli bir motorik 6zelliktir. Giires sporunda sirt ve
bacak kuvveti gelistirmeye yonelik antrenmanlar yogun olarak yapilmaktadir.
Bundan dolay1 giires¢ilerin sirt ve bacak kuvveti basketbolcu ve sedanterlerden
yiiksek olmast beklenen bir sonugctur.

Glires bransinda itme, ¢cekme, kaldirma ve kavrama gibi hareketlerin yogun
olmast ve fazla kuvvet gerektirmesinden dolay1r antrenman donemlerinde bu
bolgelere yonelik caligmalarin yogun yapilmasi bu sonugta etkili bir faktordiir.

Futbolcularin  sedanterlerden yiiksek sirt ve bacak kuvvetine sahip
olmalarinda diizenli spor yapmalarinin ve futbolda bacak kuvvetine yoOnelik
calismalarin yogun olmasinin bu sonugcta etkili oldugu diistiniilmektedir. Ayrica spor
yapan bireylerin yapmayanlardan kuvvetinin yiiksek olmasi beklenilen bir sonug
olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Yapilan bu ¢alisgmada aerobik gii¢ ortalamasi; basketbolcularda 41,982+7,059
ml.kg/dk, futbolcularda 46,942+6,563 ml.kg/dk, giirescilerde 47,784+6,677
ml.kg/dk, sedanterlerde 35,991+4,724 ml.kg/dk olarak tespit edilmistir.

Savucu ve arkadaglari, Fenerbahge basketbol takiminin alt yapisini olusturan
30 yildiz basketbolcunun aerobik gii¢ ortalamasimi 49,61+3,46 ml.kg/dk olarak

bildirmisler, (Savucu ve digerleri, 2004) Y ériikoglu ve Koz ise Ankara Universitesi Spor
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Kuliibii alt yapisinda bulunan 8 yildiz basketbolcunun aerobik giic ortalamasini
43,32+3,09 ml.kg/dk olarak saptamislardir (Yériikoglu ve Koz, 2007).

Ates ve arkadaslari, yapmis olduklar1 ¢alismada yaslar1 14-16 arasinda
degisen 12 futbolcunun aerobik gii¢ ortalamasini 47,08+1,36 ml.kg/dk olarak
bildirmislerdir (Ates ve digerleri, 2007).

Bagka bir calismada ise yaslar1 12-14 arasinda degisen 18 futbolcunun
aerobik gii¢ ortalamasi 42,38+8,98 ml.kg/dk olarak belirtilmistir (ibis, 2002).

Cicioglu ve arkadaslari, 15-17 yas giiresciler icin aerobik kapasite ortalama
degerini 47.43+3.81 ml.kg/dk olarak tespit etmistir (Cicioglu ve digerleri, 2007).

Atli, yaptigi calismada aerobik gii¢ ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
45+3,11 mlkg/dk, futbolcularda 48,11+1,09 ml.kg/dk, sedanterlerde 29,23+2,60
ml.kg/dakika olarak tespit etmistir (Ath, 2009).

Gruplar karsilastirildiginda sedanterlerin aerobik gilic ortalamasi diger
guruplara gore anlamli derecede diisiik oldugu tespit edilmistir. Sedanterlerin spor
yapmadiklarindan dolay1 aerobik giiciiniin diisiik olmasi beklenen bir sonugtur.
Basketbolcularin aerobik gii¢ degerlerinin futbolcu ve giires¢ilerle karsilastirildiginda
ise basketbolcularin aerobik gii¢ degerlerinin istatistiki agidan anlamli diizeyde diisiik
oldugu tespit edilmistir. Basketbolcularin antropometrik 6l¢timlerindeki viicut yag
orani degerleri de yiiksek olmasi bu sonucu desteklemektedir. Futbol ve giiresin oyun
yapist geregi aerobik giicli daha fazla kullanmalarindan ve antrenman sekillerinden
dolay1 aerobik giiciin yiiksek oldugu diisiiniilmektedir.

Futbolda sporcularin belirli bir dayaniklilik seviyesinde olmasi sportif
performansi etkileyen en 6nemli unsurlardandir. Futbolcularin branglart geregi genel
kondisyonlarimin daha yiiksek olmasi aerobik gii¢ degerlerinin de yiiksek olmasini
gerektirmektedir. Elde ettigimiz sonuglar bu bulguyu destekler niteliktedir.

Yapilan bu c¢alismada anaerobik giic ortalamasi; basketbolcularda
115,803+19,059 kg.m/sn, futbolcularda 98,622+11,309 kg.m/sn, giirescilerde
97,432426,181 kg.m/sn, sedanterlerde 95,862+18,169 kg.m/sn olarak tespit
edilmistir.

Savucu arkadaslari, ise Fenerbahge basketbol takiminin alt yapisini olusturan
30 yildiz basketbolcunun anaerobik gii¢ ortalamasimi 140,33+11,41 kg.m/sn olarak

tespit etmislerdir (Savucu ve digerleri, 2004).
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Yazarer ve arkadaslari, yapmis olduklar1 ¢alismada yaslart 11-15 arasinda
degisen 25 basketbolcunun anaerobik gii¢ ortalamasimi 123,89+6,63 kg.m/sn olarak
bildirmislerdir (Yazarer ve digerleri, 2004).

Ozbek, yaptig1 calismada 15-17 Yas grubu erkek basketbolcularin anaerobik
giic kuvveti 6n ve son 6lglim 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 (Ozbek, 2008).

Ates ve arkadaslari, yapmis olduklar1 calismada yaslar1 14-16 arasinda
degisen 12 futbolcunun anaerobik gii¢ ortalamasini 59,54+16,74 kg.m/sn olarak
bildirmislerdir (Ates ve digerleri, 2007).

Adolesan donemdeki sporcular iizerinde yapilan baska bir caligmada
futbolcularin anaerobik gii¢ ortalamast 94,93+15,20 kg.m/sn olarak tespit edilmistir
(Giir, 2001).

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

Ziyagil ve arkadaslari, bir yillik gelisimi izledikleri 16-17 yas milli
giiresgilerde anaerobik gilic degerini  89.93+22.55 ile 106.42+23.34 kgm/sn
araliginda, (Ziyagil ve digerleri, 1996) Cicioglu ve arkadaslar, 15-17 yas grubu
giires¢ilerin sezonsal degisimlerini 102.26+13.57 ile 117.94+13.84 kgm/sn araliginm
elde etmislerdir (Cicioglu ve digerleri, 2007).

Atli, yaptig1 calismada anaerobik giic ortalamasi sirasiyla basketbolcularda
119,97+¢10,80 kg.m/sn, futbolcularda 95,31+£10,78 kg.m/sn, sedanterlerde
96,424+16,89 kg.m/sn olarak tespit etmistir (Ath, 2009).

Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin  anaerobik gilic ortalamasi
futbolcular, giiresciler ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Basketbolcularin  viicut agirliklarinin ~ fazla olmasi, dikey sigrama
mesafelerinin yiiksek olmasi, yapilan antrenman sekilleri ve basketbolda rebound ve
hiicumlarda sik sik sigcrama hareketini tekrarlamalar1 nedeniyle basketbolcularin
anaerobik gii¢c ortalamalarinin futbolcular, giires¢iler ve sedanterlere gore anlamli

derecede yiiksek oldugu diisiiniilmektedir.

94



Litaratiir incelendiginde diger calismalarda da basketbolcularin anaerobik
giiciniin diger branglardan yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durum bizim
calismamizi da desteklemektedir.

Yapilan bu ¢alismada esneklik dlgtimleri basketbolcularda 17,796+5,450 cm,
futbolcularda 20,2400+5,338 cm, giirescilerde 28,5500+5,897 cm, sedanterlerde
17,530+6,757 cm olarak tespit edilmistir.

Ozbek, yaptig1 calismada 15-17 Yas grubu erkek basketbolcularm esneklik 6n
ve son Ol¢iim 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 c¢m sedanterlerin degerlerini 17,00 £+ 1,69cm - 17,20 + 1,85 olarak tespit
etmistir.

Bavli, yaptigi calismada yas ortalamasi 15,5+1,3 olan 79 lisansh erkek
basketbol oyuncusunun esneklik degerleri (Ort. = SS); 21,3+6,2 cm olarak tespit
etmistir (Bavh, 2008).

Yapilan bir ¢aligmada Ankara Universitesi Spor Kuliibii alt yapisindaki
basketbolcularin esneklik ortalamasi 20,31+3,99 c¢cm olarak belirtilmistir.(Yoriikoglu ve

Koz, 2007).

Kiirk¢ii ve arkadaslari, yapmis olduklar1 calismada 18 yildiz futbolcunun
esneklik degerleri ortalamasini 14,05+4,13 cm olarak bildirmislerdir (Kiirkgii ve
digerleri, 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 digerleri
2007).

Kutlu ve Cicioglu, yapmis olduklar1 calismada, yildiz serbest giires milli
takim giires¢ilerinin otur-eris testi degerlerini 30,87 cm, greko-romen milli takim
giires¢ilerinin otur-eris testi degerlerini 30,07 cm. olarak Olgmiislerdir (Kutlu ve
Cicioglu, 1995).

Cicioglu ve arkadaslari, 15-17 Yas Grubu Giirescilerin Fiziksel ve Fizyolojik
Ozelliklerinin Sezonsal Degisimini incelemek amaciyla yaptiklar1 arastirmada Otur-
uzan Testi degerlerini 1.0l¢iimde 30,45+8,82 cm, 2. dlgiimde 32,65+8,69 cm

3.0l¢ctimde 33,90+8,31 cm, 4. olglimde 35,61+8,26 cm olarak tespit etmislerdir
(Cicioglu ve digerleri, 2007).
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Atli, yaptig1 esneklik ortalamasi sirasiyla basketbolcularda 24,80+3,48 cm,
futbolcularda 18,2542,14 cm, sedanterlerde 15,65+2,25 cm olarak tespit etmistir
(Atl, 2009).

Giirescilerin  esneklik  ortalamalarinin  istatistiki  olarak diger denek
gruplarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Giirescilerin
esnekliklerinin yiiksek olmasinda, giireste esnekligin diger branglardan daha ©6n
planda olmasindan ve esneklik c¢aligmalarmin  sikligindan  kaynaklandigi
distiniilmektedir.

Yapilan diger calismalarda da giirescilerin diger sporcu ve sedanterlerden
esnekliginin yiiksek oldugu goriilmekte ve bizim ¢alismamizi desteklemektedir.

Yapilan bu caligmada denge Ol¢limleri; basketbolcularda 10,375+4,250
dk/adet, futbolcularda 12,1739+4,063 dk/adet, giiresgilerde 7,700+3,262 dk/adet,
sedanterlerde 13,4783+4,561 dk/adet olarak tespit edilmistir.

Ko¢ ve Biyiikipekci, Yyapmis olduklart c¢alismada denge degeri
basketbolcularda 7.26+1.16 dk/adet olarak tespit etmistir (Kog ve Biiyiikipekci, 2010).

Sahan, yaptig1 ¢aligmada yas ortalamasi 13,35+1,10 yil olan Tenis teknik
egitimi alan grubun denge degerlerini Ontest 7,4342,50 dk/adet, sontest 6,204+2,61
dk/adet olarak, Kontrol grubunun denge degerlerini 6n test 9,14+3,28 dk/adet, son
test 8,75+6,77 dk/adet olarak bulmustur (Sahan, 2009).

Baydil, ¢alismasinda 12-14 yas grubu, 63 erkek Ogrenci iizerinde yaptigi
calismada denge degerlerini 7.69 + 2.50 dk/adet. olarak bulmustur (Baydil, 2006)

Celebi,12—-14 yas grubu erkek sporcularin denge ortalamasini 7,68+4,23
dk/adet, sporcu olmayan grubun denge degerlerini 10,98+4,00 olarak bulmustur

(Celebi, 2000).
Menevse, yaptig1 ¢alismada yas ortalamasi 14.65+ 0,81 olan 20 futbolcunun

denge sayisini 8.60+ 3.64 dk/adet olarak bulmustur (Menevse, 2011).

Kizilaksam, yaptigi calismada 12-14 yas grubu aktif spor yapan erkek
ogrencilerin flamingo denge degerlerini 4,88+4,52 dk/adet, aktif spor yapmayan
erkek Ogrencilerin flamingo denge degerlerini 5,12+4,44 olarak tespit etmistir

(Kazilaksam, 2009)

Giirescilerin denge ortalamasinin futbolcu ve sedanter deneklerden anlamli

diizeyde 1iyi oldugu tespit edilmistir. Basketbolcularin denge degerlerinin
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sedanterlerle karsilastirildiginda ise istatistiki agidan anlamli diizeyde daha iyi
oldugu tespit edilmistir.

Giireste oyun geregi denge Onemli bir motorik o6zelliktir. Cilinkii giireste
dengenin kaybedilmesinin rakibe avantaj sagladigi bilinmektedir.

Giiresgilerin viicut agirliklarin1 diisik olmasima ragmen, sirt ve bacak
kuvvetlerinin yiiksek olmasi denge degerlerinin daha iyi olmasinda etkili oldugu
diistiniilmektedir.

Yapilan bu calismada FVC degerleri; basketbolcularda 4,545+0,781 (It),
futbolcularda 3,836+0,563 (It), giirescilerde 3,648+0,699 (It), sedanterlerde
3,623+0,621(It) olarak tespit edilmistir.

Bagkal, yaptigt c¢alismada 18-25 yas arasi diizenli olarak basketbol
oynayanlarin FVC degerlerini 5,092+0,28 (It) olarak, diizenli spor yapmayanlarin
degerlerini ise 3,85240,59 (It) olarak bulmustur (Baskal, 2006).

Iri, yapmis oldugu arastirmada makro dénem antrenman programi sonrasi
futbolcularin FVC degerlerini 5.444+0.432 (It), olarak tespit etmistir (iri, 2000).

Tunay, basketbol oynayan 8-12 yas ¢ocuklarin FVC degerlerini 2,48+0,49

(It), sedanterlerin ¢ocuklarin FVC degerlerini ise 1,71+0,24 (It) olarak tespit etmistir
(Tunay, 2005).

Erol ve arkadaslari, antrenmanli basketbolcular {izerinde yapmis oldugu
calismada FVC degerini 3,458+061 (It) olarak tespit etmistir (Erol ve digerleri, 1997).
Temogin ve arkadaslari, yaptiklar1 ¢aligmada yas ortalamast 18.77 £ 2.11 yil

olan (n=66) futbolcuda FVC degerlerini ortalama 4.72+1.03 (It) olarak saptanmistir
(Temogin ve digerleri, 2004).
Hazar ve Ibis, yas ortalamasi 23,53+£3,62 olan 15 futbolcunun FVC

degerlerini 1. Olgim 4,579+0,332 (It), 2.6l¢im 4,656+0,390 (It) olarak tespit
etmislerdir (Hazar ve ibis, 2010).

Kiirk¢ii ve arkadaslari, yaptiklart ¢aligmada yas ortalamasi 15,80+0,80 olan
giirescilerin hazirlik déonemi 6ncesi Zorlu Vital Kapasite (FVC) 6l¢iimii, 3,98 +0,80
(It), sonras1 4,26+0,77 (It), olarak tespit etmislerdir, (Kiirkgii ve digerleri, 2009).

Cicioglu ve arkadaslari, 15-17 Yas Grubu Giires¢ilerin Fiziksel ve Fizyolojik
Ozelliklerinin Sezonsal Degisimini incelemek amaciyla yaptiklar arastirmada FVC

degerlerini, 1.0lgiimde 3,98+0,80 (It), 2. &lgiimde 4,26+0,77 (It), 3. dlgiimde
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4,59+0,78 (It), 4. dlgtimde 4,59+0,76 (It) olarak tespit etmislerdir (Cicioglu ve digerleri,
2007).
Ibis, 12-14 yas grubu futbolcularda FVC degerini deney grubunda antrenman

oncesi 2,62+0,29 (It) antrenman sonrast 2,62+0,29 (It) olarak tespit etmistir (ibis,
2002).
Yapilan bu c¢alismada FEV % degerleri; basketbolcularda 90,166+9,300,

futbolcularda 98,521+3,514, giires¢ilerde 97,300+4,256,sedanterlerde 97,869+4,372
olarak tespit edilmistir.

Bagkal, yaptigt c¢alismada 18-25 yas arasi1 diizenli olarak basketbol
oynayanlarin FEV%  degerlerini 123,733+5,33 (It) olarak,  diizenli spor
yapmayanlarin degerlerini ise 110,400+9,53 (It) olarak bulmustur (Baskal, 2006).

Alpay ve arkadaslari, yapmis olduklari ¢alismada 11-13 yas aras1 22 erkek
spor yapan g¢ocuklarin FEV % degerleri 92,72+4,5 (It) olarak tespit edilirken spor
yapmayan cocuklarin FEV % degerleri 93,09+6,2 (It) olarak bulunmus gruplar
arasinda anlamli fark olmadig1 tespit edilmistir (Alpay ve digerleri, 2008).

Iri, yapmis oldugu bir arastirmada FEV1% degerlerini 86+4,7 (It) olarak
tespit etmistir (iri, 2000)

Yapilan bu ¢alismada FEV1 degerleri, basketbolcularda 4,107+0,735 (It),
futbolcularda  3,772+0,511(It), giirescilerde  3,495+0,561(It),  sedanterlerde
3,49440,675 (It) olarak tespit edilmistir.

Bagkal, yaptigt c¢alismada 18-25 vyas aras1 diizenli olarak basketbol
oynayanlarin FEV1 degerlerini 4,94140,24 (It) olarak, diizenli spor yapmayanlarin
degerlerini ise 3,744+0,46 olarak bulmustur (Baskal, 2006).

Tunay, basketbol oynayan 8-12 yas ¢ocuklarin FEV1 degerlerini 2,37+0,41
(It), sedanterlerin ¢ocuklarin FEV1 degerlerini ise 1,68+0,23 (It) olarak tespit etmistir

(Tunay, 2005).
Cicioglu ve arkadaslari, 15-17 Yas Grubu Giires¢ilerin Fiziksel ve Fizyolojik

Ozelliklerinin Sezonsal Degisimini incelemek amaciyla yaptiklar arastirmada FEV1
degerlerini 1.0l¢iimde 3,67 +0,83 (It) 2. &lgiimde 3,71 +0,85 (It) 3.5lciimde 4,01
+0,84 (It) 4. dlgtimde 3,99 +0,84 (It) olarak tespit etmislerdir (Cicioglu ve digerleri,
2007)
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Hazar ve Ibis, yas ortalamasi 23,53£3,62 olan 15 futbolcunun FEV1
degerlerini 1. Olgiim 4,368+0,296 (It) 2.6l¢iim 4,438+0,333  (It) olarak tespit
etmislerdir (Hazar ve ibis, 2010).

Kiirk¢ii ve arkadaslari, yaptiklar1 ¢alismada yas ortalamasi 15,80+0,80 yil
olan giirescilerin Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1), hazirlik dénemi oncesi 3,67 +
0,83 (It) sonras1 3,71 + 0,85 (It), olarak tespit etmislerdir (Kiirkgii ve digerleri. 2009).

Ibis, 12-14 yas grubu futbolcularda FEV1 degerini deney grubunda
antrenman Oncesi 2,37+0,28 (It) antrenman sonras1 2,37+0,25 (It) olarak tespit
etmistir (ibis, 2002).

Yapilan bu ¢alismada MVV degerleri; basketbolcularda 160,250+56,431
(It/m), futbolcularda 141,545+19,655 (It/dk), giiresgilerde 133,650+21,993(1t/m),
sedanterlerde 132,391+21,062 (It/dK) olarak tespit edilmistir.

Bagkal, yaptigt c¢alismada 18-25 yas arasi1 diizenli olarak basketbol
oynayanlarin MVV degerlerini 182,066 +12,87 (It/dk) olarak, diizenli spor
yapmayanlarin degerlerini ise 153,533 +17,22(It/dk) olarak bulmustur (Baskal, 2006).

Cicioglu ve arkadaslari, 15-17 Yas Grubu Giirescilerin Fiziksel ve Fizyolojik
Ozelliklerinin Sezonsal Degisimini incelemek amaciyla yaptiklar1 arastirmada MVV
degerlerini 1.0l¢iimde 123,46 +35,66 (It/dk), 2. dlciimde 124,36 +34,68 (It/dK),
3.0l¢timde 126,40 +34,49 (It/dk), 4. ol¢iimde 125,46 +35,75 (It/dk) olarak tespit
etmislerdir (Cicioglu ve digerleri, 2007).

Kiirk¢ii ve arkadaslari, yaptiklar1 calismada yas ortalamasit 15,80+ 0,80
giirescilerin Maksimum Istemli Ventilasyon (MVV) hazirhik doénemi oncesi
123,46+35,66 ml, sonras1 124,36 + 34,68 (It/dk) olarak tespit edilmis ve Olglimler
arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (Kiirkgii ve digerleri. 2009).

Hazar ve Ibis Yas ortalamast 23,53+3,62 olan 15 futbolcunu MVV
degerlerini 1. Olgiim 162,933+12,115 (It/dk),2.6l¢iim 165,933+12,566 (1t/dk) olarak
tespit etmislerdir (Hazar ve ibis, 2010).

Ibis, 12-14 yas grubu futbolcularda MVV degerini deney grubunda
antrenman Oncesi 89,22+10,71 (It/dk) antrenman sonrasi 85,45+21,38(It/dk) olarak
tespit etmistir (ibis, 2002).
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Yapilan bu c¢alismada PEF degerleri; basketbolcularda 421,833+136,702
(It/m), futbolcularda 516,130+82,960 (It/m), giirescilerde 438,750+101,309 (It/m) ve
sedanterlerde 471,956+100,888 (It/m) olarak tespit edilmistir.

Hazar ve Ibis, yas ortalamasi 23,53+3,62 yil olan 15 futbolcunun PEF
degerlerini 1. 6l¢tim 543,733+84,993 (It/m) 2.6l¢tim 603,866+103,623 (It/m) olarak
tespit etmislerdir (Hazar ve Ibis, 2010).

Eker, aragtirmasinda futbol oynayanlarda 563,5 (It/m) PEF degerini tespit
etmistir (Eker, 2002).

Saver ve arkadaglari, 16-21 yas arasindaki sigara igmeyen ve solunum
sistemine ait belirti ve bulgusu olmayan 267 bireyin PEF degerini 518+85 (lt/m)
olarak bulmuslardir.(Savel, ve digerleri. 2000)

Yaptigimiz calismada basketbolcularin FVC ve FEV% degerlerinin diger
denek gruplardan istatistiki agidan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Ayrica basketbolcularin FEV1 ve MVV degerlerinin giliresci  ve
sedanterlerden daha iyi oldugu tespit edilmistir.

Futbolcularin ise PEF degerlerinin basketbolcu ve giires¢ilerden anlamli
diizeyde 1yi oldugu goriilmektedir. Bu verilere gore baktigimizda planli ve diizenli
yapilan sporun akciger kapasitelerinde beklenen gelismeyi sagladigi goriilmektedir.

Sen’in yaptig1 ¢alismada, FVC, FEV1 ve PEF’ in ile boy arasinda bir iligki
oldugu saptanmistir (Sen, 2004).

Sonu¢ olarak baktigimizda, antropometrik O6zelliklerle akciger hacim ve
kapasiteleri arasinda olumlu bir iliski oldugu diistiniilmektedir. Basketbolcularin
degerlerinin yliksek olmasinda yine antrenman sekli ve boy uzunlugunun yiiksek
olmasimin etkili oldugu diistiniilmektedir.

Sonuglar incelendiginde takim sporlar1 yapanlarin akciger kapasitelerinin
ferdi sporculardan daha yiiksek oldugu diisiiniilmektedir. Bunun yaninda daha 6nceki
caligmalarda da goriildiigii gibi spor yapanlarin akciger kapasitelerinin spor
yapmayanlardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durum bizim g¢alismamizi
desteklemektedir.

Dayaniklilia dayali bir spor dali olan futbolun dinamik akciger

kapasitelerine etkisinin oldugu da goriilmektedir.
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Yapilan bu c¢aligmada go6giis deri kivrim kalinligi oranlari; basketbolcularda
11,458+5,689 mm, futbolcularda 8,043+2,588 mm, giiresgilerde 8,250+3,443 mm ve
sedanterlerde 11,456+5,545 mm olarak tespit edilmistir.

Yapilan bu c¢alismada suprailiac deri kivrim kalinligi  oranlari;
basketbolcularda 13,729+6,874 mm, futbolcularda 8,826+3,376 mm, giirescilerde
8,975+3,736 mm ve sedanterlerde 12,369+6,951 olarak tespit edilmistir.

Yapilan bu c¢alismada abdominal deri kivrim kalinhigi  oranlari;
basketbolcularda 16,229+6,048 mm, futbolcularda 10,021+3,416 mm, giiresgilerde
10,475+5,161 mm ve sedanterlerde 15,804+7,633 mm olarak tespit edilmistir.

Yapilan bu ¢alismada biceps deri kivrim kalinlig1 oranlari; basketbolcularda
4,97942,179 mm, futbolcularda 3,782+1,020 mm, giires¢ilerde 4,300+1,417 mm,
sedanterlerde 6,173+1,417 mm olarak tespit edilmistir.

Yapilan bu g¢alismada triceps deri kivrim kalinligi oranlari; basketbolcularda
12,645+5,918 mm, futbolcularda 7,5004+2,115 mm, giirescilerde 9,725+3,891 mm,
sedanterlerde 10,456+4,790 mm olarak tespit edilmistir.

Yapilan bu caligmada calf deri kivrim kalinligi oranlari; basketbolcularda
14,291+7,032 mm, futbolcularda 8,087+2,914 mm, giirescilerde 9,550+4,300 mm ve
sedanterlerde 14,9784+6,060 mm, olarak tespit edilmistir.

Yapilan bu c¢alismada subsucapula deri kivrim kalinligi oranlari;
basketbolcularda 10,500+4,013 mm, futbolcularda 8,456+1,245 mm, giirescilerde
9,950+3,161 mm, sedanterlerde 9,130+3,045 mm olarak tespit edilmistir.

Atl, yaptigt calismada deri kivrim kalinliklart ortalamasi sirasiyla
basketbolcularda biceps 5,53+2,23 mm, triceps 7,854+3,43 mm, subscapula
9,2242.24 mm, suprailiacl1,544+3,67 mm, abdomen 10,17£3,98 mm, gogiis
7,89+£2,03 mm, calf 8+3,44 mm, futbolcularda biceps 4,58+0,96 mm, triceps
6,19+£1,26 mm, supscapula 7,36£1,18 mm, suprailiac 8,49+1,13 mm, abdomen
7,83+1,28 mm, gogiis 6,32+0,95 mm, , calf 6,11+0,83 mm, sedanterlerde biceps
4,34+0,43 mm, triceps 6,61+1,16 mm, supscapula 7,62+1,36 mm, suprailiac
9,93+2,16 mm, abdomen 10,14+2,81 mm, gogis 6,38+0,77 mm, calf 6,61+1,41 mm
olarak tespit etmistir (Atlh, 2009).

Sekeroglu, yaslart 15 yil olan 16 Yildiz Milli Erkek Basketbolcu iizerinde

yaptig1 calismada deri kivrim kalinliklar1 ortalamasi degerleri triseps 8,07+3,58 mm,
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subskapula7,31+1,64 mm, suprailiak 5,09£1,98 mm, baldir 11,80+4,13 mm olarak
tespit etmistir (Sekeroglu, 2005).

Kalkavan ve arkadaslari’’nin yaslari 12-15 yil olan 36 basketbolcu, 32
voleybolcu, 46 futbolcu ve 19 sedanter birey {lizerinde yaptig1 calismada
basketbolcularda deri kivrimi 6lgiim degerleri triseps 6,51+1,8 mm, subskapula
6,45+1,65 mm, suprailiak 5,68+1,78 mm, baldir 9,26+2,42 mm olarak saptanmustir.
Futbolcularda deri kivrimi oOlgiim degerleri triseps 9,72+1,8 mm, subskapula
7,05+1,89 mm, suprailiak 6,08+1,95 mm, baldir 12,19+1,8 mm; sedanter bireylerin
deri kivrimi Ol¢iim degerleri triseps 8,97+1,39 mm, subskapula 7,13+1,53 mm,
suprailiak 7,36+1,29 mm, baldir 12,82+2.4 mm olarak bulunmustur (Kalkavan ve
digerleri, 1996) .

Kiirkgii’niin, 15-17 yas grubu giiresgilerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini
arastirdig1 calismada, giirescilerin subskapula deri kivrim kalinligr 7,79+2,46 mm,
bicepc deri kivrimi 4,11+1.05 abdomen deri kivrimi 9,21+£3,92 triseps deri kivrim
kalinlig 8,01+£3,03 mm, suprailiak deri kivrim kalinligr 7,10+2,85mm, baldir deri
kivrim kalinligi 13,8343,29 mm olarak. Sedanterlerin subskapula deri kivrim
kalinligt 7,03+£1,61 mm, bicepc deri kivrimi 4,17+1,42 abdomen deri kivrimi
10,53+3,83,triseps deri kivrim kalinligi 8,92+2,83 mm, suprailiak deri kivrim
kalinlig1 6,46+1,91 mm, baldir deri kivrim kalinlig1 14,10+4,65 mm olarak tespit
etmistir (Kiirkeii, 2003).

Ulus, yaptigr ¢calismada deri kivrim kalinligi (mm) ortalamalarii sirasiyla
Grup I’in Biceps 9,34+3,82 mm; Abdomen 8,90+2,79 mm; Triceps 5,34+2,21 mm;
Subsscapula 7,484+2,32 mm; Suprailiac 6,33+1,89mm; Grup II ‘nin Biceps 9,34+3,29
mm; Abdomen 8,67+2,84mm; Triceps 4,154+1,23 mm; Subsscapula 6,72+1,49 mm;
Suprailiac 5,92+1,26 mm olarak tespit etmistir (Asal Ulus, 2008)

Karli, yaptig1 caligmada yas ortalamasi 21.05+£2.993 yil olan elit diizeyde ve
aktif giires yapan giirescilerin gogilis deri kivrim kalinligi oranlarimi 1. 6l¢limde
4.65+0.86 mm 2.6l¢timde 4.67+0.84 mm olarak tespit etmistir (Karh, 2006)

Kiirkgii ve arkadaglari, yaptiklar1 ¢alismada yas ortalamalart 13.22 yil olan,
bolgesel ligde oynayan 18 erkek futbolcunun deri kivrim Olgiilerinden, Biceps

5,75+1,54 mm, Triceps 10,61+2,93 mm, Sirt 7,30+1,59 mm, Suprailiac 7,00+2,04
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mm, Abdominal 9,91+£3,98 mm, Bacak 13,52+4,76 mm, olarak tespit etmislerdir
(Kiirkeii ve digerleri, 2009).

Iri ve Eker, yaptiklar1 ¢alismada deri kivrim kalmligi dlgiimlerinde triceps
ontest 10,3+4,4 mm ve sontest 7,78+3,86 mm, suprailiac ontest 10,34+7,56 mm ve
sontest 7,77+7,08 mm, subscapula ontest 7,47+3,97 mm ve sontest 4,83+3,82 mm,
calf ontest 11,65+6,01 mm ve sontest 8,56+5,60 mm oldugunu tespit etmislerdir (iri
ve Eker, 2008).

Yaptigimiz c¢aligmada gruplarin  gogiis deri kivrim  kalinligt oranlarn
karsilastirildiginda futbolcularin degerlerinin basketbolcu ve sedanterlerden anlamli
derece diisiik oldugu goriilmektedir.

Basketbolcularin suprailiac deri kivrim kalinligr oranlarinin giires¢i ve
futbolculardan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Futbolcularin ve giliresgilerin abdominal deri kivrim kalinligi oranlari
basketbolcu ve sedanterlerle karsilagtirildiginda anlaml derecede diisiik oldugu tespit
edilmistir.

Futbolcularin biceps deri kivrim kalinlig1 oranlarinin sedanterlerden, triceps
deri kivrim kalinligi oranlarmin basketbolculardan anlamli derece diisiik oldugu
tespit edilmistir.

Futbolcularin ve giiresgilerin calf deri kivrim kalinlig1 oranlar1 basketbolcu ve
sedanterlerle anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit edilmistir.

Gruplarinin subsucapula deri kivrim kalinlig1 oranlar1 arasinda istatistiki
acidan anlamli farklilik tespit edilememistir.

Gruplar karsilagtirlldiginda basketbolcu ve sedanterlerin deri kivrim
kalinliklar1 ortalamasi futbolcular ve giirescilere gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur.

Sporcularin  antrenman  diizeyleri, beslenme aligkanliklar1  gelisim
donemlerinde olmalari ve yaglarinin deri kivrim kalinliklarini etkilemis olabilir.

Ayrica futbol branginin basketbola gére daha fazla aerobik gii¢ gerektirdigi,
yaglarin yakimini kolaylastirdigi, dolayisiyla futbolcularin deri kivrim kalinliklarinin
basketbolculara nazaran daha diisiik ¢ikmasinin bu durum ile ilgili olabilecegi
diisiiniilmektedir. Calismamizda giiresci ve futbolcularin aerobik gii¢ kapasitelerinin

basketbolculara gore iyi olmasi bu bulguyu desteklemektedir. Adélesan dénemde
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olsa bile spor yapmayanlarin deri kivrim kalinlig1 oranlarinin spor yapanlara gore az

da olsa yiiksek olmasi1 beklenilmektedir.
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6. ONERILER

Bu ¢alismanin sonuglar1 dogrultusunda:

Arastirma 6rneklemi daha genis tutularak daha dogru sonuglar elde edilebilir.
Baz1 fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerin karsilastirilmasini amaglayan bu c¢alisma
cinsiyet farkinin da belirlenebilmesi i¢in adolesan donemdeki bayan sporculara da
uygulanabilir.

Calismalarda segilen deneklerin fiziksel gelisiminin takibi amaciyla belirli
periyotlarla ayn1 dlgtimler yapilarak gelisimleri takip edilebilir.

Arastirmamiz adolesan donem 14-17 yas grubu sporcularin1 kapsamaktadir.
Farkl1 yas kategorilerinde bulunan sporcular arasindaki bazi fiziksel ve fizyolojik ve
antropometrik 6zellikleri karsilagtirmak amaciyla bu ¢aligma farkli yas gruplarina da
uygulanabilir.

Aragtirmamizda deneklerin beslenme aligkanliklar1 hakkinda bilgi sahibi
olunmamigtir. Dolayisiyla Ol¢limler deneklerin  kendi beslenme diizeyleri
dogrultusunda yapilan olgtimlerde daha saglikli sonuglara ulasmak adina benzer
caligmalarda deneklere uygulanacak belirli bir beslenme programi ile uygulanabilir.

Sporcularin ailelerinin fiziksel o6zelliklerinin tespit edilerek sectikleri
branglarda fiziksel 6zelliklerin yonlendirilmesi arastirilabilir.

Arastirmaya katilan bireylerin brang secimindeki Oncelikleri ve spor
yapmayan bireylerin spor yapmamaktaki diislincelerinin tespiti i¢in anket
uygulanabilir.

Arastirmaya katilan deneklerin miisabaka performanslar1 da 6lgiiliip fiziksel
ve fizyolojik testler ile antropometrik ol¢iimleriyle karsilastirilabilir.

Liselerdeki spor tesislerinin sayisinin ve bu tesislerden 6grencilerin ders
disinda da faydalanma imkanlarinin artirilmasi saglikli insanlarin yetismesinde katki

saglayabilir.
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EK- 1. OLCUM FORMU

8. EKLER

OLCUM FORMU
NO:
AD- SOYAD OLCUM
1 Yas
2 Boy
3 Kilo
4 Bransi
5 Spor Yasi
6 BKi
MOTORIK OLCUMLER
7 Stirat 10 M
8 Stirat 30 M
9 Sag El Kuvvet
10 Sol El Kuvvet
11 Sirt Kuvveti
12 Bacak Kuvveti
13 20 M Mekik Kosu
14 Esneklik
15 Denge(Flamingo)
16 Dikey Sigrama
SOLUNUM OLCUMLERI
17 FVC
18 FEV%
19 FEV1
20 MVV
21 PEF
22 F50
23 F25
VUCUT YAG OLCUMU
24 GOGUS
25 SUPRAILIAC
26 ABDOMINAL
27 SUBSKAPULA
28 BICEPS
29 TRICEPS
30 CALF
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