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OzZET
HENTBOL, VOLEYBOL VE FUTBOL UNIVERSITE TAKIMLARININ BAZI
MOTORIK VE ANTROPOMETRIK OZELLIKLERININ BASARIYA OLAN
ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

Miige DUYUL, Yiuksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi, Samsun, 2005

Bu caligmanin amaci Ondokuz Mayis Universitesinde 20042005 egitim dénemi
okul takimlarinda yer alan sporcularinin bazi antropometrik ve fizyolojik ozelliklerini
arastirmak ve branglar arasindaki farkliliklar1 tespit etmek amaciyla yapilmistir.
Arastirmaya okul takimlarinda aktif olarak oynayan voleybol (n=12), futbol (n=24) ve
hentbol (n=10) olmak iizere toplam 46 erkek denek goniillii olarak katilmistir.

Calismada, skinfold 6l¢tim aleti ile deneklerin deri kalinlik Sl¢iimleri toplam sekiz
viicut bolgesinden alindi (triseps, biseps, subskapula, gdgiis, karin, suprailiak, uyluk,
baldir). Aerobik kapasiteleri(Cooper Testi), kavrama kuvvetleri, esneklik degerleri, 10-20
m. siirat kosu zamanlari, reaksiyon zamanlar1 ve viicudun bir ¢ok bolgesinden alinan bazi
antropometrik degerleri (genislik, ¢evre, uzunluk) belirlendi.

Elde edilen verilerin ortalama degerleri ve standart sapmalar1 bulundu. Sonuclarin
karsilagtirillmasinda tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanild1 ve gruplar arasinda
p<0.05 ve p<0.01 diizeyinde anlamliklar bulundu.

Voleybolcular ve futbolcular arasinda istatistiksel olarak anlamli seviyede farklilik
olan ozellikler; boy, iist kol, 6n kol, baldir(p<0,01) ve kula¢ uzunluklari(p<0.05),
dirsek(p<0,01) ve ayak bilegi genislikleri, dikey si¢rama mesafesi, 20 m. siirat
zaman1(p<0.05), anaerobik ve aerobik kapasitelerdir(p<0,01).

Voleybolcular ve hentbolcular arasinda istatistiksel olarak anlamli seviyede farklilik
olan 6zellikler; boy ve kula¢ uzunluklari, boyun ve kol ¢evre uzunluklari, viicut agirligi,
triseps, subskapula, karin, suprailiak (p<0.01) ve gogiis deri kivrim kalinliklar1 (p<0.01),
toplam viicut yag orani (p<0.05), dikey sicrama mesafesi (p<0.01), 10 m. siirat zamani,
151k uyaranina karsi sol el reaksiyonu, 12 dakika kosu mesafesi ve aerobik kapasitedir
(p<0.05).

Hentbolcular ve futbolcular arasinda istatistiksel olarak anlamli seviyede farklilik
olan 6zellikler; boy, 6n kol (p<0.01), kulag ve baldir uzunluklari, bitrokanter ve el bilegi

genislikleri, boyun, karin, kalca, kol ve bilegi ¢evre uzunluklari(p<0.05), gogiis (p<0.01),



triseps, subskapula, suprailiak, deri kivrim kalinliklari, toplam viicut yag orani, anaerobik
kapasite ve 12 dakika kosu sonrasi kalp atim sayisidir(p<0.05).

Sonug olarak; hentbol ve voleybol oyuncularinin bazi antropometrik degerlerinin ve
anaerobik kapasitelerinin futbolculardan yiiksek ¢ikmasi, antrenman modellerinin
farkliligina ve sikligina baglanabilir. Voleybolcularin diigiik toplam viicut yag orani ve
yiiksek dikey sigrama degerleri, onlarin antrenman igeriklerinin farkliliklarma bagh
gelisen fiziksel ve fizyolojik yapilar ile iliskilendirilebilir. Diger taraftan futbol ve
hentbolcularin, voleybolculara gore daha yliksek tespit edilen aerobik kapasitelerinin,
futbolda ve hentbolde aerobik giicii gelistirici antrenmanlarin voleybola gore daha yogun

yer almasi ile yakindan iligkili oldugu sdylenebilir.



ABSTRACT
COMPARATION OF EFFECTS TO SUCCES OF MOTOR VALUES AND
ANTROPOMETRIK CHARACTERISTICS OF HANDBALL, VOLLEYBALL
FOOTBALL UNIVERSITIY TEAMS

Miige DUYUL, Master Thesis
Ondokuz Mayis University, Samsun, 2005

The comparative study was conducted to determine the antropometric characteristic,
motor values of soccer, volleyball and handball players of school teams in Ondokuz Mayis
University. A total of 46 from volleyball (n=12), soccer (n=24) and handball (n=10)
players were studied.

Skinfold thickness measurements were taken using skinfold callipers at eight sites
(triceps, biceps, subscapular, chest, abdominal, suprailiac, upper leg, lower leg) and the
aerobic capacities(Cooper test), hand grip strengths, flexibilities, 10-20 sprint times,
reactions times and the some antropometric values of subjects were measured.

Values are presented as mean values = SD. The results were compared among the
teams using analaysis of one way (ANOVA). A significance level of p<0.05 and p<0.01
was considered significantly different.

There is a significant differences between the volleyball and football players in
following subjects; body heights, upper arm, forearm, lower leg(p<0.01) and fathom
lengths(p<0.05), elbow(p<0.01) and ankle widths(p<0.05), vertical jump, 20 m. sprint
time(p<0.05), anaerobic and aerobic capacities(p<0.01).

There is a significant differences between the volleyball and handball players in
following subjects; body heights and fathom lengths, neck and arm circumferences, body
weight (p<0.05), triceps, subscapular, abdomen, suprailiac, chest skinfold thickness
(p<0.01), total body fat (p<0.05), vertical jump, (p<0.1), 10 m. sprint time, (p<0.5), left
hand reaction to light stimulants(p<0,05), cooper distance and aerobic capacity(p<0.5).

There is a significant differences between the handball and football players in
following subjects; body heights, forearm (p<0.01) and lower leg lengths (p<0.05),
bitrocanther and wrist widths (p<0.05), neck, abdomen, hip, arm and wrist circumferences
(p<0.05), chest (p<0.01), triceps, subscapula and suprailiac skinffold thickness, total body
fat (p<0.05), anaerobic capacity(p<0.05), heart rates values after cooper test (p<0.05).



Consequently, handball and volleyball players antropometric body extremities
already tended to be taller and more anaerobic capacity and these values could be effected
by their training models. This propably played more important role than soccer players in
these results. The low body fat weights and high values of vertical jump of volleyball
players maybe related with pyhsical and physiolocigal player charectersitics and training
contents of these branches. On the other hand it may be said that soccer and handball
players heigher than volleyball players in aerobic capacity results almostly related with

their traning differences.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

ST: Yavas kasilan kas lifleri

FT: Hizl kasilan kas lifleri

ATP: Adenizin trifosfat

CP: Kreatin fosfat

Atim/dk: Kalbin bir dakikadaki atim sayis1

mm/Hg: Milimetre/civa-kan basmnci birimi

ml.kg/dk: Mililitre.kilogram/dakika, Aerobik gii¢ birimi

kgm/sn: Kilogram metre/saniye, Anaerobik gii¢ birimi
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I. GIRIS VE AMAG

Gecmisten giinlimiize kadar sporun siirekli toplum ile bir etkilesim igerisinde
oldugu goriilmektedir. Esasen spor ile toplumun ge¢misi arasinda siki bir iliski oldugu
sOylenebilir. Clinkii spor 6zellikle toplumdaki iligkiler yolu ile ortaya ¢ikmakta ve bigim
kazanmaktadir.

Toplumsal stireclerin sporun sekillenmesindeki rolii biiyiiktiir. Giiniimiizde genel
toplumbilim icinde incelenen sosyal davranis ve sosyal etkilesimlerin sayisi ve
karmasiklig1 artarken, sporun da sosyal bilim igerisinde 6zel bir alan olarak ele alinip
degerlendirilme zorunlulugu dogmustur (Oztiirk,1998). Ciinkii spor zamanla daha ¢ok kisi
tarafindan dogrudan ya da dolayli olarak ilgi gérmeye baslamis, daha organize hale gelmis
ve uluslararas1 bir sayginlik kazanarak, uluslar1 seving ya da iiziintiiye siiriikleyen bir
etkiyi beraberinde getirmistir

Bugiinkii haliyle sosyolojik acidan spor; “ferdin tabi ¢evresini beseri ¢evre haline
cevirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren, belirli kurallar altinda aragli veya aragsiz,
ferdi veya toplu olarak bos zaman faaliyeti kapsami igerisinde veya tam zamanini alacak
sekilde mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici, toplumla biitiinlestirici, ruh ve fizigi
gelistiren rekabetci, dayanismact ve kiiltiirel bir olgudur”(Erkal,1981). Bireysel bir ¢aba
olan sporun sosyallesmesinin temelinde “kitlesel ilgi”, ilginin altinda da 6nemli bir etken
olan isten uzaklagma aracinin giderek isin kendisi olmasi, yani sporun mesleklesme siireci
yatmaktadir (Fisek,1983).

Giliniimiizde spor, politika, ekonomi, kiiltiir ve sanat insanlarin yogun bilgilenme
ihtiyac1 hissettigi alanlardir. Bu anlamda spor, televizyonlarda, gazetelerde ve diger
yayinlarda siirekli insanlarin bilgi edinme ihtiyaglarin1 karsilamak i¢in dokiimanlar
yayinlanmaktadir.

Uluslararasi alanda elde edilen basarilar, insanlarin gerek aktif gerekse de izleyici
olarak spora yonelmelerinde 6nemli faktordiir. Ciinkii spor, iilkelerin ve toplumlarin
algilanmalarinda ve gengligin topluma uyum siirecinde 6nemli bir etkendir. Yine de spora
katilim iilkeden iilkeye degisebildigi gibi farkli bolgelerde farkli spor brangslarina ilgi
yogunlagsabilmektedir. Ayrica bu katilimi motive eden basarinin spor dallari itibariyle
degisik nispetlerde gergeklestigi soylenebilir. Nitekim ulusal ya da uluslararasi bir basari
sonrast insanlarin yogun bir bigimde eglenmesi, caddeleri dolduran insanlarin seving
gosterileri spor bransindan bransma ve iilkeden iilkeye degisse de, sporun ne kadar

toplumsal bir olgu oldugunun acik bir gostergesidir.



Voleybol, hentbol ve futbol hemen her iilkede ilgiyle izlenen takim sporlarindandir.
Oyle ki bu takim sporlari ile ilgili haberlerin siirekli medyada yer almasi, onlarin ne kadar
popiiler oldugunun acik bir gostergesidir. Ozellikle mag skorlarma bagh gelisen yorumlar
ve tartigmalar hafta sonu spor haberlerinin nerdeyse tamamini isgal etmektedir. Artik
burada ekonominin arz talep dengelerinin isledigi agik¢a goriilmektedir. Bu sektoriin bag
aktorleri konumunda bulunan profesyonel sporcular, bu hareketliligin yasam kaynagidir.
Ciinkii izleyiciler, bu sporcularin becerilerini gorebilmek i¢in, spor salonlarini ve statlari
doldurmaktadirlar. Ozellikle yildizlasmis sporcular, diinya capinda popiilarite kazanmis
oyunculart gorebilmek ve oyun performansini ve becerilerini izleyebilmek icin hicbir
maddi kaygi tasimaksizin miisabakalara akin edebilmektedirler.

Sporun biiyiik kitlelere ulagmasi, sporu yalnizca faaliyet olmaktan ¢ikarip, ayni
zamanda maddi ve manevi basari elde edilebilecek bir olgu konumuna getirmistir. Sporda
basar1 nasil elde edilir?,Zirveye nasil ulasilir? ve Zirvede nasil kalinir? Sorulari ve
kaygilari, bransa 6zgli oyuncunun secilmesinde ve uygulanacak antrenman modellerinin
belirlenmesinde, bu hedeflere yonelik performans ve fiziksel yeterliligin bilimsel verilerle
ortaya konulabilmesi, aragtirmacilarin ilgisini ¢ekmektedir.

Giliniimiizde tiim branglarda sporcularin daha hizli, daha becerikli, antropometrik ve
fizyolojik kapasitelerinin daha iistiin nitelikte olmasi gerekmektedir (Erséz ve ark.,1996).
Sportif branslarda iist diizeylere ulagmis olan iilke ve takimlara bakildiginda daha bilingli
bir kitle ve daha bilimsel hazirlanmis programlarin 1s1ginda yapilan caligmalar goze
carpmaktadir (Gokdemir ve ark., 1999).

Spor, hayatimizda olduk¢a 6nemli bir yer edinmekle birlikte bu yerini her gecen giin
hizli bir sekilde gelistirerek siirdiirmektedir. Sporda da diger bilim alanlarinda oldugu gibi
basartya ulagmak icin izlenen yollar bilimsel temellere dayandirilmaya baslanmistir.
Sporda hedef, kitlelere ulagsmak, zirveyi yakalamak ve Otesine gecebilmektir. Yapilan
bilimsel aragtirmalarin hedefi insan sinirliliklarini tahmin ederek en iistiin performansi
yakalamaktir. Yapilan antropometrik ve fizyolojik incelemeler sporcunun ve uygulanacak
antrenman modelinin se¢ilmesine, hedeflenen basarida Onsezi olusturulmasma katki
saglar.

Insan viicudu farkli oran ve yogunluklarda kas, yag ve kemiklerden olugmaktadir. Bu
bilesenler spor branglarina gore farkli oranlarda performansi etkilemektedir. Etkili test
programlari; sporcularin fiziki yapilartyla ilgili spora uygun olup olmadigini ortaya koyar.
(Dogu, 1994). Spor bilimcileri bu yiizden, sporcularin fizyolojik profillerinin yam sira,

viicut kompozisyonlar1 ve fiziksel profillerini de yogun arastirma alanlarina almislardir



(Kuter ve ark.,1992). Fiziksel uygunluk bazi yeterlilikleri de beraberinde getirir ve bu
parametrelerin mevcut olmasi fiziksel yeterliligi saglamaktadir. Fiziksel uygunlugu
olusturan parametreler; kalp dayanikliligi, kas giicii, kas dayanikliligi, viicut
kompozisyonu, gii¢, esneklik, hiz, denge ve ¢evikliktir (Agaoglu,1989).

Fizyolojik giliciin maksimum seviyede ortaya konulabilmesi i¢in fiziksel yapinin
onemi biiyiiktiir. Oyle ki bu fiziksel yapi, spor bransmna uygun degilse tam olarak bir
performans gerceklestirilemez (Ag¢ikada ve Ergen,1986).

Beden kitlesi ve yapist sporcunun kalitim, diyet ve antrenman ile ilgilidir. Bunlara
bagli olarak beden kitlesi ve yapisi, uygulanan spora yatkinlig1 saglayan bedenin ¢atisini
ve fonksiyonel Ozelliklerini yansitir. Sporcunun final fizik yapist hem kalitimsal
ozelliklerinin hem de yiiksek seviyedeki antrenmanlarinin sonucu degismelerin bir
gostergesidir (Ustiindal ve Koker, 1998).

Fiziksel uygunlugun kazanilmasiyla birlikte kalp krizi ve arteriosclerozis azalacagi
(Agaoglu,1989), yine yapilan antrenmanlarla birlikte reaksiyon zamaninin kisaltilabilecegi
ortaya konulmustur (Polat ve ark., 2003).

Voleybol, futbol, hentbol branslar1 iilkemizde ilgi goren takim sporlarindan
olmasiyla birlikte iist diizey miicadele gerektiren yogun tempolar1 ve her an degisebilen
skorlar1 bu ilginin artisini saglamaktadir (Gokdemir ve ark.,1999).

Fiziksel uygunluk baglaminda voleybol oyuncusunun antropometrik ozellikleri ve
sigrama yetenegi,performans agisindan takimin basarisinda 6nemli etkendir (Clarke,1975).
Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan sporcularda erken ortaya c¢ikan yorgunluk,
performansin en iist diizeye ulagsmasinda onemli etkisi olan sinir-kas koordinasyonunu
bozar ve teknik kapasiteyi arzulanan seviyede uygulanmasini gii¢lestirir (Temogin ve
ark.,2004; Herzog, 1996).

Futbol oyunu esnasinda oyuncular birbirinden farkli yaklasik 1000 hareketi miimkiin
oldugu siiratte yapma durumundadir (Baylan,1996). Bu hareketlerin uygulanmasinda
kuvvetin, esnekligin, anaerobik-aerobik giiclin ve ¢abuklugun Onemi biiyiiktiir
(Csanadi, 1973; Kartal ve Giinay, 1995). Futbolda 6zellikle performans ve kuvvet, boy
uzunlugu, viicut agirlhigi, esneklik diizeyleriyle yakindan iligkilidir (Giinay ve ark.,1994).

Futbolda siiratli olmak kadar, dayanikli olmak da onemlidir. Ciinkii futbol oyunu
uzun siireli yliksek tempoda oynanmaktadir. Oyuncularin bu duruma uyum
saglayabilmeleri i¢in bilimsel temellere dayali antrenmanlar ile kuvvet, dayaniklilik, siirat,
koordinasyon ve esneklik gelistirilirken viicut kompozisyonu da miikemmel hale

getirilmeye calisilir.



Hentbol oyununda motorik ve fizyolojik 6zellikler sporsal basariya ulagmada énemli
rol oynamaktadir. Hentbol i¢in oncelikli motorik 6zellikler; hareketlilik, siirat, sicrama ve
atis kuvveti, dayaniklilik ve koordinasyondur (Eler ve Bereket, 2001).

Spor arastirmalarinin en O6nemli amaglarindan birisi miisabakalarda hedeflenen
basartya ulagma arzusundan kaynaklanmaktadir. Sporcularin bireysel o6zelliklerinin
karsilagtirilmalart bireylerin birbirleri karsisinda zayif veya kuvvetli yonlerinin ortaya
cikarilmasi, miisabakalar dncesinde alinacak tedbirler agisindan bilgi vericidir. Bu bilimsel
verilerin ve calisma modellerinin antrenmanlar kapsaminda kullanilmas: muhakkak ki
sporcularin performansini artirict yoniindedir.

Sporcularin fiziki ve fizyolojik 6zelliklerinin bilinmesi antrenman bilimi agisindan
spora cok yoOnlii yenilikler getirmistir. Antrendrler, antrenman planlarini bu bilgilerin
1s181inda gelistirebilmekte ve kendine 6zgii stratejilerini olusturabilmektedirler.

Bu calismada, 20042005 sezonunda, Ondokuz Mayis Universitesi okul takimlarinda
(voleybol, futbol, hentbol) yer alan sporcularin bazi fizyolojik ve antropometrik 6zellikleri
oOlgtilerek,branslar arasindaki farkliliklar tespit edilmeye ¢alisilmistir. Boylelikle fizyolojik
ve antropometrik 6zelliklerin spor branglarina etkisi ya da tersi durumda spor bransinin,
oyuncunun antropometrik ve fizyolojik 6zelliklerine etkilerinin anlagilmasi amag¢lanmaistir.
Sporcunun antropometrik yapilarimin ve performans degerlerinin bilinmesi uygun
antrenman modellerinin belirlenmesinde, spora uygun oyuncunun sec¢iminde ve bu
sporcularin  yetistirilmesinde antrendrlere, ¢esitli spor kuruluglarina oyuncularin

nitelikleriyle ilgili 6n bilgiyi vermektedir.
1.1. Problem

Hentbol, voleybol ve futbol {iniversite takimlarinin bazi motorik ve antropometrik

Ozellikleri arasinda fark var midir?

1.2. Alt Problemler
Aragtirma probleminin incelenebilmesi i¢in agagidaki sorulara cevap aranmaktadir.

1. Hentbol, voleybol ve futbolcularin boy uzunluklar1 ve viicut agirlik ortalama
degerleri arasinda fark var midir?
2. Hentbol, voleybol ve futbolcularin viicut genislik, ¢evre, derinlik ve uzunluk

ortalama degerleri arasinda fark var midir?



3. Hentbol, voleybol ve futbolcularin reaksiyon zamanlar1 ortalama degerleri
arasinda fark var midir?

4. Hentbol, voleybol ve futbolcularin deri kivrimi yag degerleri ve toplam viicut yag
ortalamalar arasinda fark var midir?

5. Hentbol, voleybol ve futbolcularin kavrama kuvvetleri, esneklik ve dikey sigrama
mesafesi ortalama degerleri arasinda fark var midir?

6. Hentbol, voleybol ve futbolcularin 10m. ve 20 m. siirat vel2 dakika kosu (cooper)
ortalama degerleri arasinda fark var midir?

7. Hentbol, voleybol ve futbolcularin anaerobik ve aerobik kapasite ortalama

degerleri arasinda fark var midir?

1.3. Hipotezler

1. Hentbol, voleybol ve futbolcularin boy uzunluk ve viicut agirlik ortalama degerleri
arasinda fark vardir.

2. Hentbol, voleybol ve futbolcularin ortalama viicut genislik, ¢cevre, derinlik ve
uzunluk degerleri arasinda fark vardir.

3. Hentbol, voleybol ve futbolcularin ortalama reaksiyon zamanlari arasinda fark
vardir.

4. Hentbol, voleybol ve futbolcularin ortalama deri kivrimi yag degerleri ve toplam
viicut yag oranlar1 arasinda fark vardir.

5. Hentbol, voleybol ve futbolcularin ortalama kavrama kuvveti, esneklik ve dikey
sicrama degerleri arasinda fark vardir.

6. Hentbol, voleybol ve futbolcularin 10m. ve 20 m. siirat, 12 dakika kosu (cooper)
degerleri ortalamalar1 arasinda fark vardir.

7. Hentbol, voleybol ve futbolcularin anaerobik ve aerobik kapasite ortalamalari

arasinda fark vardir.
1.4. Sayithlar

1. Motorik 6l¢timlerde deneklerin maksimum giiclerini sergiledikleri kabul edildi.

2. Deneklerin 6l¢iimlerden 2—3 saat 6nce yemek yedikleri kabul edildi.

3. Deneklerin 6l¢iimler esnasinda i¢ (hastalik, yorgunluk, motivasyon, heyecan, stres,
kaygi vb.) ve dig faktorlerden (¢evre faktorii, spor malzemeleri vb.) olumsuz yonde

etkilenmedikleri kabul edildi.



1.5. Sinirlamalar

1. Bu calisma, 2002-2003 egitim doneminde, Ondokuz Mayis Universitesi Erkek
Hentbol, Voleybol ve Futbol takimlarinda bulunan sporcular ile sinirlidir.

2. Aragtirma test protokoliinde bulunan 6l¢iim ¢esitleriyle sinirlandirilmistir.

3. Arastirma sadece Ondokuz May1s Universitesi Erkek Hentbol, Voleybol ve Futbol
takimlarinda bulunan sporcular iizerinde yapilmistir.

4. Deneklerin toplam viicut yag oranlarinin belirlenmesi, viicudun dort bolgesinden
(Triceps + Subskapula + Abdominal + Suprailiak) aliman degerlerin formiile edildigi

yontem ile sinirhdir.
1.6. Tanimlar

Antropometri: Insan bedeninin nesnel o6zelliklerini(uzunluk, genislik, ¢evre ve
derinlik) belirli 6lgme yontemleri ve ilkeleriyle, boyutlarina veya yap1 6zelliklerine gore
siiflandiran bir tekniktir.

Motorik Ozellik: Bireyin kuvvet, dayaniklilik, siirat, koordinasyon ve hareketlilik

(esneklik) yeteneklerini ifade eder.



Il. GENEL BILGILER

2.1. Futbol-Voleybol-Hentbol Sporunun Yapisal Ozellikleri

Futbol kendini olusturan teknik-taktik, kondiisyon gibi elementlerle ruhsal ve egitsel
yonden saglikli, dengeli bireylerin olusmasinda etkili bir spor ¢esididir ve ayn1 zamanda
bir egitim aracidir (Ferrah, 1992). Bununla birlikte futbol, diinyanin en popiiler
sporlarindan biridir. Yaklagik diinyada 120 milyon insanin futbol oynadigr tahmin
edilmektedir (Tutkun, 2005). Oyun alaninin genisligi, oyuncu sayisinin fazlaligi ve
miicadeleyi gerektiren 6zelligi ile diger branslar icerisinde kendine has bir yer bulmustur
(Maranci ve Miiniroglu, 2001). Futbol oyunu, oyuncunun teknik, taktik, 6zelliklerinin yani
sira antropometrik ve fizyolojik uygunluguyla direk iliskilidir. Bu iliskilerin daha iyi
belirlenmesi amaciyla, oyuncularin oyun esnasindaki hareketleri incelenmis, bu hareketler
futbolcularin fizyolojik profilinin belirlenmesinde 6nemli bir etken olmustur (Can ve
ark.,2002).

Futbolda fiziksel uygunlugu meydana getiren faktorleri soyle siralayabiliriz; aerobik
kapasite, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge ve koordinasyon. Fiziksel
uygunlugu yeterli olmayan sporcularda erken ortaya ¢ikan yorgunluk noromiiskiiler
koordinasyonu bozarak teknik kapasiteyi diisiirmekte bu da arzulanan taktigin
uygulanmasin gili¢lestirmektedir (Temogin ve ark., 2004).

Futbol oyunu hem siiratli hem de dayanikli olmay1 gerektirmektedir. Giiniimiizde
stiratli kosularin toplami giin gegtikce artmaktadir. Bu da futbolun daha uzun siire yiiksek
tempoda oynandiginin gostergesidir (Akgiin,1989).

Futbolda siirat ayn1 zamanda sezinleme yetenegi, karar verme yetenegi, dikkat,
algilama, motivasyon gibi hareket ve psikolojik 6zellikler de gdstermektedir (Tutkun,
2005).

Spor branglarinda diizenli ve yiiklenme siddeti bilimsel temellere dayanan
antrenmanlar sayesinde kas kuvveti, dayaniklilik, siirat ve esnekligi arttirilirken viicut
kompozisyonu da diizenlenmektedir. Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir
stirat olusturulmazken, dayanikliligin da spor igerisindeki Onemi tartisilamamaktadir.
Aerobik ve anaerobik gii¢ basariy1 belirgin sekilde etkileyebilmektedir.

Futbol oyunu i¢inde istenen diizeydeki tiim teknik ve taktik becerilerin uygulanmasi
sirasinda, degisik oranlarda mutlaka kuvvete gereksinim bulunmaktadir. Bunun yani sira
sakatlik riskini minimuma indireceginden futbol oyununda kuvvet gereklidir (Tutkun,

2005).



Sportif oyunlarin gelismis bir tiirii olan voleybol, temel olarak pas, manset, blok
smag, servis, planjon, miidafaa, deplase gibi degisik becerileri icerir. Bu varyasyonlar
zihinsel, fiziksel ve fizyolojik fonksiyonlarla olusturulur. Bununla birlikte voleybol sadece
her sporcunun bireysel beceri ve teknik yeteneklerine ihtiya¢ duyulan bir spor dali degil,
aynt zamanda Ustlin performansa ulagsmak icin belirli sayida fiziksel ve fizyolojik
parametrelere yiliksek oranda sahip sporculara ihtiya¢ duyar. Voleybol, fiziksel kapasite,
zihinsel hazirlik, teknik, taktik, fiziksel yapi, oyun deneyimi gibi birgok faktore baghdir.
Voleybolda iyi bir sonug¢ icin oyuncular mutlaka yeterli fiziksel hazirliktan ge¢melidir
(Ipek ve Ziyagil, 2002).

Bircok sportif oyunlarda oldugu gibi voleybolda da, teknik ve taktigin yaninda
antropometrik 6zellikler ve sporcunun fiziksel performans kapasitesi, takim sporlarinda
basariya gotiiren en 6nemli faktordiir (Ersoz ve ark.,1996; Ipek ve Ziyagil, 2002). Bundan
dolay1 sporcunun morfolojik yapisi, performansin degerlendirilmesinde genis bir yer
tutmaktadir. Oncelikle fiziksel agidan degerlendirildiginde voleybol oyuncusunun uzun
boylu, uzun kollu, uzun bacakli, diizgiin bir viicut yapisina sahip olmasi, hareket
kabiliyetinin miilkemmel olmasi, viicudu ile orantili olarak el ve ayak biiyiikliigiine sahip
olmas1 arzulanmaktadir (Ipek ve Ziyagil, 2002).

Voleybolda enerji %90 oraninda ATP-PC siteminden karsilanmaktadir. Ayni
zamanda voleybolda yiiksek diizeyde noromiiskiiler performans ve koordinasyon
gereklidir. Bu ise, siklikla tekrar edilen sigcrama ve kisa mesafeli kosularla saglanir
(S6nmez, 2002).

Hentbol aerobik ve anaerobik giiciin birlikte kullanildig1 kuvvet, siirat, dayaniklilik,
esneklik, koordinasyon gibi motorik Ozelliklerin beraberce etki ettigi bir spor bransidir
(Marion ve ark., 1989). Bu motorik 6zelliklerin bir hentbol oyuncusundaki dagilimi; %25
siirat, %15 dayaniklilik, %10 genel kuvvet, %20 06zel sigrama ve atig kuvveti, %15
esneklik, %15 koordinasyon seklinde olmalidir. Tiim branslarda 6nemli oldugu gibi
esneklik hentbolde de 6zellikle omuz, gdvde ve kalganin esnekligi, topun alinmasi, rakip
oyuncu ile miicadele edilmesi ve basarili bir kale atis1 i¢in gereklidir (Eler ve Bereket,
2001).

Hentbolde siirat ve siiratin 0geleri, ¢ikis siirati olarak pasa dogru kosma veya
reaksiyon siirati olarak rakibin kale atiglarinin basarili sekilde savunulmasinda 6nemli rol
oynar. Savunma ve hiicumda biitin oyun formlar1 maksimal bir siirat gerektirir.
Dayaniklilik tiim spor oyunlarindaki siiratin gelisimi i¢in temel olarak g6z Oniinde

bulundurulmasi gereken bir O6zelliktir. Hentbolde 2x30 dakika siiren oyun boyunca



anaerobik ve aerobik dayaniklilik kondiisyon agisindan énemlidir ve gelistirilmesi gerekir

(Karadenizli ve Karacabey, 2002).
2.2. Enerji Sistemleri

Beden egitimi ve spor alanindaki en onemli konulardan birisi insan viicudundaki
enerji liretim mekanizmasidir. Ciinkii; insan viicudunun ¢esitli hareketleri yapabilmesi,
sahip oldugu enerji kapasitesine baghdir. Cesitli tiplerdeki hareketlerin yapilabilmesi i¢in,
viicuda stirekli olarak enerji saglanmasi gerekir. Siire olarak ele alindiginda enerji tiretimi
aerobik ve anaerobik olarak gergeklesir (Sonmez, 2002).

Insan viicudu ii¢ ana enerji sistemiyle hareketi gerceklestirir. Ilk sistem, egzersizin
ilk on saniyesinde harekete gecen “’anaerobik alaktik enerji’’ sistemidir. Bu alaktik evre,
kas hiicrelerinde hizli bir enerji kaynagi olarak biriktirilen adenozin trifosfat (ATP)’a ve
kreatin fosfat (CP)’a baglidir. Kisa ve patlayici hareketler icin enerji saglayan bu sistem,
cok smirhdir ¢iinkii; CP yedegi bir kerede tiiketilir ve viicut enerji gereksinimini
karsilamak i¢in, bagka yollar aramak zorunda kalir. Viicut tarafindan kullanilan ikinci
enerji sistemi, ¢ogunlukla alistirmanin ilk iki dakikasinda kullanilan ve enerji i¢in
karbonhidrat yedegine bagli olan, anaerobik laktik sistemdir. Bu sistemin sonucunda laktik
asit olusur. Zorluk derecesi yiiksek olan bir hareket, uzun siire yapilirsa, ¢ok miktarda
laktik asit biriktirir ve bu laktik asit her bir kasin verimini sinirlayarak ¢aligmanin siiresini
sinirlar ve boylece yorgunluk ortaya ¢ikar (Bompa, 2001). Ugiincii enerji sistemi;viicuttaki
karbonhidrat ve yag yedeklerine bagli olan aerobik sistemdir. Bu enerji sistemi yaklagik
olarak alistirmanin ikinci dakikasindan sonra devreye girer. Bu aerobik dayaniklilik
evresinde karbonhidrat ve yag yedekleri birlikte kullanilirlar. Ciinkii, serbest yag
asitlerinin ve lipitlerin oksidasyonun da gerceklesen ¢abuk kuvvet iiretimi karbonhidrat
oksidasyonunkinden daha azdir. Bu nedenle, toplam serbest yag asit yedekleri daha
verimlidir ve bu nedenle bu yaglar, uzun siireli ve daha diisiik cabuk kuvvet iiretiminin
gerceklestigi alistirmalarda baskin bir enerji kaynagidir (Bompa, 2001).

Fiziksel Aktivitelerin Enerji Stireleri; 30 saniyeden az ATP-PC, 30-90 saniyede
ATP-PC ve laktik asit sistemi, 90-180 saniyede Laktik asit ve oksijen sistemi, 180

saniyeden uzun siiren aktiviteler aerobik olarak agiklanmaktadir (S6nmez, 2002).

2.2.1. Aerobik Gug

Karbonhidratlarin, yaglarin, ve gerekirse proteinlerin oksijen varliginda tamamen

parcalanarak karbondioksit ve suya doniisiimleri ile sonuglanan bir seri kimyasal



reaksiyonlardan olusur (Sonmez, 2002). Uzun siireli, diisiik cabukluk eylemlerinde enerji
tamamen aerobik sistemden karsilanir (Bompa, 2001).

Uygun aerobik caligmalar kategorik olarak kardiyopulmoner sistemin verimliligini
artirir. Bu kardiyopulmoner tepkiler; miyokard agirliginin ve kalp hacminin artmasina
yardimci olarak kalp boyutlarmin artmasimi saglar. Aerobik antrenman sonucunda kan
hacmi de artar ve bdylece kardiyopulmoner sistemin oksijen gonderme kapasitesini artirir.
Dayaniklilik antrenmani, submaksimal diizeydeki dinlenme ve egzersiz sirasindaki kalp
atis hizim1 yavaglatir. Maksimal aerobik giiclin tespitiyle viicudun fonksiyonel
yeteneklerini ilgilendiren 6nemli bilgiler elde edilir (Cox, 1991).

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

Dayaniklilik antrenmanlari aerobik enerji sisteminin gelisimini saglar (Bompa,2001).

Maksimal gii¢ dl¢climiinde, kosma, yiiriime, bisiklet ergometresi ve basamak testi

kullanilmaktadir (Tamer,1995).

2.2.2. Anaerobik Gug

Sadece karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen kullanilmadan kismen
pargalanmasiyla bir ara maddeye (laktik asit) doniisiimiinii i¢erir. Bu metabolizma aerobik
metabolizmaya gore daha az miktarda enerji {retimi gerceklesir. Anaerobik
metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji iiretimi s6z konusudur (S6nmez, 2002). Kisa
stireli yiliksek ¢abukluk eylemlerinde enerji, anaerobik sistem tarafindan saglanir (Bompa,
2001). Patlayict gii¢, anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu dlger. Gii¢ gelismesi, kas
giicii ve 6zellikle ATP-PC sisteminin miktar1 ve kullanilma hizina bagldir (Tamer,1995).

Anaerobik gii¢, anaerobik yolla enerji iiretilmesi sirasinda ortaya ¢ikan azami giictiir
(Tutkun, 2005). Laktik asit performans: sinirlandiran 6nemli bir faktdrdiir. Istirahatte
insan viicudunda belirli miktarda bulunmasina ragmen, maksimal siddetteki egzersizlerde
yogunluk kazanir (Kaplan ve Atag, 1999).

Kisa siirede sonuglanan, patlayici tarzda egzersizleri iceren anaerobik performansta,
ihtiya¢ duyulan acil enerji kaynaklar1 ATP, CP ve anaerobik glikolizden saglanmaktadir.
Bu yolla iiretilebilen toplam enerji miktar1 da anaerobik kapasiteyi olusturmaktadir

(Baker,1993; Kaplan ve Atas,1999).



Anaerobik gii¢, kisa siireli siirat kosularinda, ani hizlanmalarda, uzun bir yaris
bitiminde sportif performansta dnemli rol oynar. Cesitli spor dallarinda anaerobik giiciin
devreye girme orani degisiktir. Sporcularda anaerobik giiciin yeterli diizeyde olmasi, ATP-
CP (adonizin Trifosfat-Kreatin Fosfat) enerji kaynagini kullanabilme yeteneginin fazlalig
ile dogru orantilidir. Sporcunun kisa siireli ¢cok siddetli egzersizlerde kullandig1 enerji
anaerobik olusumlardan dogar (Tutkun, 2005).

Futbol, voleybol, hentbol branslarinda anaerobik performans basarida onemli rol
oynamaktadir. Anaerobik performansin tespitine yonelik alan ve laboratuar testleri
cesitlilik gostermektedir. Arastirmacilar yeni testler gelistirmekte, gilivenirligini

belirleyerek literatiire kazandirmaktadirlar (Kaplan ve Atas,1999).

2.3. Fiziksel Uygunluk (Fitness)

Sporla ilgili olarak “iyi bir formda” ve “listlin diizeyde” bulunmay ifade eden fitness
sOzciigli, kelime anlami olarak; fit, uygun, muktedir olmak anlamlarina gelmektedir
(Schonholzer, 1985).

Fiziksel performans veya fiziksel uygunluk, viicudun belirli sartlar altinda streslere
kars1 koyarak calisabilme ve 0Ozel sartlar altinda kassal bir isin basarili bir sekilde
yapilabilme yetenegi olarak tanimlanmigtir (Kash,1968).

Diger bir tanima gore fiziksel uygunluk ’kisinin ¢alisma kapasitesi’’ dir. Bu ¢alisma
kisinin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte
caligmasina baglidir. Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima
gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siirede hareket
edebilen kisidir (Zorba, 2001).

Fiziksel performansi degerlendirmenin yollarindan biri de, temel performansi ifade
eden bir durumda fiziksel uygunlugu ve performansi bir testle skorlandirmaktir (Astrand
ve Rodahl, 1986). Fiziksel uygunlugun elementleri kassal kuvvet, dayamklilik, giic,
esneklik, koordinasyon, denge ve cevikligi icerir (Clarke,1975). Yiiksek seviyede kuvvet
ve gii¢, dis nesnelerin veya viicut kiitlesini biiyiik oranda hizlandirma yetenegiyle ilgilidir.
Relatif (goreceli) kuvveti yiiksek olan sporcular sprint veya patlayici hareketlere ihtiyag
duyan aktivitelerde daha basarili olurlar (Akkus ve Inal, 1999).

Fiziksel uygunluk aerobik ve anaerobik yolla saglanan enerji iretimine, kas
kuvvetine, koordinasyona, teknik ve eklem hareketliligi gibi néromiiskiiler fonksiyonlara,

motivasyon ve taktik gibi psikolojik faktorlere baglidir (Astrand ve Rodalh, 1986).



Degisik toplumlar ve irklar, boy ve kilo gibi 6zelliklerde degisiklikler gosterir. Bu
ozellikler bilimsel arastirmalara temel olusturur (Kalyon,1994). Sporcular arasinda olduk-
ca yaygin kullanilan “’form kilosu’’ sporcunun formunu buldugu en ideal kilosudur. Bu
kilo objektif degil, 6zneldir. Bu durumda form kilosu; bir kisinin en iyi performans
seviyesini karsilayabildigi kilosudur (Ustiindal ve Koker, 1998).

Viicut agirligr degisik egzersizlerle viicudun enerji harcamasini etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Viicut agirligi normalin {izerine ¢ikmis olan sporcu ile kilosu uygun bir sporcu
arasindaki miisabakada agir olanin ayni eforu gostermek icin, agirligr ile ilgili olarak, daha
cok kaloriye ihtiya¢ duyacagi ve zorlanacagi agiktir. Bu bakimdan her sporcu en uygun
viicut agirhgini kazanmaya ve bunu da korumaya calismak zorundadir (Ustiindal ve
Koker, 1998).

Voleybol branginda oyuna 6zgii becerileri yerine getirebilmek i¢in anatomik olarak
uzun ve ince yapili olmak gerekmektedir. Hentbolde de uzun boylu ve agir yapili olmak
avantajlidir (Gokdemir ve ark., 1999). Etkili test programlari, sporcularin fiziki yapilarinin
spora uygun olup olmadigini ortaya koyar. Yapilan sporla ilgili olarak kuvvetli ve zayif
yonlerini belirler ve kisisel antrenman programi igin temel bilgiyi iiretir. Yapilan

antrenman programinin etkinliginin degerlendirilmesini saglar (Akkus ve Inal, 1999).
2.4. Antropometri

Antropometri; antros (insan) ve metris (6l¢ii) sozciiklerinin birlestirilmesinden olus-
mus bir terimdir (Ozer,1993). Genel anlamiyla insan bedeninin nesnel 6zelliklerini belirli
olgme yontemleri ve ilkeleriyle, boyutlarina veya yap1 6zelliklerine gore siiflandiran bir
tekniktir(Verducci, 1980; Fox ve Bowers, 1988; Benhke ve Wilmore, 1974).

Fizyolojik giliciimiizii ortaya koymak ic¢in bir fiziksel yapiya sahip olmamiz
gerekmektedir. Bu fiziksel yap1 spor dalina uygun degilse tam olarak bir performans
gerceklestiremez (Cankaya, 2002).

Giliniimiizde beden tipi ve boyutlar1 konularinda antropometri tek dayanak olarak
benimsenmektedir. Beden egitimi ve sporda uzun siiredir kullanilan antropometri teknigi
somatometrik Olciileri igerir. Olgiim igin belirlenmis beden noktalarmi secilerek, &zel
pozisyonlar ve standart teknikleri kullanilir (Ozer, 1993). Viicut kompozisyonunun dis
ozellikleri dikkate alinarak yapilan ve fiziksel yap1 6zelliklerine dayal1 olarak belirtilen bir

smiflama olan somototip, antropometrik 6l¢iim yardimiyla elde edilir (Harbili, 2003).



Antrenmanlarin morfolojik yapiya olan etkilerinin saptanmasi ve sporcularin
performans durumlarinin izlenebilmesi i¢in antropometrik Ol¢limlere ihtiya¢ vardir
(Cakiroglu, 2002).

Antropometrinin  performans  iizerindeki  etkilerini  yapilan  arastirmalar
gostermektedir (Cankaya, 2002). Ozellikle performans ve kuvvet olusumu, boy uzunlugu,
viicut agirligi, kol, bacak uzunluklari, eklem hareketliligi, esneklik diizeyleri ile dogrudan
iligkilidir (Astrand ve Rodahl, 1986).

Antropometrik Olgtimlerin degerlendirilmesinde, genelde beden yapisinin ve
kompozisyonunun belirlenmesi ile beden bdliimlerinin birbirleriyle oranlari beden
agirhigmin belirlenmesi, spor bransi ve fizik yapi arasindaki uyumun degerlendirilmesi,
spor dalinin antropometrik yapiya etkisi agisindan énemlidir (Ozer, 1993).

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

icin her spor dali ile ilgili olarak bu oranlarin bilinmesi gerekmektedir (Cakiroglu, 2002).
2.5. Performans

Fiziksel aktivite sirasindaki fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verime performans
denir. Bu verimin yarigma sirasinda ortaya konulabilmesi de performansin diizeyi hak-
kinda bilgi verir. Enerji olusumu (aerobik-anaerobik), noro-miiskiiler (sinir-kas) ileti ve
psikolojik faktorler (motivasyon) performansi olusturan baslica dgelerdir (Astrand ve
Rodalh, 1986).

Performans; bir hareketi uygulama siiresi oldugu kadar; bir oyunu, magi tamamlama
siiresi olarak da tanimlanir. Ornegin; bir futbol oyunu 45 dakikalik iki devre seklinde
oynanir ve boyle uzun siireler i¢in gerekli baslica enerji sistemi aerobiktir. Fakat, futbol
oyunu sigrama, sut atma, slirat kosular1 gibi gesitli kisa siireli ve yliksek siddetteki
aktiviteleri de icerir ve bu aktiviteler ma¢ boyunca aralikli olarak tekrarlanir. Bu nedenle
futbol oyununun toplam siiresi olduk¢a uzun olmasina ve aerobik sistemi gerektirmesine
ragmen oyun igerisinde yapilan hareketler goz oniine alindiginda anaerobik sistemin de
onemi ortaya ¢ikmaktadir. Bunun yaninda voleybolda daha ¢ok anaerobik, hentbolda ise
aerobik- anaerobik enerji metabolizma devreye girmektedir (Sonmez, 2002).

Performans, koordinasyon, kas giicii, aecrobik ve anaerobik kapasite gibi faktorlere
baglidir. Bununla birlikte performansa i¢ faktorler (antrenman diizeyi, yas, cinsiyet,

fiziksel uygunluk, irksal faktorler, stres diizeyi, motivasyon diizeyi, beslenme, ergonomik



destekleyiciler, saglik durumu) ve dis faktorler (Yiikseklik, nem, sicaklik, zemin durumu)
etki etmektedir (Ekblom, 1996).

Sporda performans kontrolii son yillarda énem kazanmig bir konudur. Kullanilan
antrenman metotlarinin ve programlarinin belirli araliklarla test edilmesi performans

gelisiminin gdzlenmesi a¢isindan nemlidir (iri ve Eroglu, 2003).
2.6. Esneklik ve Hareket Genisligi

Sportif gelismede baglica unsurlar; kuvvet, esneklik, siirat, koordinasyon ile fiziki ve
psikolojik koordinasyonun kazanilmasi seklinde siralanabilir. Gerek bireysel, gerekse
takim sporlarinda antrenman programlart diizenlenirken bu faktorlerin gelistirilmesine
0zen gosterilmelidir (Akandere,1999).

Esnekligin su ana kadar pek ¢ok tanimi yapilmis ve spordaki katkilari arastirilmistir.
Buna gore esneklik; bir ya da bir grup eklemin miimkiin olan hareket alaninin kapasitesi
olarak tanimlanmistir. Esneklik; fiziki uyumun, eklemlerin normal agikligi ¢ergevesinde,
fonksiyon yapabilme kapasitesidir (Akandere,1999). Esneklik; eklem ya da eklem
serilerinin genis a¢ilarda hareket edebilme yetenegidir. Bu sebepledir ki esneklik; sadece
sportif basar1 ve performans i¢in degil, ayn1 zamanda sakatliklardan korunma acisindan da
biiylik 6nem tagimaktadir (Zorba ve Dogan 1991).

Esneklik, eklem yiizeyine ve bi¢imine baghidir. Baz1 arastirmacilara gore esneklik,
hareketlilik, ceviklik ve kondiisyon kavramlar1 birbirlerine yakin anlamlar tasirlar.
Ozellikle hareketliligin, esneklikle es anlamli oldugu ifade edilir. Esnekligin gelistirilmesi
sadece sportif miisabakalarda basar1 i¢cin degil, ayn1 zamanda sakatliklardan korunma
acisindan bliylk Onem tasidigi gibi, sakatlik sonrast uyum icin de gereklidir
(Agaoglu,1989). Esneklik, spor tiirliniin gereksinimine optimal bir gelisim saglamada,
kuvvet ve hiz gibi motorik oOzelliklerin ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir.
Esneklik, yogun antrenman ve miisabaka oncesi sporcularda yaralanma olugmadan genel
saglik ve fiziksel uygunlugun gelisimi sirasinda maksimum diizeyde avantaj saglayan
onemli bir parametredir (Baltaci, 2001).

Esneklik ile performans arasindaki iligkinin aragtirilmasi, esnekligin spordaki
Oonemini ortaya koymaktadir. Esneklik, spor tiirlinlin ihtiyaclarma uygun optimal bir
gelisim saglamada, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelismesinde etkili
olmaktadir (Zorba ve Dogan, 1991; Akandere, 1999). Esneklik her durumda sporcularin
koordinatif becerilerini etkilemesi ve antrenman siirecinin vazgegilmez bir pargasi olarak

kabul edilmektedir. Ayn1 zamanda esneklik ¢alisan kas gruplarina genis hareket kabiliyeti



vermesi ve sakatlanmalar1 6nleyici olmasi bakimindan biitlin spor branslarinda 6nemli bir
yer tutar (Akandere, 1999). Yapilan aragtirmalar her spor dalinin ihtiya¢ duydugu esneklik
miktari ile esnekligi gerektiren eklemlerin farkli oldugunu ortaya koymustur.

Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek siklikla hareket tekrarlarinin
gerceklestirilmesinde agonist ve antagonist kaslarin karsilikli olarak gevseme yetenekleri
ve kas esneklikleri 6nemli olmaktadir. Eger kasin esnekligi ve gevseyebilme ozelligi
yetersiz ise hareket genisliginde smirlama ortaya ¢ikar ve bu durum sinir-kas
koordinasyonun kotiilesmesine yol acar, bununla beraber eklem esnekligi hareketin biiyiik
acilarda yapilmasina imkan tanir (Tutkun, 2005).

Esneklik, bir eklemin yapisi, tipi ve formu tarafindan etkilenir. Ekleme komsu olan
veya yakinindan gegen kaslar da esnekligi etkiler. Bununla birlikte yas, cinsiyet, viicut
yapisi, kemik yapist ve kaslar da esnekligi etkiler (Akandere, 1999). Hem genel viicut
1s1s1, hem de spesifik kas 1sist bir hareketin agisini etkiler. Esneklik giiniin degisik
saatlerine gore de degisim gosterebilmektedir. Yeterli kas kuvvetinin azlig1 da degisik
egzersizlerin hareket acilarini azaltabilir. Yorgunluk ve kisinin duygusal durumu da
esnekligi etkiler (Bompa, 1998 ). Esnekligi etkileyen bir faktor olarak 1sinmanin anaerobik
gii¢ lizerine olumlu etki yaptig1 goriilmiistiir. Gerek anaerobik testlerde, gerekse anaerobik
niteligi fazla olan fiziksel aktivitelerde 1sinma performansi olumlu yonde etkilemektedir
(Kuter ve ark.,1992).

Esnekligin yas, cinsiyet, performans, dayaniklilik kuvvet, siirat, koordinasyon ve

sakatlanma tizerine direk etkisi vardir (Akandere, 1999).
2.7. Surat

Sporda verimi belirleyen motorsal 6zelliklerden biri olan siirat, faaliyetlerin sonucu
ortaya konulan bir performanstir. Bompa (1998)’e gore; ¢cok ¢abuk olarak hareket etme
veya tasmmma yetenegidir. Ayni zamanda anaerobik kas metabolizmasinin bir
gostergesidir. Siirati gelistirecek kisa mesafeli maksimal siddetteki kosularda tiime yakin
viicut kaslar1 ¢alisir (Giinay, 1998).

Mekanik agidan siirat, alan ve zaman arasindaki oranla ifade edilmektedir. Siiratin {i¢
bileseni vardir. Bunlar; reaksiyon zamani, her bir zaman iinitesinde hareketin sikligi,
belirli bir mesafeye kendini aktarma siiratidir. Dick ise siirati; viicudun bir iiyesini, bir
boliimiinli veya biitlin viicudu, miimkiin olan en biiyiik hizla hareket ettirebilme olarak

tanimlanir. Renlikurt’a gore ise siirat; her hangi bir uyaranin eylemi, gerektiginden daha



kisa bir zaman birimi igerisinde gergeklestirebilme 06zelligi olarak ac¢iklanmaktadir
(Tutkun, 2005).

Siirat; genel ve 6zel olmak lizere 2 gruba ayrilarak siniflandirilmistir. Genel siirat,
herhangi bir hareketin hizli anlamda yapilabilme kapasitesi olarak tanimlarken, 6zel stirat
(hiz) de, belirlenen bir hizda bir teknigin ve egzersizin yiiksek yogunlukta yapilmasi
olarak ifade eder. Hiz1 etkileyen faktorler olarak genetik, reaksiyon zamani, digsal dirence
kars1 koyma yetenegi, teknik, konsantrasyon, kazanma istegi ve kas elastikiyeti ifade
edilmistir (Bompa, 1998).

Siirat dogustan var olan genetik bir yetenektir. Fakat buna ragmen antrenmanlarla ve
ozel calismalarla stirat Ozellikleri gelistirilebilmektedir. Hizdaki verim artig1, iyi bir
antrenman planlamasi yaninda kas liflerinin 6zelliklerine (aktin-miyozin oranina), hare-
ketleri diizenleyen sinir sistemi ile kaslarin isbirligine, esneklik ve kuvvet 6zelliklerine
baglidir. Burada siirat dogustan gelen bir 6zellik olmakla birlikte sistemli bir ¢alisma ile %
10-15 oraninda gelistirilebilecegi 6ne siiriilmektedir (Tutkun,2005).

Siirati etkileyen faktorler degisik arastirmacilar tarafindan incelenmis ve birbirine
benzer etkenler bulunarak benzer sonuglara ulasilmigtir. Kalitim, tepki siiresi, dis
direngleri agsma yetenegi, teknik, kas esnekligi, siirati etkileyen faktorlerdendir (Bompa,
1998).

Siiratin anatomik ve fizyolojik temellerini olusturan unsurlar su sekilde siralanmistir
(Giinay ve Yiice, 2001).Bunlar;

e Bir kasin kasilma hiz1 liflerin tipine baglidir.

e Tip Il (Beyaz) liflere sahip olanlar daha siiratlidir.

e Kaslarin maksimal kuvvet ve koordinasyon yetenegi.

e Maksimal kuvvete sahip olanlarda ATO-CP rezervi fazladir.

e Sinir kas koordinasyonunun geligimi siirati artirir.

e Kas ici ve kas aras1 koordinasyon yetenegi, siirati artirir.

e Esneklik kaslara genis hareket agis1 saglar, daha iyi siiratin saglanmasinda
etkilidir.

e 3 yada4 siirat antrenmaninda bile ATP %30, CP %36 oraninda artis gosterir.

e Kaslarm 1sinmig olmast %20 oraninda kasilma hizlarini artirir.

e Yiiksel yorgunlukta maksimal hiza erisilmez.

e Siirat caligmalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir.



Stirati etkileyen faktorler; fizyolojik faktorler, antropometrik faktorler, motorik
faktorler, dis faktorler, sinirsel-psikolojik faktorler, yorgunluk, dinlenme, beslenme, saglik
ve sakatliklar, oksijen kapasitesi, kaslarin ytizeysel alanlari, metabolik 6zellikleri, nabiz ve
kan dolasimi, ndromiiskiiler fonksiyonlar, koordinasyon, cinsiyet hormonlari, kaslarin
esnekligi, kas tipleri, kas fonksiyonlari, kaslarin uzunlugu ve c¢aplari, laktik asit diizeyi,
hiicresel faktorler, enerji sistemleri, kardio-respirator fonksiyonlar, aerobik-anaerobik giic,
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).

Siiratli olmak hemen her spor dali agisindan dnemli bir faktordiir. Ozellikle voleybol,
futbol ve hentbol takim sporlarinda oyunun karakteristik yapisi geregi topa dogru ani
hareket edebime, rakibi gegebilme, hizli yon degistirebilme, topun yoniinii dogru takip
edebilme ve topa temas etmede zamanlamanin saglanabilmesi siiratin gerekliligini ve
onemini ortaya koymaktadir. Bundan dolay: fiziksel performansin bir parametresi kabul
edilen stirat yeteneginin test edilmesi ve sporcunun bu yonde gelisim saglayabilecegi

sartlarin olusturulmasi kuskusuz 6nemlidir.

2.8. Kuvvet

Kuvvet giic uygulayabilme yetenegidir. Genel ve 6zel olmak {izere iki bigimde
tanimlanmaktadir. Bir¢cok kasin harekete belli bir oran dahilinde katilmalarina 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 agiklanabilir. Ozel kuvvet ise belirli kas gruplarinin harekete katilimiyla olusan
kuvvettir. Farkli branslarda degisik bolgelerdeki kas kuvveti daha c¢ok 6n plana
ciktigindan, voleybolcunun kol kuvveti, futbolcunun bacak kuvveti, hentbolcunun el
kavrama kuvvetinin yiliksek olmasi, sporcularin bransa 6zgii gelismis kas grubunun 6zel
kuvveti ile agiklanabilir.

Kuvvet, spor aktivitelerinin temel 6gesini teskil eder. Hareket sirasinda uygulanan
kuvvete (6rnegin agirlik kaldirma) dinamik (izotonik) kuvvet denir. Statik (izometrik)
kuvvet, sabit cisimlere kars1 uygulanan kuvvettir. Bununla birlikte konsantrik kasilma,
kisinin kendini c¢ene hizasina kadar g¢ektigi durumlardaki gibi kas kasilmasiyla olusan
kasilmay1 tanimlar. Eksantrik kasilmada barfiks c¢ektikten sonra kisinin kendini asagi

biraktig1 zaman olusan kasilma gibi, kas uzamasiyla meydana gelen kasilmay1 tanimlar.



Izokinetik kuvvet, kisinin maksimum kuvveti, hareketin tamaminda ve biitiin hareket
boyunca uygulanabilmesi olarak tanimlanir; Spor uygulamalarini direkt olarak kapsayan
taniminda kuvvetin insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimi ile bir kiitleyi hareket
ettirebilecegini, bir direnci agabilecegini ya da ona kas ile kars1 koyabilecegini belirtmistir
(Letzelter, 1986).

Kuvvet, takim sporlarinda basar1 i¢in 6nemli bir faktordiir ve kaslarin kasilma
giiciinii ifade eder. Miisabakalarda ozellikle kas dayanikliligi i¢in kullanilir ve kasilma
kabiliyeti olarak tanimlanir (Taylor, 1980).

Kuvveti fizyolojik olarak agiklarken, biiylik oranda kaslarmn yapisindan, daha sonra
da kasilmay1 saglayan enerji olusumlarindan bahsedebiliriz. Kasin kuvvet iiretebilmesi
icin kendini olusturan fibrillerin ¢apinin genislemesi (hipertrofi) saglanmalidir. Sadece
kalinlasmis kas degil, istenilen harekete katilabilecek sayida fibrille koordine olmus kas
yapist da onem kazanmaktadir. Ayrica kasin intervasyonundaki (sinirle iligkilendirilmesi)
basar1 derecesi de olusturabilecek kuvveti etkilemektedir. Bu durumda kaslarin kuvvetini
belirlemede birinci etmen kalitimdir. Statik kuvvet, dinamik kuvvet ve patlayici kuvvetin

%350’s1 kaliimsaldir (Acar, 2000).

Kuvvet, genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak iki sekilde incelenebilir.

Genel Kuvvet: Tiim kaslarin toplam giiciinii ifade eder. Diisiik seviyedeki genel
kuvvet tiim sporcunun tiim geligimini sinirlayan bir faktordiir.

Ozel Kuvvet: Belirli bir spor bransina yonelik kuvvettir ve iki temel faktdre baghdir.

1. Herhangi bir spor dalina direkt katilan kas gruplarini gelistirilmesine oncelik
verilmesi.

2. Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir.

Elle sikma giicii, viicudun tiim giiciiniin bir gostergesidir (Thomas,1973). Kuvvet,
test edilen kas grubuna gore 6zellik gosterir. Kavrama kuvveti yiiksek olan kisinin bacak
kuvvetinin de mutlaka yiliksek olmasi gerekmez. Kuvvet 6l¢iimii yillardan beri kondisyon
testlerinin bir boliimiinii olusturur (Giinay ve ark., 1994).

Yapilan literatiir ¢caligmalarda dinamometre ile kavrama kuvvetinin Ol¢ililmesi genel
kuvvetin belirlenmesinde gilivenilir ve ekonomik bir secenek oldugu yoniindedir (Akkus
ve Inal, 1999). Kuvvetin dl¢iilmesinde dinamometre, tansiometre, manometre, super mini-
gym, cybex gibi araglardan da faydalanilmaktadir (Tamer,1995).

Sporcu kuvvet yoniinden gelismis olsa dahi, yeterli kas esnekligi yoksa fiziki

aktivitede basarisiz olur (Akandere, 1999). Ayrica yas, cinsiyet, kuvvetin fizyolojik



karakterleri, motivasyon, sinir sistemi, 1s1, 1sinma, toparlanma, kas potansiyeli kuvveti

etkileyen faktorlerdir.
2.9. Dayanikhilik

Dayaniklilik, belli bir hareketi tekrarlayabilme ve siirdiirebilme yetenegidir ve ayni
zamanda sporcunun ruhsal ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii olarak ifade edilebilir
(Ustiindal ve Koker,1998). Dayaniklilik yetenegi hemen hemen biitiin spor tiirlerinde
onemli rol oynar. Hem miisabaka giiclinde hem de antrenmandaki ytliklenmeler ve uzun
stire devam eden dinamik ya da statik ¢calismanin verdigi yorgunluga kars1 koyma yetenegi
acisindan da ¢cok onemlidir (Tutkun, 2005).

Daha gii¢ gerektiren bir aktivite daha fazla kas kasilmasi demektir. Bu da kas
kasilmalarinin sikligin1  artirmaktadir. Bu durum daha fazla oksijen ihtiyacim1 da
beraberinde getirmektedir. Bu ihtiyag, kalbin dolasim mekanizmasina daha fazla kan
pompalamasi suretiyle, viicudun ¢esitli bolgelerindeki c¢alisan kaslara oksijenin
taginmastyla saglanmaktadir. Bu esnada nefes alip verme ile birlikte akcigerler daha fazla
havalanmakta ve oksijen karbondioksit degisimi daha ¢ok yapilmaktadir (Wade,1979).

Dayaniklilikla ilgili olarak organizmanin aerobik enerji iiretimine bagl olarak ortaya
cikan bir kondisyon 6zelligi oldugu ve 3 dakikalik bir siirenin iizerinde yapilan araliksiz
caligmalarin zaman uzadik¢a tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistirildigi
sonucuna varmiglardir (Ag¢ikada ve ark.,1996).

Dayaniklilik; aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligine dayanir, kapasitesi
oncelikle kardiyorespirator parametrelerin ulastigi degerler ile smirlidir. Dayaniklilik;
organizmanin igten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi; kalp, dolagim, solunum ve
sinir sistemlerinin gdrevlerini yapabilme yetenegine ve sistemlerde organlar arasindaki
olumlu igbirligine baglidir (Tutkun, 2005).

Enerji ve dayamklilik yiiksek performansin anahtaridir (Ustiindal ve Koker, 1998).
Dayaniklilik kabiliyeti, miisabaka performansi ve kaliteli yiliksek performans kabiliyeti
icin kesinlikle yapilmasi gereken bir islemdir. Mag¢in basindan sonuna kadar yiiksek
kapasitede oynayabilmek icin genel dayaniklilik performans kabiliyeti yeterlidir. Bunun
anlami1 ve dnemi; depardan sonra diger yogun aksiyonlarda, ikili miicadelelerde, bir veya
daha fazla rakip oyuncuya karsi yapilan dripling gibi, gili¢ kaybettirici savunma
aksiyonlarindan sonra tekrar ¢ok hizli bir sekilde dinlenmek ve bunu takip eden

yiiklenmelerde ¢abuk ve kalite kaybina ugramadan hareketleri uygulayabilmektir. lyi



gelistirilmis dayaniklilik performans kabiliyetine sahip oyuncular, magta hiicum ve
savunma gibi farkli gérevlerini en iist diizeyde algilar (Tutkun, 2005).

Birgok arastirmaci dayaniklilik 6zelliginin ortaya ¢ikmasini; insana ¢alisma
stirecinde, verimlilikte azalma hissini veren bir psikomotor durum olan yorgunluga
baglamaktadir (Karadenizli ve Karacabey, 2002).

Performansin 6nemli faktdrlerinden biri olan dayaniklilik, kisa (45 saniye-2 dakika),
orta (2 dakika-8 dakika) ve uzun siireli (8 dakika ve {izeri) olmak iizere organizmanin
yorgunluga direnebilme siirelerini ifade etmektedir (Ustiindal ve Koker, 1998).

Dayaniklilik, dinamik ve statik calismanin verdigi yorgunluga mag igerisinde ya da
antrenman siirelerinde kars1 koyabilmek i¢in tiim spor dallarinda 6nemli bir faktor olarak
kabul edilmistir. Bu yiizden dayaniklilik antrenmanlarina O6nem verilmektedir.
Dayaniklilig1 gelistirmede hem aerobik hem de anaerobik yeterliligin gelisimi soz
konusudur. Yapilan dayaniklilik antrenmanlariyla kilcal damarlarin aktif hale gelmesi,
kalbik stroke voliimiiniin artmasi ve maksimal oksijen kapasitesinde gelisim saglanir

(Giinay ve Yiice, 2001).
2.10. Reaksiyon ve Hareket Zamani

Reaksiyon zamani, uyaranin baglama zamani ile tepkinin basladigi zaman arasinda
gecen siire olarak tanimlanabilir (Bompa,1998; Tamer, 1995). Ornegin, bir atletin ¢ikis
tabanca sesini duydugundan ¢ikis icin hareket ettigi zamana kadar gegen siire o atletin
reaksiyon zamanidir. Hareket zamani ise; hareketin basladigi zaman ile bittigi zaman
arasindaki siiredir. Ornegin, atletin cikis blogundan harekete basladigi zamandan varis
cizgisine kadar gegen zamandir. Reaksiyon ve hareket zamaninin birlesimine tepki zamani
denir (Tamer, 1995).

Kalitsal bir 6zellik olan reaksiyon zamani birbiri ardina gelen 5 ana boliimden olusur.
Bunlar (Bompa, 1998);

1. Alicilar tarafindan ilk uyaranin alinmasi,

2. Bu uyaranin merkezi sinir dizgesine iletilmesi,

3. Sinirler aracilig1 ile uyaranin taginmasi ve yanit uyaranin olusturulmasi,
4. Merkezi sinir dizgesinden yanit uyaranin kasa aktarilmasi,

5. Mekaniksel olarak isin gergeklestirilmesi i¢in kasin uyarilmasi.

Bu islemler sirasinda en ¢ok siire ii¢iincii asamada tliketilmektedir



Organik faktorler, uyaranin siddeti, kas kasilmasi, motivasyon, antrenman, yorgunluk
ve genel saglik durumu bireyin reaksiyon zamanini etkileyen faktorlerdir (Gilinay ve Yiice,
2001).

Tepki siiresi; spor alaninda basit, karmasik ve se¢me tepkileri olarak goriilmektedir.
Basit tepkiler; onceden belirlenmis uyarana kars1 verilen istemli yanit tepkisi ile belirlenir.
Se¢cme ya da karmasik tepkilerde ise verilen uyaranlardan birisi se¢ilmek zorundadir. Bu
tiir tepkilerde dogal olarak tepki siiresi basit tepkilere gore daha yavastir. Gecikme uyaran
sayisina bagli olarak artmaktadir (Bompa, 1998).

Bir¢ok spor dallart i¢in reaksiyon hizi ¢ok onemlidir. Uyaranin miimkiin oldugu
kadar ¢abuk cevaplanmasi uyaranin iletim hizina baglidir. Uzun yillardan beri yapila gelen
caligmalar, fiziksel antrenman ile reaksiyon zamaninin kisaltilabilecegini ortaya

koymustur (Polat ve ark., 2003).



Ill. MATERYAL VE METOT
3.1. Evren ve Orneklem

Calismanin  evrenini Tiirkiye Universitelerinin hentbol, voleybol ve futbol
takimlarinda yer alan erkek sporculari, érneklemini ise Ondokuz Mayis Universitesinin
hentbol (n=10), voleybol (n=12) ve futbol (n=24) takimlarinda oynayan toplam 46 erkek
sporcu olusturmaktadir.

Deneklere calismanin amact hakkinda 6n bilgi verilerek, uygulama istekleri ve
motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye calisiimistir.

Deneklerin biitiin antropometrik, kuvvet, esneklik, dikey sigrama ve 10 m ve 20 m
siirat Ol¢iim degerleri spor salonunda yapilmistir. 12 dakika kosu testi i¢in ise Samsun
[lkadim Atletizm Sahasi (tartan pist) kullanilmis ve dlgiimler yapilmistir.

Birinci giin; boy, agirlik, deri kivrim Olglimleri, ¢ap, ¢evre uzunluk oOl¢iimleri,
istirahat kalp atim say1s1, 10 m siirat testi ve esneklik (uzan-eris) testi yapildi. Ikinci giin;
20 m siirat testi ve dikey si¢rama testi, iiglincli glin; 12 dakikalik cooper testi, kosu sonu
kalp atim sayis1 6lgiildii. Tiim sporcular icin ayni sira takip edildi ve dl¢iimler; sabah 10—

12 saatleri arasinda yapildi.
3.2. Olgiimlerin Alinigi
3.2.1. Boy ve Viicut Agirhgi Olgiimii

Viicut Agirhgi, hassashigi 0.01 kg dijital baskiil ile 6lciildii. Olgiimler sirasinda
denekler ¢iplak ayak ve iizerinde sadece sort olacak sekilde tartilarak 6l¢lim sonucu “kg”
cinsinden kay1t edilmistir.

Boy olglimleri, dijital baskiilde sabit olarak bulunan metal bir ¢ubuga denek dik
pozisyonda durmast ile yapildi. Olgiim yapilirken bas dik, ayak tabanlar1 baskiiliin {izerine
diiz olarak basilip, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicudun dik pozisyonda olmasina

dikkat edildi.
3.2.2. Viicut Deri Kivrimi ve Yag Yiizdesi Olgiimii

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi amaciyla, viicudun degisik bolgelerinden deri alt1
yag Ol¢limleri Holtain markali Skinfold Kaliper Aleti ile yapilmistir. Bunun i¢in biseps,

triseps, iliak, abdominal, uyluk ve gogiisten deri alt1 yag dokusu, teknige uygun olarak



olciildii. Olgiimler iki kez tekrarlandi ve dlgiim degerleri her denegin sag tarafindan alindi

(Tamer, 1995; Behnke ve Wilmore,1974). Sonuclar “’“mm’’ cinsinden kaydedildi.
3.2.2.1. Karin

Gobegin hizasindan yatay olarak yaklasik 3 cm uzakliktaki deri katlamasi tutularak

Ol¢iim yapildi. Sonuglar “’cm’’ cinsinden kaydedildi.

3.2.2.2. Triseps

Triseps kasinin iistiinde kolun dis orta hattinda iistte ‘akromion’ ve altta olekranon
cikintilart arsindaki mesafenin ortasinda deri katlamasi dikey tutularak Sl¢iildii. Sonuglar

“cm’’ cinsinden kaydedildi.
3.2.2.3. Biseps

Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda bicepsbrachi kasinin iizerinden

dikey olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iildii. Sonuglar “’cm’’ cinsinden kaydedildi.

3.2.2.4. Subskapula

Kollar arkaya sarkitilmis durumda, kiirek kemiginin alt ucundan ve kemigin
kenarindan hafif yatay olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iildii. Sonuglar “’cm’ cinsinden

kaydedildi.
3.2.2.5. Suprailiak

Viicudun yan orta hattinda iliumun hemen {stiinden alinan hafif yatay (yarim

yatay) olarak deri katlamas1 tutularak 6l¢tim yapildi. Sonuglar “’cm’’ cinsinden kaydedildi.

3.2.2.6. Gogiis

On koltuk alti ¢izgisinin koltuk altindaki baslangi¢ noktasi ile gdgiis memesi
arasinda belirlenen orta noktadan alinan yatay gogiis kivrimina paralel deri katlamasinin

tutulmasi ile 6l¢iimii yapildi. Sonuglar “’cm’’ cinsinden kaydedildi.



3.2.2.7. Uyluk

Denek agirhigini sol bacak iizerine aktarir. Bu arada diger ayagm yerden
kalkmamasina dikkat edilir. Ol¢iim uylugun anterior yiiziinde, kasikta ingiunal kivrim ile
patella proksimal kenar1 arasinda kalan mesafenin orta noktasinda yapildi. Sonuglar “’cm”’
cinsinden kaydedildi. Uyluk deri kivrimi, uylugun anterior yiiziinde, kasikta inguinal
kivrim ile patellanin proksimal kenar1 arasinda kalan mesafenin orta noktasinda bulunur.

3.2.2.8.Yag Yuzdesinin Belirlenmesi
Elde edilen 6l¢lim sonuglarma gore her bir denegin viicut yag yiizdesi Yuhazz’in
formiilii ile hesaplandi (Behnke ve Wilmore,1974;Tamer,1995).

Yuhazz Denklemi:

Yag % = 5.783+0.153 (Triceps + Subskapula + Abdominal + Suprailiak)

3.2.3. Gevre Olgiimleri

Cevre Olctimleri toplam 14 bolgeden alindi. Sonuglar “’mm’’ cinsinden kaydedildi.

(Tamer,1995; Behnke ve Wilmore,1974).
3.2.3.1. Bas

Occipital (art kafa) ¢ikinti ve kaslarin hemen {istiinden 6l¢iim alinir. Saclarin

olusturabilecegi azami kabarikliktan ka¢inildi. Sonuglar “’mm’’ cinsinden kaydedildi.

3.2.3.2. Boyun

Girtlak (Larinks)’in hemen altindan 6l¢iim yapildi. Sonuglar ““mm’’ cinsinden

kaydedildi.
3.2.3.3. Omuz

Deltoid kaslarinin maksimal ¢ikintisinda ve sternum ile ikinci kaburganin birlestigi

yerden 6l¢iim alindi. Sonuglar “’mm’’ cinsinden kaydedildi.



3.2.3.4. Gogiis

Meme basinin 2.5 cm iizerinden kollar yanlarda agikken 6l¢ii seridi yerlestirildi ve
sonradan kollar indirilerek yar1 nefes verilmis olarak ol¢lim yapildi. Sonuglar “’mm”’

cinsinden kaydedildi.
3.2.3.5. Bel

Krista iliakanin hemen {izerinden Ol¢iim alindi. Sonuglar “cm’ cinsinden

kaydedildi.
3.2.3.6. Karin

Kaburgalarin en alt sinir1 ile krista iliaka arasindaki orta hattan 6lgiilerek sonug “cm”

cinsinden kaydedildi.

3.2.3.7. Kalga
Onden symphis pubis seviyesinde ve ortadan kalga kaslarmin maksimal cikintist

seviyesinde Olclilerek sonug¢ “cm” cinsinden kaydedildi.
3.2.3.8. Uyluk

Gluteal kivrimin hafifce altindan maksimum c¢evre Olgiimii yapilarak sonuglar

“’cm’’cinsinden kaydedildi.
3.2.3.9. Ayak Bilegi
Calcaneusun hemen iizerinden dl¢tim alind1 ve sonug “’cm’’cinsinden kaydedildi.

3.2.3.10. Kol

Dirsek ile acromion cikinti arasindaki en genis mesafeden denek kollarini

serbestce yere biraktigi pozisyonda 6l¢iilerek sonuglar “’cm’’cinsinden kaydedildi.
3.2.3.11. Kol (Fleksiyon)

Dirsek eklemi, 90 derecede biseps kasi kasilirken kolun en genis yerinden

oOlciilerek sonuclar “’cm’’cinsinden kaydedildi.



3.2.3.12. On Kol
Dirsek uzatilmig ve el (avug i¢i) yukart c¢evrilmis pozisyonda, onkolun orta

noktasindaki maksimum kalinlik 6l¢iildii ve sonuglar “’cm’’cinsinden kaydedildi.
3.2.3.13. El Bilegi

Radius ve ulnanin hemen {iizerinden Ol¢im yapilarak sonu¢ ‘’cm’’cinsinden

kaydedildi.
3.2.4. Uzunluk Olgiimleri

7 bolgenin uzunluk 6l¢iim degerleri degerleri antropometri ile alind1 (Tamer, 1995;

Behnke ve Wilmore,1974).

3.2.4.1. Toplam Kol

Acromion ile orta parmagin bitis mesafesi denegin kolunu yere dogru biikiilmeden

uzatmasiyla 6l¢iildii. Sonuglar “’cm’’ cinsinden kaydedildi.
3.2.4.2. Omuz Dirsek

Akromion c¢ikintist ile radius ¢ikintis1 arasindaki mesafe 6n kol 6ne dogru yere
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paralel ve viicutla 90 derece ac1 yapacak pozisyondayken Ol¢iim alindi. Sonuglar “’cm

cinsinden kaydedildi.
3.2.4.3. On Kol

Radial nokta ile lateral stiloid arasindaki uzunluk olgiilerek sonu¢ “’cm’’cinsinden

kaydedildi.
3.2.4.4. Kulag

Sirt duvara dayali, kollar yanlara agilmis ve yere paralel konumda, sag ve sol el

parmak uclar1 arasindaki en biiyiik uzaklik 6l¢iilerek sonug¢ “’cm’’cinsinden kaydedildi.
3.2.4.5. Uyluk

[liospinal noktadan tibial noktaya kadar olan iz diisiim yiiksekligi olciildii.

Sonuglar “’cm’’ cinsinden kaydedildi.



3.2.4.6. Baldir

Tibial nokta ile malleol arasindaki iz diisiim yiiksekligi Olcililerek sonuclar

“’cm’’cinsinden kaydedildi.
3.2.4.7. Ayak

Denegin sag yan tarafindan ¢iplak ayaginin topuk ile parmak arasindaki en uzun
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mesafe kaliperin uglarinin temas ettirilmesi suretiyle 6l¢iildii. Sonuglar “’cm’’ cinsinden

kaydedildi.

3.2.5. Kavrama Kuvveti Olgiimii

Kavrama kuvveti sag ve sol elde ‘el dinamometresi’ ile gerceklestirildi. Olgiim
sirasinda denek dik olarak ayakta durur. Olgiim yapilan kolu biikmeden, viicuda temas
ettirmeden ve viicuttan hafif uzak mesafeli pozisyonda 6l¢iim tutturuldu. Ayni durum sag

ve sol kol i¢in {i¢ kez tekrar ettirildi. En iyi deger kilogram (kg) cinsinden kaydedildi.
3.2.6. Esneklik Olgiimii (Uzan-Erig Testi)

Yerden 32 cm yiiksekliginde sehpanin iistiindeki esneklik 6l¢en alete, denekler her
iki elin orta parmaklar1 ayn1 hizada olacak sekilde dizlerini biikmeden olabildigince 6ne
dogru uzanir ve ¢ok kisa bir siire bu pozisyonda kalir. Deneklerin ulasabildikleri en uzak
nokta esneklik mesafesi olarak kabul edilir (Tamer, 1995; Behnke ve Wilmore,1974).

Esneklik ol¢iimii yapilmadan 6nce deneklere 10 dakika bacak ve sirt kaslarina
yonelik olarak genel 1snma hareketleri yaptirildi. Olgiim ii¢ kez tekrar edilerek iyi deger

“cm” cinsinden kaydedildi.

3.2.7. 10-20 m. Sprint Testi

Parke zeminde 10 m ve 20 m uzunlugunda, baslangi¢ ve bitis noktalarinda
fotosellerin yardimiyla otomatik olarak baslayan ve sonunda bitiren 0.01 sn hassasiyetle
calisan 2 adet elektronik kronometre ile 4 adet fotosel sistemiyle ¢alisan reflektorlii start
ve stop fonksiyonlu elektronik devreler kullanildi. 0 m ye start veren fotosel, 10 ve 20 m
ye stop saglayan fotosel devreleri hassas olarak yerlestirildi. Startin hemen baslangicinda
denegin Ondeki ayak parmak ucu kosu basglama ¢izgisine yerlestirilerek ¢ikis komutu

verilmeden kendi istegiyle “start” verildi. Olgiimlerde kullanilan fotosellerin yerden



yiiksekligi 1 m olarak diizenlendi. Adaylara ilk giin 10 m testi, ikinci giin 20 m siirat testi

uygulandi.
3.2.8. 12 Dakika Kosu Testi (Cooper)

Sporcular 3’1t gruplar halinde nizami atletizm pistinde kogmalar1 istendi ve her bir
denek icin dijital olarak tutulacak kronometre ile dl¢glimler metre (m) cinsinden kaydedildi.
Siire doldugunda verilen isaretle deneklerin bulunduklar1 yerde kalp atim sayilari tespit

edildi.
3.2.9. Dikey Sigrama Testi

5 cm -99 cm arasinda 6lgme kapasiteli bele takilip sigranan mesafeyi dijital olarak
gosteren ‘jump meter’ kullanildi.

Bu testte deneklerin ayakta diiz bir sekilde durmalar1 saglanarak bellerine baglanan
“jump meterin” ipini yukari1 dogru ¢ekerek sicramalar1 sOylendi. Denekler bu sigramay1
iki kez tekrarladi. En iyi sonug¢ dijital olarak Ol¢lim yapan aletten “cm” cinsinden

kaydedildi.
3.2.10. Kalp Atim Sayisinin Olgiimii

Denekler oturur pozisyonda, steteskop kullanilarak dinleme metodu (auscultation) ile

60 saniyelik kalp atim sayilar1 hesaplandi ve sonuglar “’atim/dakika’’cinsinden kaydedildi.
3.2.11. Reaksiyon Zamani Olgiimii

Isik ve ses vererek Ol¢lim yapan reaksiyon olglim cihazi masanin ortasina gelecek
sekilde yerlestirildi. Denek rahat bir pozisyonda ve elleri sinyalden sonra basacagi
butonlarin yakininda bulundurdu. Degisik araliklarla verilen ses ve 1sik uyaranlarinin
ardindan denek butona basti. Her biri i¢in bes tekrar dl¢ciim alindi ve en iyi deger ile en

kotii deger ¢ikarilarak kalan ii¢ degerin ortalamasi “’sn’’cinsinden kaydedildi.
3.3. Verilerin Degerlendirilmesi

Veri toplama islemi sonrasinda elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS
istatistik programi kullanilmistir. Tiim sporcularin branglarina gore, aritmetik ortalama,
standart sapma degerleri tespit edildi ve bazi antropometrik, fizyolojik ve motor test
yetenekleri ile branglari arasindaki iligkinin tespitinde aritmetik ortalamalar arasinda

anlamliliga tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile bakilmistir.



IV. BULGULAR

Tablo 1. Deneklerin Bazi Tanimlayici Ozellikleri ve Karsilastirilmasi

Parametreler Brans N Ortalama Standart Sapma F Anlamhhk

1-Voleybol 12 8.50 3.00

Spor Yapma Siiresi (y1l) | 2-Futbol 24 10.83 2.51 3.789 2>1*
3-Hentbol 10 9.50 1.35

1-Voleybol 12 1.17 .38 |>0%

Agirhikli Kullamlan Taraf | 2-Futbol 24 1.00 .00 3.178 1>3%
3-Hentbol 10 1.00 .00

1-Voleybol 12 186.79 5.89 [>2%*

Boy Uzunlugu (cm) 2-Futbol 24 173.85 4.75 27.599 [>3*

3-Hentbol 10 180.05 4.25 3>2%%*
1-Voleybol 12 79.77 7.10

Viicut Agirhig: (kg) 2-Futbol 24 72.43 8,31 2.211 3>1*
3-Hentbol 10 82.29 9,.53

#p<0.05,**p<0.01

Deneklerin ortalama spor yapma siirelerinde; voleybol-futbol (p<0.05), agirlikli

kullanilan tarafta voleybol-futbol,

voleybol-hentbol (p<0.05), boy uzunluklarinda

voleybol-hentbol (p<0.05), voleybol-futbol ve hentbol-futbol (p<0.01), viicut agirlik

degerlerinde ise hentbol-voleybol (p<0.05) branglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli

bir fark tespit edilmistir.

Tablo 2. Uzunluk Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Uzunluk él¢iimleri (cm) Brans N Ortalama Standart Sapma F Anlamhhik
1-Voleybol 12 79.73 5.75
Toplam kol 2-Futbol 24 74.88 6.87 1.892 _
3-Hentbol 10 77.50 6.44
1-Voleybol 12 31.67 2.96
Omuz-dirsek 2-Futbol 24 29.08 1.90 5.695 [>2%*
3-Hentbol 10 30.26 1.66
) 1-Voleybol 12 25.72 1.32 |5
On kol 2-Futbol 24 23.05 1.17 19.185 3ok
3-Hentbol 10 24.50 1.68
1-Voleybol 12 191.25 6.11 |>0%
Kulag 2-Futbol 24 174.47 6.46 0.209 >3
3-Hentbol 10 181.30 6.00
1-Voleybol 12 42.32 3.30
Uyluk 2-Futbol 24 40.92 3.25 1.683 _
3-Hentbol 10 43.40 5.22
1-Voleybol 12 42.30 1.86 .
Baldir 2-Futbol 24 36.74 2.60 16.276 30k
3-Hentbol 10 39.13 1.91
1-Voleybol 12 27.25 1.34
Ayak 2-Futbol 24 26.24 2.44 1.832 _
3-Hentbol 10 29.61 9.32

#p<0.05,**p<0.01

Uzunluk 06l¢im ortalamalarinda; omuz-dirsek, on kol, baldir uzunluklarinda;

voleybol-futbol (p<0.01), kula¢ uzunlukta; voleybol-futbol, voleybol-hentbol bransglari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). On kol




uzunlugunda; hentbol-futbol branslar1 arasinda (p<0.01), yine ayni branslar arasinda

baldir uzunlugunda (p<0.05) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmustir.

Tablo 3. Genislik ve Derinlik Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Gemsll:(cgll;; iimleri Brans N Ortalama Standart Sapma F Anlamhhk
1-Voleybol 12 40.95 2.18
Biakromial 2-Futbol 24 40.49 2.50 284 _
3-Hentbol 10 39.92 5.24
1-Voleybol 12 32.02 1.63
Gogiis 2-Futbol 24 31.86 2.05 340 _
3-Hentbol 10 32.45 1.68
1-Voleybol 12 19.94 1.97
Gogiis (derinlik) 2-Futbol 24 20.13 1.04 1.041 _
3-Hentbol 10 20.72 .83
Biiliac 1-Voleybol 12 27.48 1.61
2-Futbol 24 26.54 1.53 .646 _
3-Hentbol 10 26.79 2.11
. 1-Voleybol 12 29.72 2.55
Bitrokanter 2-Futbol 24 28.51 2.67 3.529 3>0%
3-Hentbol 10 32.85 6.88
1-Voleybol 12 7.43 1.11
Diz 2-Futbol 24 7.93 .99 1.602 _
3-Hentbol 10 8.15 .81
1-Voleybol 12 5.71 75
Ayak bilegi 2-Futbol 24 5.23 .19 4.739 [>2%
3-Hentbol 10 5.33 38
1-Voleybol 12 5.73 42
Dirsek 2-Futbol 24 5.28 .30 6.414 [>2%*
3-Hentbol 10 5.61 49
1-Voleybol 12 5.20 25
El bilegi 2-Futbol 24 5.10 17 2.270 3>2%
3-Hentbol 10 5.26 21
*p<0.05,**p<0.01

Bitrokanter genislik Olciim degerlerinde; futbol-hentbol (p<0.05), dirsek
genisliginde; voleybol-futbol branglar1 arasinda (p<0.01), ayak bilegi genisliginde;
voleybol-futbol branglar1 arasinda (p<0.05), el bilegi genisliginde; hentbol-futbol branslar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir faklilik tespit edilmistir (p<0.05).



Tablo 4. Cevre Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Cevre(gll:i;lmlerl Brans N Ortalama Standart Sapma F Anlamhhk
1-Voleybol 12 57.43 1.16
Basg 2-Futbol 24 56.22 1.50 1.121 _
3-Hentbol 10 56.82 2.23
1-Voleybol 12 37.59 1.01 3o 1*
Boyun 2-Futbol 24 37.59 1.87 2222 30k
3-Hentbol 10 38.81 1.49
1-Voleybol 12 110.04 4.32
Omuz 2-Futbol 24 109.41 5.43 922 _
3-Hentbol 10 111.95 4.39
1-Voleybol 12 94.00 4.37
Gogiis 2-Futbol 24 93.02 4.55 1.102 _
3-Hentbol 10 95.52 4.50
1-Voleybol 12 79.08 2.10
Bel 2-Futbol 24 79.19 5.04 1.335 _
3-Hentbol 10 82.06 6.91
1-Voleybol 12 82.37 2.96
Karin 2-Futbol 24 82.18 6.15 2.012 3>2%
3-Hentbol 10 86.30 6.75
1-Voleybol 12 99.12 4.02
Kalga 2-Futbol 24 96.49 4.72 3.649 3>2%
3-Hentbol 10 100.80 4.72
1-Voleybol 12 52.58 4.53
Uyluk 2-Futbol 24 53.10 3.53 242 _
3-Hentbol 10 53.80 4.75
1-Voleybol 12 23.88 1.69
Ayak bilegi 2-Futbol 24 23.38 1.38 .002 _
3-Hentbol 10 24.13 1.19
1-Voleybol 12 28.17 1.49 350k
Kol 2-Futbol 24 28.31 2.07 2.247 3%
3-Hentbol 10 29.75 2.15
1-Voleybol 12 31.57 2.00
Kol (fleksiyon) | 2-Futbol 24 31.56 1,91 1.668 _
3-Hentbol 10 32.88 2,23
1-Voleybol 12 26.46 1,29
On kol 2-Futbol 24 26.21 2,03 449 _
3-Hentbol 10 26.91 2,36
1-Voleybol 12 17.25 ,86
El bilegi 2-Futbol 24 17.22 ,86 3.548 3>2%
3-Hentbol 10 18.08 ,96
*p<0.05,**p<0.01

Cevre Olgiimleri; Boyun

genislik Olglim degerlerinde; hentbol-voleybol,hentbol-

futbol branslar1 arasinda (p<0.05), Karin ve kalca ¢evre 6l¢iimii ortalama degerlerinde;

hentbol-futbol branslari

(p<0.05) arasinda, kol g¢evre Ol¢iim ortalama degerlerinde,

hentbol-voleybol,hentbol-futbol branglar1 arasinda (p<0.05) istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik saptanmistir. El bilegi cevresinde de hentbol ve futbol branglari

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur(p<0.055).

arasinda




Tablo 5. Reaksiyon Olciim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Reaksiyon Olgiimleri Brans N Ortalama Standart Sapma F Anlamhhk
Tsik (sag el) 1-Voleybol 12 0.19 0.58
(sn) 2-Futbol 24 0.22 0.54 1.319 _
3-Hentbol 10 0.21 0.27
1-Voleybol 12 0.21 0.43
Islk((si‘;l e 2-Futbol 24 0.22 0.53 3.179 3>1%
3-Hentbol 10 0.27 0.86
Ses (sag ¢l) 1-Voleybol 12 0.20 0.93
(sn) 2-Futbol 24 0.20 0.41 153 _
3-Hentbol 10 0.19 0.54
1-Voleybol 12 0.16 0.36
Ses gﬁ; el) 2-Futbol 24 0.19 0.49 1.635 B
3-Hentbol 10 0.19 0.31

#p<0.05,**p<0.01

Deneklerin 1518a kars1 reaksiyonda sadece hentbolcular ile voleybolcular arasinda

istatistiksel olarak anlamli1 bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 6. Deri Kivrimi Yag Olciimlerinin Karsilastirilmasi

Deri Kivrimi Yag Olgiimleri

(cm) Brans N Ortalama Standart Sapma F Anlamhhk
1-Voleybol 12 0.96 0.20 351
Triseps 2-Futbol 24 1.01 0.36 4.616 3o
3-Hentbol 10 1,35 0.36
1-Voleybol 12 0.51 0.19
Biseps 2-Futbol 24 0.52 0.17 1.579 _
3-Hentbol 10 0.64 0.19
1-Voleybol 12 1.08 0.13 351
Subskapular 2-Futbol 24 1.12 0.38 4283 30k
3-Hentbol 10 1.47 041
1-Voleybol 12 1.02 0.35 .
Gogiis 2-Futbol 24 1.19 0.52 7.642 3ok
3-Hentbol 10 1.83 0.63
1-Voleybol 12 1.46 0.53
Karin 2-Futbol 24 2.06 1.00 5.162 3>1*
3-Hentbol 10 2.69 0.96
1-Voleybol 12 2.23 0.74 .
Suprailiak 2-Futbol 24 2.31 0.83 4.863 350
3-Hentbol 10 3.13 0.55
1-Voleybol 12 1.47 0.48
Uyluk 2-Futbol 24 1.41 0.52 1.803 _
3-Hentbol 10 1.80 0.70
1-Voleybol 12 1.26 0.35
Baldir 2-Futbol 24 1.18 0.52 1.256 _
3-Hentbol 10 1.46 0.46
1-Voleybol 12 14.58 2.28 351
Viicut Yag Orani (%) 2-Futbol 24 15.75 3.34 5.658 30k
3-Hentbol 10 19.02 3.12
*p<0.05,**p<0.01

Voleybol-hentbol branglar arasinda;

triseps, subskapular, karn (p<0.05), suprailiak

deri alti yag kivrimi ortalama degerlerinde (p<0.01); triseps, subskapular, suprailiak

ortalama degerlerinde; futbol- hentbol branglar1 arasinda (p<0.05), goglis ortalama

degerlerinde; hentbol-futbol, voleybol-futbol branslar1 arasinda (p<0,01) ve toplam viicut




yag yiizdesi ortalama degerlerinde; hentbol-voleybol,hentbol-futbol branglar1 arasinda

(p<0.05) istatistiksel olarak anlaml seviyede farklilik saptanmaistir.

Tablo 7. Motor Test Ol¢iim Degerleri ile Dinlenik ve 12 Dk. Kosu Sonrasi Kalp Atim

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Brans N | Ortalama Standart Sapma F Anlamhhk
1-Voleybol 12 33.85 6.78
Kavrama Kuvveti (sag el) (kg) 2-Futbol 24 32.64 7.03 .968 _
3-Hentbol 10 36.47 8.54
1-Voleybol 12 33.52 7.23
Kavrama Kuvveti (sol el) (kg) 2-Futbol 24 28.91 6.52 1.309 _
3-Hentbol 10 29.68 12.05
1-Voleybol 12 25.41 12.31
Esneklik (otur uzan testi) (cm) 2-Futbol 24 24.34 8.32 312 _
3-Hentbol 10 22.09 11.08
1-Voleybol 12 65.72 9.85 .
Dikey Sigrama (cm) 2-Futbol 24 54.37 6.72 8.895 |>3%%
3-Hentbol 10 53.80 9.07
1-Voleybol 12 1.87 0.07
10 m Siirat (sn) 2-Futbol 24 1.82 0.08 3.828 1>3*
3-Hentbol 10 1.77 0.1
1-Voleybol 12 3.23 13
20 m Siirat (sn) 2-Futbol 24 3.06 .16 5.056 1>2%
3-Hentbol 10 3.09 11
1-Voleybol 12 2737.50 159.2
12 dk. Kosu (Cooper) (m) 2-Futbol 24 2868.54 227.15 3.093 3>1*
3-Hentbol 10 2940 152.38
1-Voleybol 12 78.33 11.49
Dinlenik Kalp Atim Sayisi (atim/dk.) | 2-Futbol 24 71.33 11.27 1.46 _
3-Hentbol 10 73.56 11.72
1-Voleybol 12 175.00 7.05
'lsiy(?s({ Iizfl‘t‘n?glfr)a“ Kalp Atim 2-Futbol 24 | 168.50 10.70 5.111 3>
3-Hentbol 10 178.80 6.81
. . 1-Voleybol 12 146.05 16.67 -
A&Z‘*iﬁgﬁ}:j‘gﬁ;‘* 2-Futbol 24 | 119.06 13.26 14.079 313*
3-Hentbol 10 133.39 15.41
. . 1-Voleybol 12 45.72 2.21
T 2Futbol | 24 | 4991 3.33 7606 | 2
3-Hentbol 10 49.95 3.84

#p<0.05,**p<0.01

Dikey sicrama ortalama degerlerinde; voleybol-futbol, voleybol-hentbol (p<0.01), 10

m. Siirat ortalama degerlerinde; voleybol-hentbol (p<0.05), 20 m. Siirat ortalama

degerlerinde; voleybol-futbol (p<0.05), 12 dakika kosu ortalama degerlerinde hentbol-

voleybol (p<0.05), egzersiz sonrast kalp atim ortalama degerlerinde; hentbol-futbol

(p<0.05), anaerobik gii¢ ortalama degerlerinde; voleybol-futbol (p<0.01), hentbol-futbol

(p<0.05), aerobik kapasite ortalama degerlerinde; futbol-voleybol (p<0.01) ve hentbol-

voleybol branglar1 arasinda (p<0.05) istatistiksel olarak anlamli seviyede farklilik tespit

edilmistir.




V. TARTISMA

Bu ¢alismada Ondokuz Mayis Universitesi voleybol, futbol ve hentbol takimlarinda
yer alan toplam 46 erkek Ogrencinin bazi fizyolojik ve antropometrik Ozellikleri
karsilastirilarak, branslar arasindaki farkliliklara bakilmistir.

Caligmaya katilan deneklerden voleybolcularin (n=12) yas ortalamalari; 20.83 + 1.8
yil, futbolcularin (n=24) yas ortalamalari; 23.33 + 1.85 yil, hentbolcularin (n=10) yas
ortalamalart; 20.6 = 0.96 y1l olarak tespit edilmistir.

Spor yapma siireleri ortalamalari; voleybolcularda 8.5 £+ 3.00 y1l, futbolcularda 10.83
+2.51 yil, hentbolcular da 9.5 £ 1.35 yil olarak saptanmustir.

Spor yapma siireleri ortalama degerlerinde, futbol ve voleybol branglari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05).

Diinyada ve Tiirkiye’deki futbolun popiilerligi ve bu bransa baslamada diger
branglardan daha ilk siralarda yer almasi gosterilebilir. Bunun yaninda futbolcularin
yaslarimin diger branglara gore yiiksekligi de bu farklilikta g6z ardi edilemeyecek bir
etkendir. Sportif deneyim, artan antrenman siireleri, kazanilan teknik ve taktik beceriler
calisma yillartyla daha kaliteli bir iirin olarak sahalarda karsimiza ¢ikar elde edilen
sonuglar da bunu destekler niteliktedir.

Boy uzunlugu voleybolcularda 186.79+£5.89 cm., futbolcularda 173.85+4.75 cm,
hentbolcularda 180.05 + 4.25 cm olarak tespit edilmistir.

Calismada, boy uzunluk ortalamalarinda voleybolcular ile futbolcular (p<0.01),
voleybolcular ile hentbolcular (p<0.05) ve hentbolcular ile futbolcular (p<0.01) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir.

Viicut agirlik ortalamalar1 voleybolcularda 79.77£7.10 kg, futbolcularda 72.43 + 8.31
kg., hentbolcularin 82.2949.53 kg olarak tespit edildi. Viicut agirlik ortalama degerlerinde
hentbolcular ve voleybolcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir
(p<0.05).

Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi oyuncular1 {izerinde yapilan bir ¢alismada deneklerin
boy ortalama degerleri 185.41£6.63 cm., viicut agirlig1 ortalama degerleri 82.58 + 8.14 kg.
olarak ol¢tilmiistiir (Eler ve Bereket, 2001). Baska bir ¢alismada, voleybolcularin ortalama
boy degeri 184.52+6.24 cm., viicut agirlig1 75.84+6.93 kg. ve hentbolcularin ortalama boy
degeri 18343.76 cm., viicut agirlig1 74.96+ 4.49 kg. olarak tespit edilmistir (Gokdemir ve
ark, 1999). Yine list diizey erkek hentbolcularda yapilan bir calismada ortalama boy degeri
184.73+6.23 cm. ve viicut agirlig1 86.62+8.87 kg. olarak saptanmistir (Eler ve ark., 1999).



Futbolcularda yapilan caligmada,deneklerin ortalama boy uzunlugu 17616 cm., viicut
agirhigr 70.25+5.66 kg. olarak saptanmistir (Giinay ve ark.,1994). Futbolcularla yapilan
baska bir aragtirmada, sporcularin boy ortalama degeri 1.764+5.11cm. ve viicut agirligt
degeri 74.05+6.6 kg. olarak tespit edilmistir (A¢ikada ve ark.,1996).

Voleybol ve hentbol gibi takim sporlarinda boy uzunlugu, bu spor branglarina
baglarken en Onemli faktdrlerden biridir. Bununla birlikte voleybol ve hentboldeki
antrenman modellerinin ve yogunluklarinin sporcularin boy gelisimi ile yakindan iligkili
oldugu bilinmektedir. Diger taraftan fiziki ¢evre, beslenme ve kalitim gibi faktorlerin de
fiziksel gelisimdeki rolii bu farkliligin ortaya c¢ikmasinda oldukca etkili oldugu
sOylenebilir.

Toplam kol uzunluk ortalamalar1 voleybolcularda 79,73+5,75 cm, futbolcularda
74,88 + 6,87 cm, hentbolcularda 77,5 +6,44 cm. olarak tespit edilmistir. Istatistiksel olarak
gruplar arasinda farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Amerikan Hentbol Milli Takim oyuncularinda yapilan bir ¢aligmada toplam kol
uzunluk degerleri 99.2344.36 cm. olarak tespit etmistir (Bergemann, 1995). Bu sonug,
eldeki verilerden daha ytiksektir.

Omuz-dirsek uzunluk ortalamalari; voleybolcularda 31.67 £ 2.96 cm., futbolcularda
29.08 £ 1.90 cm., hentbolcularda 30.26 £ 1.66 cm. olarak tespit edilmistir. Voleybol ve
futbol branglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.01).

Yildirrm (1997)’1in hentbolcular iizerinde yapmis oldugu c¢alismada omuz dirsek
uzunluk ortalamalarin1 33.9 £ 2.87 cm. olarak tespit etmistir.

On kol uzunluk ortalamalar1; voleybolcularda 25.72 +1.32 cm., futbolcularda 23.05
+1.17 cm., hentbolcularda 24.5+1.68 cm. olarak ol¢iilmiistir. On kol uzunluk
ortalamalarina bakildiginda, voleybol-futbol ve hentbol-futbol branglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<<0.01).

Yildirim (1997)’1in hentbolcular iizerinde yaptig1r ayni arastirmada, 6n kol uzunluk
ortalama degerlerini 29.7 + 2.21 cm. olarak tespit etmistir. Yine Furuncu (1999)’nun
voleybolcular (n;50, yas;16-18 yil, boy; 178.31 £ 5.96 cm.) lizerinde yaptig1 arastirmada
on kol uzunluk 6l¢iim ortalama degerlerini 26.00 £ 1.84 cm. olarak tespit etmistir.

Toplam kol uzunlugunun bir boliimii olan 61 kol uzunlugu branslara 6zgii antrenman
modellerinin ve oyun igerisindeki hareketlerinin yapist geregi bu bdlgelerin onemini
ortaya koymaktadir. Fiziksel aktivitenin viicut kompozisyonuna etkisinin bir sonucu

oldugunu diisliniilen voleybol ve futbol bransindaki oyuncularin diger kol boliimleri gibi



on kol tizerinde de benzer sekilde etkisi oldugunu ya da, daha spora baglarken sporcunun o
bransa yonelmesini, o bransin secicileri tarafindan aranan bir nitelik kabul edilmesini
ortaya ¢ikan Ol¢iim sonuglart da destekler niteliktedir.

Kulag¢ uzunlugu; voleybolcularda 191.25% 6.11 cm., futbolcularda 174.47+ 6.46 cm.,
hentbolcularda 181.3 £ 6 cm. olarak belirlendi. Kulag uzunluk ortalama degerlerinde;
voleybol-futbol, voleybol-hentbol branglari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
saptanmugstir (p<0.05).

Furuncu (1999) voleybolcular {izerinde yaptigi calismada kula¢ uzunluk o6l¢iim
ortalamalarin1 178.10 £ 9.23 cm. olarak tespit etmistir. Amerikan Hentbol Milli Takimi
oyuncularinda yapilan bir ¢calismada kula¢ uzunlugu ortalama degeri 195.74 + 8.46 cm.
olarak Ol¢lilmiistiir (Bergemann,1995). Yildirnm (1997)’in  hentbolcularda yaptig1
calismasinda kula¢g uzunluk Olgtim degerlerini 189 + 6.00 cm. olarak tespit etmistir.
Literatiirde yer alan bu dl¢iimler yapilan dl¢limlerden yiiksek ¢ikmustir.

Kula¢ uzunlugu ile boy uzunlugu arasinda bir paralellik bulunmaktadir. Voleybol ve
hentbol oyuncusunda belirlenen kula¢ uzunluk dl¢timlerinin futbolculara gore daha yiiksek
cikmasi onlarin boy uzunluk degerlerinden kaynaklanabilir. El, kol ve omuz genisligini
iceren kula¢ uzunlugu, voleybol ve hentbolcularda daha yiiksek ¢ikmasi, 6zellikle bu
bolgelerin futbola gore daha yogun kullanildigi yapilan antrenman modelinin kulag
uzunluguna etki edecegi; ya da genetik aktarim ile bu 6zelliklere sahip kisilerin spora
baslarken bu branslar tercih etmis olabileceklerini diisiindiirmektedir. Arastirmada varilan
sonuglar bu yonde paralellik gostermektedir.

Uyluk uzunluk ortalamalari; voleybolcularda 42.32+3.3 cm., futbolcularda 40.92+
3,25 cm., hentbolcularda 43.4+ 5.22 cm. olarak tespit edilmistir. Uyluk uzunluk ortalama
degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel bir fark tespit edilememistir (p>0.05).

Yildirim (1997)’1n hentbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada uyluk uzunluk ortalama
degerlerini 43.3 £ 4.74 cm. olarak tespit etmistir.

Bacak uzunlugunun bir boliimii olan uyluk uzunlugundaki gelisme, bolgesel
antrenmanlarin ve fiziki yapmin niteliginden kaynaklanabilir. Istatistiksel olarak elde
edilen bulgular anlamli bir farklilig1 ifade etmiyor olsa da sayisal verilerde futbolcular
diistik, hentbol ve voleybolcular daha yiiksek degerlere sahiptir. Branglardan beklenen bir
ozellik olan ve antropometrik Sl¢limlerin bir parametresi kabul edilen uyluk uzunlugu elde

edilen bulgularla benzerlik gostermektedir.



Baldir uzunlugu; voleybolcularda 42.3 £ 1.86 cm., futbolcularda 36.74 + 2.6 cm.,
hentbolcularda 39.13 £+ 1.91 cm. olarak tespit edilmistir. Baldir uzunlugu, voleybol-futbol
(p<0.01), hentbol-futbol (p<0.05) branslar istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir.

Baldir uzunluk ortalamalarinda tespit edilen branglar arasi bu farklilik, onlarin
bliylime ve gelisme donemlerinde yapmis olduklari antrenman modellerinin fiziksel
gelisim iizerinde boyle bir yansimasi olabilecegi yoniindedir.

Calismada ayak uzunlugu ortalamalari; voleybolcularda 27.25 + 1.34 cm,,
futbolcularda 26.24 + 2.44 cm., hentbolcularda 29.61+9.32 cm. olarak saptanmistir.
Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Uzunluk degerlerinin genel olarak; voleybol, hentbol ve futbol bi¢ciminde siralanmig
olmasi, deneklerin boy uzunluk ortalamalarinin farkliliklariyla iligkilendirilebilir.

Bu aragtirmada biakromial genislik ortalamalari; voleybolcularda 40.95 + 2.18 cm.,
futbolcularda 40.49 £+ 2.50 cm., hentbolcularda 39.92 + 5.24 cm. olarak tespit edilmistir
ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05).

Biakromial genislik 6zellikle miicadele gerektiren sporlarda aranan bir 6zellik olarak
degerlendirilebilir.

Erkek Hentbol Milli Takim Oyuncular iizerinde yapilan bir ¢aligmada sporcularin
biakromial genislik ortalamalarin1 41.32 +1.84 cm. olarak tespit etmislerdir (Yildirim,
1997). Bu sonuglar eldeki ¢aligsma ile benzerlik gostermektedir.

Gogilis genisligi; voleybolcularda 32.02 + 1.63 cm., futbolcularda 31.86 £ 2.05 cm.,
hentbolcularda 32.45 + 1.68 cm. olarak belirlenmistir. Gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Gogiis genisligi miicadeleyi gerektiren sporlarda avantaj saglayabilecek bir 6zelliktir.
Ozellikle hentbolda bolgesel defans ve ikili miicadelelerde 6nemi daha da ortaya
cikmaktadir. Tespit edilen gogiis genisligi ortalamalart istatistiksel bir farkligi ifade
etmese de sirastyla hentbol, voleybol, futbol branglar1 daha yiiksek verilere sahiptir.

Gogis derinligi; voleybolcularda 19.94 £ 1.97 cm., futbolcularda 20.13 + 1.04 cm.,
hentbolcularda 20.72 £ 0.83 cm. bulunmustur. Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

12 Hentbol Milli Takim oyuncularinda yapilan bir arastirmada gogiis derinlik
ortalamalar1 22.9 + 1.33 cm. olarak tespit edilmistir (Y1ldirim,1997). Baska bir ¢alismada

iist diizey sporcularin gogiis derinlik ortalamalarinin 32.7 cm. oldugu belirtilmektedir



(Claessen ve ark.,1987). Literatirden elde edilen bu veriler arastirmada yer alan
sonuclardan oldukea yiliksek bulunmustur.

Biiliak genislik; voleybolcularda 27.48 £+ 1.61 cm., futbolcularda 26.54 + 1.53 cm.,
hentbolcularda 26.79 + 2.11 cm. olarak belirlendi. Gruplar arasinda biiliak genislik
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05). Yildirim
(1997)’de yaptig1 aynmi ¢alismada hentbolcularin biiliak geniglik ortalamalarini 30 + 2.83
olarak tespit etmistir. Bu sonuglar, Yildirim (1997)’1n sonuglarindan diisiik bulunmustur.

Biiliak genislik pelvis genisligi ile ilgili 6n bilgiyi de beraberinde verir. Viicudun
merkezini ve denge yapisini saglayacak olan bu bolge 6zellikle gelisim déneminde uygun
antrenman modelleriyle iskelet gelisimi ile birlikte kazanilabilecegi diisiiniilebilir.

Bitrokanter genislik; voleybolcularda 29.72 £+ 2.53 cm., futbolcularda 28.51 + 2.67
cm., hentbolcularda 32.85 + 6.88 cm. olarak tespit edilmistir hentbol ve futbol bransglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gortilmistiir (p<0.05).

Bitrokanter genislik iliak ve gluteus kasmin fiziksel oOzelligini yansitir. Genis
yapidaki sporcularda bu bolgenin yiiksek ¢ikmasi eldeki bulgulari destekler niteliktedir.

Diz genisligi; voleybolcularda 7.43+1.11 cm., futbolcularda 7.93+0.99 cm.,
hentbolcularda 8.15+£0.81 cm. olarak belirlenmistir.Gruplar arasinda istatistiksel acgidan
anlaml bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Ayak bilegi genigligi; voleybolcularda 5.71 £ 0.75 cm., futbolcularda 5.23 + 0.19
cm., hentbolcularda 5.33 + 0.38 cm. bulunmustur. Voleybol-futbol branglar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0.05).

Ayak bilegi, tiim branslar icin O6nemli bir parametredir. Bu bdolgenin yeterli
gelismemesi, viicudun istenen kontrolii ve dayaniklilifi saglayamamasina; dolayisiyla
sakatlanmalara neden olabilmektedir. Bu bolgenin yeterli gelisimi ve bu gelisimin
korunmasina gosterilecek hassasiyet her bransa avantaj saglayacag diisiiniilebilir.

Dirsek genisligi; voleybolcularda 5.73 £+ 0.42 cm., futbolcularda 5.28 + 0.3 cm.,
hentbolcularda 5.61£0.49 cm. olarak tespit edilmistir. Voleybol ve futbol branslarinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<<0.01).

Dirsek gelisimi 6zellikle voleybol ve hentbol bransi igerisinde servis, blok, smag, sut
gibi hareketlerin miikemmel seviyede yapilmasina destek olacagindan bu boélgenin
gelisimi  son derece Onemlidir. Temel fiziksel Ozelliklerinin kalitimsal olarak
aktarilmasmin yaninda, bu bdlgenin uygun antrenman modelleriyle gelistirilebilecegi

diisiiniilebilir. Dirsek genisligi ile ilgili buldugumuz sonuglarda voleybol ve hentbol



bransindaki sporcular futbolculara gore daha yiiksek c¢ikmistir. Bu da yapilan
antrenmanlardan ve oyunda agirlikli kullanilan viicut boliimlerinden kaynaklanabilir.

El bilegi genisligi; voleybolcularda 5.2 + 0.25 cm., futbolcularda 5.1 £ 0.17cm.,
hentbolcularda 5.26 + 0.21 cm. olarak Ol¢iilmiistiir. Hentbol ve futbol branglarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

El bilegi gelisimi 6zellikle hentbol ve voleybol agisindan aranan o6zelliklerin
basindadir. Gelisimi istenen diizeyde saglamis bu bolge voleybolda (blok, smag, servis,
parmak pas ve manset) ve hentbolda (savunma, kaleye sut atma, paslasmalar)
performansin oyuna aktarilmasinda gerekli bir parametre oldugunu diistiniilebilir.

Bu arastirmada yapilan c¢evre uzunluklart ortalamalarindan; bas c¢evresi
voleybolcularda 57.43 £+ 1.16 cm., futbolcularda 56.22 + 1.5 cm., hentbolcularda 56.82 +
2.23 cm. olarak tespit edildi. Branslar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
saptanmamustir (p>0.05).

Boyun ¢evresi ortalamalari; voleybolcularda 37.59 £ 1.01 cm., futbolcularda 37.59 +
1.87 cm., hentbolcularda 38.81 + 1.49 cm. bulunmustur. Hentbol-voleybol,hentbol-futbol
branglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (p<<0.05).

Yildirim (1997)’1in Milli Hentbolcular iizerinde yapmis oldugu bir ¢alismada boyun
cevresi ortalama degerlerini 38.9 £+ 1.94 cm. olarak tespit etmistir. Bu sonuclar elde edilen
bulgularla paralellik gostermektedir.

Boyun cevresinin biiyiikliigii ve kiigiikliigii ile sporcularin biiyiime oranlarinin
incelenmesi, motor ve atletik performans, sismanlik ve yaslanma ile ilgili 6zelliklerin
arastirilmasinda 6nemli bir parametre olusturmaktadir (Tutkun,1996).

Omuz g¢evresi ortalamalar1 voleybolcularda 110.04 £ 4.32 cm., futbolcularda 109.41
+ 5.43 cm., hentbolcularda 111.95 £ 4.39 cm. olarak belirlenmistir.Omuz ¢evresi ortalama
degerlerinde branslar arasi istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir
(p>0.05).

Goglis cevresi ortalamalar1 voleybolcularda 94 + 4.37 cm., futbolcularda 93.02 +
4.55 cm., hentbolcularda 95.52 + 4.5 cm. olarak belirlenmistir. Branglar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Giiresgiler iizerinde yapilan bir aragtirmada gdgiis ¢evresi ortalama degerleri; 95.26
+ 6.71 cm. olarak tespit edilmistir (Ziyagil ve ark.,1994). Bu veriler, hentbolcularin

ortalama degerleri ile paralellik gostermektedir.



Bel cevresi ortalamalar1 voleybolcularda 79.08 £+ 2.1 cm., futbolcularda 79.19 £+ 5.04
cm., hentbolcularda 82.06 = 6.91 cm. olarak tespit edilmistir. Branglar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Karin ¢evresi ortalamalar1 voleybolcularda 82.37 + 2.96 cm., futbolcularda 82.18 +
6.15 cm., hentbolcularda 86.3 £ 6.75 cm. olarak belirlenmistir. Hentbol-futbol branslar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (p<<0.05).

Ziyagil ve ark.,(1994), yapmis olduklar1 bir ¢alismada, sporcularin karin g¢evresi
ortalama degerlerini 77.13 *+ 7.24 olarak tespit etmistir. Bu ¢alismada eldeki veriler
Ziyagil ve ark., (1994) ‘nin sonuclarindan oldukca yiiksek saptanmustir.

Karin ¢evresinin genisligi, boy uzunlugu, kas-kemik yapist ve bel ¢evresindeki deri
alt1 yag dokusu ile etkilenmektedir. Bu ¢aligmadaki hentbolcularin karin ¢evrelerinin diger
branglara oranla daha biiyiik olmasinin sebebi onlarin karin deri kivrimi yag oranlarinin
yiiksekliginden kaynaklandig1 sylenebilir.

Kalga ¢evresi ortalamalari, voleybolcularda 99.12 + 4.02 cm., futbolcularda 96.49 +
4.72 cm., hentbolcularda 100.87 £+ 4.72 cm. bulunmustur. Hentbol ve futbol branslari
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Yidirim (1997)’in  hentbolcular {izerinde yaptigi c¢alismada, kalca c¢evresi
ortalamalarin1 103 £ 5.22 cm. olarak tespit etmistir. Yine Furuncu (1999)’nun
voleybolcular (n;50, yas;16-18 yil) iizerinde yaptig1 calismada kalca ¢evresi ortalamalarini
95.15+7.19 cm. olarak tespit etmistir.

Uyluk ¢evresi ortalamalari; voleybolcularda 52.58 + 4.53 cm., futbolcularda 53.10 £
3.53 cm., hentbolcularda 53.8 £ 4.75 cm. olarak tespit edilmistir. Branglar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Yapilan antrenman modellerinin uyluk g¢evresi gelisimlerine farkli sekillerde etki
ettigi bilinmektedir. Bolgesel olarak kas gruplarinin c¢alistirilmas: o kasta belli oranda
hipertrofi saglayabilecegi bilinmektedir. Bunun yaninda kas tiplerinin ve yapismin da
genetik bir 6zellik oldugu bilinmektedir. Yapilan ¢aligmada branglar arasinda anlamli bir
farkliligin olmamasi1 yaninda, rakamsal olarak hentbol ve futbolcularin ortalamalari
voleybolcularin degerlerinden daha yiiksek ¢ikmistir. Bunun nedeni futbol ve hentbol
oyununda bacak dayanikliliinin ve antrenmanlarda bu bdlgelere yonelik yiiklenme

caligmalarinin daha fazla yapilmasindan kaynaklanabilir.



Ayak bilegi ¢evresi ortalamalar1 voleybolcularda 23.88 + 1.69 cm., futbolcularda
23.38 + 1.38 cm., hentbolcularda 24.13 + 1.19 cm. olarak belirlenmistir. Branglar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Ayak bilegi oyun igerisinde ¢esitli acilarla viicudun hareket ettirilmesi, teknigin
dogru ve etkili uygulanmasi, yoniin belirlenmesi islevlerinde sisteme katilan bir béliimdiir.
Bu bakimindan ayak bilegi gelisimindeki aksaklik oyun esnasinda sakatlanma riskine
neden olabilecek bir faktor olabilir. Bu gelisimi genetik ve biiylime-gelisme siirecinde
yapilan antrenman etkilemis olabilir.

Kol ¢evresi ortalamalart voleybolcularda 28.17 £ 1.49 cm., futbolcularda 28.31 +
2.07 cm., hentbolcularda 29.75 + 2.15 cm. olarak tespit edilmistir. Istatistiksel olarak
hentbolcularla voleybol ve futbolcular arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tutkun (1996)’un Ondokuz Mayis Universitesi okul takimlarinda yer alan oyuncular
iizerinde yapti1 ¢alismasinda, biseps cevresi Ol¢iimlerini voleybolcularda 27.10 + 1.79
cm., futbolcularda 28.23 + 2.35 cm., hentbolcularda 28.44 + 2.50 olarak belirlemis ve
branglar arasinda istatistiksel olarak anlam bir fark tespit edilememistir. Bu bulgular
voleybol ve hentbolculardan diisiik, futbolcularla benzerlik gostermektedir.

Kol (fleksiyon) ¢evresi ortalamalari, voleybolcularda 31.57 £ 2.00 cm., futbolcularda
31.56 £ 1.91 cm., hentbolcularda 32.88 + 2.23 cm. bulunmustur. Fleksiyon c¢evresi
Olciimlerinde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir
(p>0.05).

Yine Tutkun (1996)’un yaptig1 ayn1 ¢aligmada fleksiyonda kol ¢evresi dlglimlerini,
voleybolcularda 32.66 £ 2.13 cm., futbolcularda 32.66 + 1.89 cm., hentbolcularda 32.66 +
2.13 cm. olarak tespit etmistir. Bu bulgular elde edilen verilerle benzerlik gostermektedir.

Kol ve fleksiyonda kol ¢evresi viicudun enerji ve protein kitlesinin bir gostergesi
olarak kabul edilir. Bu bolgede gozlenen diisiik degerler, yetersiz beslenme isareti olarak
kabul edilir (A¢ikada ve ark.,1996).

Caligmada 6n kol g¢evresi ortalamalar1 voleybolcularda 26.46 £ 1.29 cm., futbolcu-
larda 26.21 + 2.03 cm., hentbolcularda 26.91 + 2.36 cm. olarak belirlenmistir. Branslar
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Yildirim (1997)’1n hentbolcular {izerinde yaptigi ¢alismasinda 6n kol gevresini 28.2
+ 2.16 cm. olarak tespit etmistir.

Ucg bransta 6n kol ortalama degerleri birbirine ¢ok yakmn bulunmustur. Oysaki

kollarin daha yogunlukta kullanildig1 hentbol ve voleybol bransi agisindan daha yiiksek



degerler beklenmekteydi. Bunun nedeni bu sporlara baslarken sporcularin yapisal
ozelliklerinin dikkate almmamasi ile birlikte, antrenman icerikleri bu bdlgeleri
gelistirilememesinde etkili oldugu diisiintilebilir.

El bilegi ¢evresi ortalamalari; voleybolcularda 17.25 £+ 0.86 cm., futbolcularda 17.22
+ 0.86 cm., hentbolcularda 18.08 £ 0.96 cm. olarak ol¢iilmiistiir. Hentbol ve futbol
branglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

El bilegi ¢evre ortalamasinda hentbol ve futbol bransglar1 arasinda istatistiksel olarak
gorillen bu farklilik, oyun yapisi geregi hentbol sporunda el bileginin kullaniminin
futbolculara gore daha yogun olmasindan ya da deneklerin yapisal farkliligindan
kaynaklanabilir.

Reaksiyon 6l¢iim degerleri ortalamalart 151k uyaranina karsin sag el; voleybolcularda
0.1940.58 sn., futbolcularda 0.22+0.54 sn., hentbolcularda 0.21£0.27 sn., 151k uyaranina
karsin ortalama sol el; voleybolcularda 0.21+0.43 sn., futbolcularda 0.22+0.53 sn.,
hentbolcularda 0.27+0.86 sn. olarak belirlenmistir. Deneklerin 1s18a karsi (sol el) reaksiyonda
sadece hentbolcular ile voleybolcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05).

Reaksiyon ol¢limii ortalama degerleri; ses uyaranina karsin sag el; voleybolcularda
0.2040.93 sn., futbolcularda 0.20 £ 0.41 sn., hentbolcularda 0.19 + 0.54 sn., 151k uyaranina
karsin ortalama sol el; voleybolcularda 0.16 + 0.36 sn., futbolcularda 0.19 + 0.49 sn.,
hentbolcularda 0.19 £ 0.31 sn. olarak belirlenmistir. Gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik saptanamamistir (p>0.05).

Cesitli  liniversitelerin  beden egitimi 6grencilerinin  reaksiyon zamanlarini
arastirdiklar1 raporda; Gazi Universitesi i¢in sol el reaksiyonunu 0.14 + 0.02 sn., Erciyes
Universitesi dgrencileri igin sol el reaksiyonunu 0.15 + 0.02 sn., Ankara Universitesi
ogrencileri igin sol el reaksiyonunu 0.16 % 0.03 sn., ODTU &grencileri icin sol el
reaksiyonunu 0.15 = 0.02 sn. bulmuslardir (Polat ve ark.,2003). Bu veriler yapilan
calismadaki verilerle benzerlik gostermemektedir.

Deri kivrimi yag 6l¢iim ortalama degerleri sirasiyla verilmistir. Bunlar;

Triseps deri kivrimi ortalama degerleri; voleybolcularda 0.96 = 0.2 cm.,
futbolcularda 1.01 + 0.36 cm., hentbolcularda 1.35 £ 0.36 cm. olarak tespit edilmistir.

Triseps deri kivrimi ortalama verilerinde hentbolcular futbol ve voleybolculardan

istatistiksel olarak anlamli seviyede yiiksektir (p<0.05).



Triseps deri kivrimi ortalamalarinin hentbolcularda diger deneklere gore daha yiiksek
cikmasi, onlarin bu boélgede bulunan kas gruplarmi antrenmanlarinda yogun olarak
calistirmadiklarindan kaynaklanabilir.

Biseps deri kivrimi ortalamalari; voleybolcularda 0.51 £ 0.19 cm., futbolcularda 0.52
+ 0.17 cm., hentbolcularda 0.64 + 0.19 cm. tespit edilmistir ve branslar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05).

Subscapular deri kivrimi voleybolcularda 1.08 £ 0.13 cm. futbolcularda 1.12 + 0.38
cm., hentbolcularda 1.47 £ 0.41 cm. olarak saptanmistir. Hentbol-futbol, hentbol-voleybol
takimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05).

Sirt bolgesindeki deri kivrim kalinligi kisinin toplam viicut yag ylizdesini de
etkilemektedir. Hentbolcularda tespit edilen yliksek subskapular deri kivrimi ortalamalari
onlarin toplam viicut yag yiizdelerinin yiiksekligine baglanabilir.

Gogilis deri kivrimi ortalamalari; voleybolcularda 1.02 + 0.35 cm., futbolcularda 1.19
+ 0.52 cm., hentbolcularda 1.83 £+ 0.63 cm. olarak tespit edilmistir. Hentbol-voleybol,
hentbol- futbol branslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli seviyede bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05).

Futbolcularda yapilan bir ¢alismada gogiis deri kivrimi ortalamalar1 0.64 cm. olarak
tespit edilmistir (Eker ve ark.,2003).

Deneklerde tespit edilen fiziksel yap1 ve bolgesel yag oranlarmin farkliligi bu
bolgedeki deri kivrim kalinligimin hentbolcularda daha yiiksek tespit edilmesine neden
oldugu diisiintilebilir.

Karin deri kivrimi ortalamalari; voleybolcularda 1.46 + 0.53 cm., futbolcularda 2.06
+ 1 cm., hentbolcularda 2.69 + 0.96 cm. olarak bulunmustur. Istatistiksel olarak hentbol ve
voleybol branglar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

Karin deri kivrim kalinlig1 pek ¢ok spor branginda istenmeyen bir parametredir. Yine
hentbolcularda bu deger en yiiksektir. Hentbolcularda tespit edilen yiiksek deri kivrim
kalinlig1 onlarin antrenmanlarda bu bdlgeyi yeterince ¢alistirmadiklarina ya da mag sezonu
olmamasindan dolay1 bu siireyi pasif ge¢irmelerine baglanabilir.

Suprailiak deri kivrimi ortalamalari; voleybolcularda 2.23 + 0.74 cm., futbolcularda
2.31 £ 0.83 cm., hentbolcularda 3.13 + 0.55 cm. olarak tespit edilmistir.

Hentbol-voleybol (p<0.01) ve hentbol-futbol branslar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilk tespit edilmistir (p<0.05).



Caligmada tespit edilen branslar arasi bu farklilik hentbolcularin diger deneklere gore
daha yagli viicuda sahip olmalarina baglanabilir.

Uyluk deri kivrimi ortalamalari; voleybolcularda 1.47 + 0.48 cm., futbolcularda 1.41
+ 0.52 cm., hentbolcularda 1.8 £ 0.7 cm. olarak tespit edilmistir. Branglar arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Baldir deri kivrimi ortalamalari; voleybolcularda 1.26 £ 0,35 cm., futbolcularda 1.18
+ 0.52 cm., hentbolcularda 1.46 + 0.46 cm. olarak tespit edilmistir. Branglar arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

12 Hentbol Erkek Milli Takimi oyuncularinda yapilan bir ¢calismada, deri kivrimi yag
Ol¢lim ortalamalari; subskapula 1.24 + 0.41 cm., triseps 0.81 £ 0.21 cm., biseps 0.38 = 0.1
cm., gogiis 0.87 + 0.39 cm., suprailiak 2.26 + 1.06 cm., karin 1.88 + 0.72 cm., uyluk 1.4 +
0.62 cm., baldir 0.76 + 0.22 cm. olarak tespit edilmistir (Y1ldirim,1997). Futbolcularda
yapilan bir ¢aligmada deri kivrimi yag ortalama degerleri; karin 1.12 cm., subskapular 0.9
cm., suprailiak 1.01 cm, uyluk 1.02 cm., gégiis 0.64 cm. olarak tespit edilmistir(Eker ve
ark.,2003). Futbolcular {izerinde yapilan diger bir ¢alismada deri kivrimi yag
Olgtimlerinde; subskapular 1.08 cm., triseps 0.79 cm., biseps 0.42 cm., gégiis 0.72 cm.,
suprailiak 0.76 cm., karin 1.01 cm., uyluk 1.02 cm., baldir 1.01 cm. ortalama degerlerine
ulagilmistir (Kishali ve ark., 2002).

Kishali ve arkadaglarinin futbolcularda yaptig1 arastirmadaki subskapula, triseps ve
biseps deri alti kivrim Ol¢limleri, bu calismada elde edilen verilerle benzerlik
gostermektedir. Yildirnm’in caligmasindaki verilerden, eldeki arastirmadaki verilerin
yiiksek ¢ikmasi, o deneklerin daha elit seviyede olmalar1 ve onlarin antrenman diizeyleri
ile iligkilendirilebilir.

Toplam viicut yag oranlart (%) voleybolcularda 14.58 + 2.28 kg.; futbolcularda
15.75 £ 3.34 kg.; hentbolcularda 19.02 * 3.12 kg. olarak tespit edilmistir.

Toplam viicut yag orani1 ortalama degerlerine bakildiginda, hentbol-voleybol,
hentbol-futbol bransinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

ODTU Hazirlik Okulu erkek 6grencileri iizerinde yapilan bir arastirmada deneklerin
viicut yag oran1 %14.09 £ 4.0 kg. olarak hesaplanmistir (Tamer ve ark.,1990). Singapur
Beden Egitimi ve Spor Boliimii 6grenci lizerinde yapilan arastirmada viicut yag orant
%11.90 olarak tespit edilmistir (Sprouce ve ark.,1993). Diger bir arastirmada 18-25
yaslar1 arasindaki Tirk erkeklerinin toplam viicut yag oran1 % 14.06 olarak belirtilmistir

(Dogu,1985). Benzer ¢alismada 18-25 yas grubu erkek 6grencilerin toplam viicut yag



oran1 %11.9 olarak bulunmustur (Zorba, 1989). Yine Hacettepe Universitesi erkek
ogrencileri iizerinde yapilan bir bagka arastirmada viicut yag orani %9.37 olarak tespit
edilmistir (Coskun,1989). 436 kisilik yetiskin yas gruplarindaki kisilerin yag yiizdeleri ile
ilgili olarak yapilan benzer bir caligmada toplam viicut yag orant 19.0 olarak tespit
edilmistir (Dawis ve Datson,1985). Tamer ve ark.,(1990), Dogu (1985)’ nun toplam viicut
yag oranlarinda elde ettikleri bu degerler eldeki ¢alismadaki futbol ve voleybolcularin
toplam viicut yag oranlarn ile,. Dawis ve Datson (1985)’in arastirmasinda elde ettikleri
sonuglar ise eldeki ¢aligmadaki hentbolcularin toplam viicut yag oranlari ile benzerlik
gostermektedir.

Her ne kadar spor branslarinin genelinde minimum viicut yag oran1 hedeflense de,
giiniimiizde viicut yag oranlar1 branslar arasinda farkliliklar gdstermektedir (Ustiindal ve
Koker, 1998). Nitekim bu calismada diger branslara gore, hentbolcularin toplam viicut yag
orani daha yiiksek ¢ikmistir. Bunun sebebi hentbolcularin sezon i¢indeki antrenmanlarda
harcadiklar1 enerjiden ¢ok kalori almalar1 yani diizensiz beslenmelerinden kaynaklanabilir.
Bunun disinda zaten voleybolcunun fiziksel yapisi geregi daha spora baslarken ince ve
uzun yapili olmasi, futbolcularin da yiiksek yogunlukta aerobik antrenman yapmalari,
hentbol oyunculari ile bu farkin olusmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Bu aragtirmada elde edilen kavrama kuvveti ortalama degerleri; sag el
voleybolcularda 33.85 + 6.78 kg., futbolcularda 32.64 + 7.03 kg., hentbolcularda 36.47 +
8.54 kg.; sol el kavrama kuvveti voleybolcularda 33.52 + 7.23 kg., futbolcularda 28.91 +
6.52 kg., hentbolcularda 29.68 = 12.05 kg. olarak tespit edilmistir. Her ne kadar
hentbolcularin ve voleybolcularin kavrama kuvveti degerleri futbolculardan yiiksek ¢ikmig
olsa da branslar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilememistir (p>0.05).

Ancak bu c¢aligmadaki voleybolcularin ve hentbolcularin kavrama kuvvetleri ile
futbolcular arasinda anlamli bir farkin ¢ikmamasi, voleybol ve hentbol brangindaki
deneklerin bolgesel kas gruplarinin antrenmanlarda yeterli diizeyde gelistirilemedigi veya
yetenek secimlerinde bu tiir kuvvet yetenegine c¢ok dikkat edilmediginden
kaynaklanabilir..

Futbolcular {izerinde yapilan bir ¢alismada sag el kavrama kuvveti ortalamalar1 62.40
+ 5.43 kg. ve sol el kavrama kuvveti ortalamalar1 53.10 + 6.74 kg. olarak tespit edilmistir
(Kishali ve ark.,2002). Amerika Birlesik Devletleri Milli Hentbol Takimi (n=20; yas=
26.69 £ 2.94 yil) sporcularinda yapilan bir ¢alismada ise sag el kavrama kuvveti 58.53 kg.
oldugu goriilmiistiir (Bergemann,1995), ODTU Hazirlik Okulu erkek dgrencileri iizerinde



yapilan bir baska calismada sag el kavrama kuvvetini 29.2 = 8.6 kg., sol el kavrama
kuvvetini 26.0 * 8.29 kg. olarak bulmuglardir (Tamer,1990).

Bu c¢aligmadaki ortalama kavrama kuvveti degerleri Tamer’in yaptig1 ¢aligmadaki
verilerle bir paralellik gosterirken, Kishali ve arkadaslariin sonuglarindan oldukga diisiik
cikmustir.

Esneklik ortalama degerleri; voleybolcularda 25.41 £+ 12.31 cm., futbolcularda 24.34
+ 8.32 cm., hentbolcularda 22.09 + 11.08 cm. olarak belirlenmistir. Branslar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Konyasporlu 19 futbolcu iizerinde yapilan esneklik oOlgiimlerinde, deneklerin
ortalama degerleri 28.24 cm. belirlenmistir (Ziyagil,1995). Futbol ve voleybol
takimlarinda yapilan bir bagka arastirmada futbolcularin esneklik ortalama degerleri 29.43
+ 6.28 cm., voleybolcularin 26.33 £ 2.39 cm. olarak belirlenmistir (Ersoz ve ark., 1996).
Futbolcular iizerinde yapilan benzer ¢alismada deneklerin ortalama degeri 30.6 £ 2.89 cm
olarak tespit edilmistir (Kishali ve ark.,2002). Malatyaspor ve Siirt Koy Hizmetleri futbol
takimlar {izerinde yapilan bir ¢calismada deneklerin esneklik ortalama degerleri sirasiyla
30.45 £ 4.59., 33.45 £ 6.07 cm. olarak tespit edilmistir (Yamaner ve Hacicaferoglu,1997).
Hentbolcular {izerinde yapilan bagka bir arastirmada deneklerin ortalama esneklik degeri
13.32 £ 4.07 cm. olarak bulunmustur (Vurgun ve ark., 2001). Yapilan diger bir ¢alismada
17 profesyonel futbolcunun sezon basinda ortalama esneklik degeri 8.15 cm., 6 haftalik
antrenman sonunda ise bu deger 11.06 cm.olarak tespit edilmistir (Petrik ve ark.,1984).
Tip fakiiltesi fizik tedavi boliimii erkek 6grencilerinin esneklik ortalamalar1 13.46 + 2.34
cm. olarak tespit edilmistir (Sabush ve Fehring,1983).

Bu calismadaki hentbolcularin esneklikle ilgili verileri futbol ve voleybolculardan
daha diislik ¢ikmistir. Buna etken hentbolcularin diger sporculara gore toplam viicut yag
ortalamalarinin yiiksekligi soylenebilir. Ciinkii kilo, yag ylizdesi ile esneklik arasinda
negatif bir korelasyon vardir (Cureton, 1941).

Dikey sigrama ortalama degeri; voleybolcularda 65.72 £ 9.85 cm., futbolcularda
54.37 £ 6.72 cm., hentbolcularda 53.8 + 9.07 cm. olarak tespit edilmistir. Dikey sicrama
degerlerinde, voleybolcular ile futbolcular ve voleybolcular ile hentbolcular arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.01).

Erkek futbolcular iizerinde yapilan bir ¢aligmada dikey sicrama mesafesi ortalama
degerleri 43.81 £ 4.66 cm. olarak tespit edilmistir (Erséz ve ark.,1996). Yine futbolcular

iizerinde yapilan diger bir ¢alismada bu mesafe 54.70 = 6.10 cm. olarak tespit edilmistir



(Giinay ve ark.,1994). Avustralya’da yapilan bagka bir arastirmada, futbolcularin dikey
sigrama ortalamalar1 49.9 cm. olarak belirlenmistir (Yamaner ve Hacicaferoglu, 1997).
Ingiltere liginde oynayan 31 sporcunun dikey sigrama degerleri de sezon bast 55.6 cm.,
miisabaka sezonu ic¢inde 54 cm. ve sezon sonunda 54.3 cm olarak tespit edilmistir.
Futbolcularda yapilan bagka bir ¢alismada dikey sigrama ortalamalar1 52.8 cm. olarak
saptanmistir (Raven ve ark., 1976).

Futbolcularin dikey sicrama mesafesi ortalama degerleri (Erséz ve ark.,1996),
(Yamaner ve Hacicaferoglu, 1997) ve (Raven ve ark.,1976)’dan yliiksek; (Giinay ve
ark.,1994) ile paralellik gostermektedir.

Hentbolcular {izerinde yapilan bir c¢alismada dikey sigrama mesafesi ortalama
degerleri 56.38 + 8.01 cm. olarak tespit edilmistir (Sevim,1991). Hentbolcularda tespit
edilen dikey sigrama mesafesi ortalama degeri, eldeki veriden yiiksektir.

Bu calismadaki voleybolcularin dikey sigrama degerlerinin diger c¢aligmalarda
verilen drneklerden yiiksek ¢ikmasi, voleybolcu deneklerin birgogunun siiper lig ve ikinci
ligde oynayan sporculardan se¢ilmis olmasindan kaynaklanabilir. Sigrama mesafesi 6l¢lim
sonuglar literatiirde yer alan bilgilere yakin sonuglar vermistir. Sigramaya dayali spor
branglarinda basarili bir performansi saglamak daha ¢abuk ve daha yiiksege sigramak icin
dikey ve yatay sigrama Ozelligini ve kuvvetini gelistirici antrenmanlarla gelistirilebilir.
Caligmada dikey sicrama mesafelerinin yiiksek olmasi antrenmanlara kiiciik yaslarda
baslanmas1 ve oyuncularin viicut yapilarinda bu sportif bransa gore gelisim sagladig: ile
iligskilendirilebilir. Voleybolcularin diger branglara gore sigrama mesafe ortalamalarinin
daha yiiksek olmasi blok ve hiicumlarda sik sik sicrama hareketini tekrarlamalarindan
kaynaklandig1 sdylenebilir.

10 metre siirat ortalamalari; voleybolcularda 1.87 + 0.07 sn., futbolcularda 1.82 +
0.08 sn., hentbolcularda 1.77 + 0.1 sn. olarak tespit edilmistir. 10 metre siirat kosu test
sonuclarina bakildiginda, voleybol ile hentbol branglari arasinda istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Hentbolcularin 10 m. siiratlerinin futbol ve voleybolculara gore daha iyi olmasi
onlarin sprint yeteneginden ya da oyun igerisinde ve antrenmanlarinda stirati gelistirici
hareketlere daha ¢ok yer vermelerinden kaynaklanabilir. Ayrica siiratin kalitimsal bir
ozellik oldugu diisiiniildiiglinde, heniiz bu spora baglarken hentbol oyuncularinin stirat

yeteneklerinin daha iist seviyelerde bulunmasiyla iliskilendirilebilinir.



20 m. siirat ortalama degeri; voleybolcularda 3.23 £ 0.13 sn, futbolcularda 3.06 *
0.16 sn., hentbolcularda 3.09 = 0.11 sn. olarak bulunmustur. 20 m. Siirat kosu test
ortalama sonuglarina bakildiginda, voleybolcular ile futbolcular arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklik tespit edilmistir (p<0,05).

Amerika Birlesik Devletleri Hentbol Milli Takimi (n=20; yas= 26.69 + 2.94 yil)
sporcularinda yapilan bir caligmada, 20 metre ortalama siirat zamani 2.99 + 0.12 sn., 10
metre ortalama silirat zamani 1.53 £ 0.31 sn. olarak belirlenmistir(Vurgun ve ark., 2001).
Hentbolcularin bu degerleri yapilan ¢alismadaki degerlerden daha iyi olmasi, onlarin elit
seviyede sporcular olmasi ile iligkilendirilebilir.

Voleybol oyunundaki sigrama sikligi, hiicum ve savunma tekniklerinin
uygulanmasinda siirat ve cabuklugun onemi, siirekli antrenmanlarda bu o6zelliklerin
gelistirilmesine yonelik calismalar, onlarin anaerobik kapasitelerinin dolayisiyla da
stiratlerinin ve dikey sicrama mesafelerinin futbolculardan ve hentbolculardan yiiksek
cikmasinda baslica sebepler oldugu sdylenebilir.

12 dakika kosusu ortalama degerleri; voleybolcularda 2737.5 £ 159.72 m.,,
futbolcularda 2868.54 £ 227.15m., hentbolcularda 2940 + 152.38 m. olarak tespit edildi.
Hentbol-voleybol branslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05).

Voleybol oyuncular1 12 dakika kosu mesafesi ortalamalarinda hentbol ve
futbolculardan daha diisiik ¢ikmistir. Bunun nedeni voleybol oyunu yapisi geregi
hareketlerin biiylik bir boliimiiniin anaerobik icerikli olmasi ve dolayisiyla dayaniklilig
gelistirici antrenmanlara fazla yer verilmemesinden kaynaklanabilir.

Dinlenik kalp atim sayis1 ortalama degeri (atim/dk.); voleybolcularda 78.33 + 11.49,
futbolcularda 71.33 + 11.27, hentbolcularda 73.56 + 11.72 olarak tespit edilmistir.
Branslar arasinda istatistiksel olarak anlami bir farklilik saptanamamaistir (p>0.05).

Calismada 12 dakika kosu sonrasi kalp atim sayist (atim/dk.) ortalama degeri;
voleybolcularda 175 £ 7.05, futbolcularda 168.5 £ 10.7, hentbolcularda 178.43 + 6.81
bulunmustur. Hentbol ile futbol branslar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). .

Hentbolcularin 12 dakika sonrasi kalp atim sayilarinin yiliksek ¢ikmasinin sebebi,
diger branstaki sporcularin lig miisabakalari1 devam ederken, onlarin miisabakalarinin

bitmis olmas1 ve dolayisiyla antrenmansiz kalmalarindan kaynaklanabilir. Bunun diginda



hentbolcularin yiiksek toplam viicut yag orani, onlarin toparlanma siirelerinde biiytlik
oranda etkili oldugu sdylenebilir

Anaerobik kapasite ortalama degeri; voleybolcularda 146.05 + 16.67 kgm/sn.,
futbolcularda 119.06 =+ 13.26 kgm/sn., hentbolcularda 133.39 + 15.41 kgm.sn. olarak
bulunmustur. Voleybol - futbol (p<0.01), hentbol - futbol branslar1 arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Anaerobik kapasite kisa siireli egzersizlerde baslica enerji kaynagidir (Bompa,2001).
Voleybol ve hentbol oyununda kisa siireli hareketlerin futbol oyununa goére daha yogun
olmas1 bu branglarin anaerobik kapasitelerinin futbolculara gore daha yiiksek ¢ikmasina
neden oldugu diisiiniilebilir.

Yas ortalamasi 15 olan 26 erkek 6grenci lizerinde yapilan arastirmada anaerobik giic
ortalamast 49.4 kg-m/sn olarak tespit edilmistir (Brown ve ark.,1986). Hentbolcularda
yapilan bir ¢calismada anaerobik gii¢ ortalamalarin1 124.76 + 14.41 oldugu belirlenmistir
(Eler ve Bereket, 2001). Bir baska arastirmada voleybolcularin anaerobik giic degeri
ortalamalar1 128.22 + 4.31 kgm/sn., hentbolcularin 126.42 + 8.42 kgm/sn olarak
belirtilmistir (Gokdemir ve ark.,1999). Futbolcular {izerinde yapilan baska bir ¢calismada
deneklerin anaerobik giic ortalama degerleri 116 kgm/sn olarak bulunmustur
(Tutkun,1996). Profesyonel bir futbol takimi {izerinde yapilan aragtirmada anaerobik gii¢
ortalamalart 118.07 £ 10.72 kg-m/sn olarak tespit edilmistir (Kutlu ve ark., 1996).
Hentbolcularda yapilan bir ¢caligmada anaerobik kapasite sezon oncesi donemde 134 +
16.14 kgm/sn. olarak belirlenmistir (Eler ve ark.,1999). iki futbol takimi (Malatyaspor ve
Siirt Koy Hizmetleri) iizerinde yapilan ¢alismada anaerobik kapasite ortalama degerleri
sirastyla 122.63 + 8.87 ve 123.63 £ 8.63 kgm/sn. olarak hesaplanmistir (Yamaner ve
Hacicaferoglu,1997). Baska bir calismada anaerobik kapasite ortalama degeri ise 125.38 +
8.88 kgm/sn. olarak belirlenmistir (Akkus ve Inal, 1999).

Aerobik kapasite ortalama degeri; voleybolcularda 45.72 £+ 2.21 mlkg/dk.,
futbolcularda 49.91 + 3.33 ml.kg/dk., hentbolcularda 49.95 + 3.84 ml.kg/dk., olarak
belirlenmistir. Aerobik kapasite ortalamalarina bakildiginda, voleybolcular ile futbolcular
(p<0.01) ve voleybolcular ile hentbolcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir(p<0.05).

Futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada aerobik giic ortalamalar1 50.24 + 3.4
ml/dk/kg (Caglar,1996), baska bir ¢alismada 43.66 ml/dk/kg. olarak tespit etmislerdir
(Akkus ve Inal, 1999). Branslara gore aerobik gii¢ degeri Amerikan Heart Association ve



Glyn (1990) 6l¢iim tablosuna gore voleybolcularda 57.77 + 4.41 “’miikemmel’’, hentbol-
cularda 49.31 + 4.30 “’¢ok iyi’’, futbolcularda 49.54 £ 6.45 “’cok iyi’’olarak tespit edil-
mistir (Tutkun,1996).

Aerobik gili¢ sporcularin ¢alisma kapasitelerini  belirleyen bir 0lglit olarak
kullanilmaktadir (Tamer, 1995). Futbol ve hentbolcularin aerobik gii¢ ortalamalarinin
yiliksek c¢ikmasi, onlarin bu giliglerine yetenek seciminde dikkat edilmesi ile daha bastan
voleybolculardan farkli olmasi ve bu kapasitelerini daha da gelistirici ¢alismalara
antrenmanlarda yer verilmesi, bu sonuglarda etkili oldugu soylenebilir.

Futbol oyun siiresi ve yapisi diisiiniildiiglinde oyuncularin aerobik giigleri, oyunun
ilerleyen zamanlarinda oldukca etkili olmaktadir. Ciinkii yorgunlugun olustugu bir
ortamda tekniklerin diizglin uygulanmasi gii¢clesmektedir. Bu sartlar altinda aerobik giiclin
oyun neticesindeki Onemi, antrendrlerin oyuncularinin bu kapasitelerinin gelistirme

cabalari, bu degerlerin yiiksek ¢ikmasinda baslica etken oldugu soylenebilir.



VI. SONUCLAR

1. Uzunluk Ol¢limlerinde; voleybolcular ile futbolcular arasinda; omuz-dirsek
uzunlugu, 6n kol uzunlugu ve baldir uzunlugunun, hentbolciiler ile futbolcular arasinda 6n
kol uzunlugunun (p<0,01), baldir uzunlugunun (p<0.05) seviyesinde istatistiksel agidan
anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir.

2. Genislik oOl¢limlerine bakildiginda, voleybol ile futbolcular arasinda bitrokanter
genislik (p<0,05), dirsek genisligi acisindan p<0,01 seviyesinde istatistiksel acidan

anlaml bir fark tespit edilmistir.

3. Cevre oOlgiimlerinde; kalca ve el bilegi ¢evresi agisindan; hentbol ve futbolcular
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Tiim gruplarin bas,
boyun, omuz, gogiis, bel, karin, uyluk, ayak bilegi, kol (fleksiyon), 6n kol ¢evre 6l¢iimleri

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik saptanmistir (p>0,05).

4. Deri kivrimi yag 6l¢iim degerlerinden; hentbol ve voleybolcular arasinda, triseps
(p<0.05), subskapular, gogiis (p<0.01), karin (p<0.05), suprailiak (p<0.05) seviyesinde
istatistiksel olarak anlamli fark vardir. Yine; futbol ve hentbolcular arasinda, triceps
(p<0.05), subskapular (p<0.05), gogiis(p<0.01) ve suprailiak (p<0.05) deri kivrimi

Olgtimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir.

5. Branglar arasinda istatistiksel olarak reaksiyon siiresinde anlamli bir farklilik tespit

edilememistir (p>0.05)

6. Motor test Ol¢climlerinden; dikey sigrama mesafesinde (p<0.01) ve 20 metre siirat
kosusunda (p<0.05) voleybol ve futbol branslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark tespit edilmistir.

7. Dikey si¢grama (p<0.01) ve 10 metre siirat (p<0.05) 6l¢iimlerinde voleybol ve

hentbol branslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir.

8. 12 dakika cooper sonrasit kalp atim sayisinda hentbol ve futbol branglarinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0.05).

9. Kavrama kuvveti (sag ve sol el i¢in), esneklik, cooper ve istirahat kan basinci
ortalama degerleri branslar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edilememistir (p>0.05).



VIl. ONERILER

1. Hentbolcularda tespit edilen toplam viicut yag oranini asgariye indirebilmek i¢in
teknik elamanlarin, enerji lretiminde yaglarin da devreye girdigi, aerobik kapasiteyi
gelistirici ¢aligmalara antrenmanlarda daha c¢ok yer verilmelidir. Bununla birlikte
hentbolcularin bu asir1 yag oranlarinda mutlak etkili olan beslenme aligkanliklarina da dikkat
etme gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

2. Futbolcularda, hentbol ve voleybolculara gore anaerobik kapasite daha diisiik
bulunmustur. Burada futbol antrendrlerinin yapmasi gereken, oyuncularinin patlayici
giiclerini gelistirmek icin siddeti yiiksek, zaman araligi kisa antrenman modellerine
caligmalarda daha ¢ok yer vermelidirler.

3. Benzer ¢alismalar daha da yayginlastirilarak bayan sporcularda da yapilmali, bunun
yaninda {niversite takimlarini olusturan sporcularin gercek profilleri ¢ikartilmali ve
tiniversiteli sporcularin norm degerleri olusturulmalidir.

4. Bu konu ile ilgili yapilacak diger arastirmalarda, giivenirligi ve gecerliligi artirmak
icin yas grup aralig1 kiigiiltiilerek daha fazla sayida denekle ve daha genis gruplarda
caligilmalidir.

5. Bu tiir caligmalarla sporcularin performanslart stirekli kontrol edilmeli ve
performans diistisleri tespit edilmelidir.

6. Benzer caligmalar sona erdirildiginde, sonuglar ve oneriler hakkinda gerekli goriilen

kisiler aragtirmacilar tarafindan bilgilendirilmelidir.
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EKLER

Ek 1. Hamveriler

Voleybol:

Spor Gegmisi (Y1l) Kullandig1 Yon Boy Uzunlugu  Viicut Agirligin =~ Nabiz Sayist (1dk) Toplam Kol U.
7,00 Sag 178,50 70,30 64,00 76,00
2,00 Sag 196,00 83,50 80,00 84,00
9,00 Sol 183,00 80,00 76,00 75,00
10,00 Sag 189,00 81,00 60,00 94,00
9,00 Sag 183,00 78,20 84,00 78,00
10,00 Sag 192,00 81,90 80,00 77,40
7,00 Sag 193,00 90,60 96,00 72,00
15,00 Sol 190,00 79,70 60,00 80,00
7,00 Sag 178,00 67,80 84,00 75,00
8,00 Sag 191,00 82,80 80,00 81,00
10,00 Sag 182,00 71,50 88,00 83,00
8,00 Sag 186,00 90,00 88,00 81,40

Omuz Dirsek On Kol Kulag Uyluk Baldir Ayak
29,00 24,90 185,50 38,00 38,20 26,10
38,20 26,50 204,00 42,70 43,00 28,40
28,60 24,50 189,50 43,40 39,10 28,00
32,00 24,00 192,00 41,00 42,10 26,00
29,00 24,70 189,00 39,00 43,10 27,80
31,00 28,30 189,00 41,90 43,30 28,50
34,10 25,10 195,00 46,30 43,60 28,40
32,50 25,70 197,00 41,00 40,30 29,00
28,30 24,90 184,00 39,70 38,80 25,50
35,00 27,80 197,00 40,30 40,80 26,60
31,30 25,90 190,00 45,20 41,60 25,00
31,10 26,40 183,00 49,40 41,70 27,80

Biakromial Gogiis Geniglik  Gogilis Derinlik Biiliak Trokonter Diz
42,90 31,40 16,40 27,40 30,30 6,50
42,90 34,40 23,70 25,80 27,20 9,10
39,50 31,20 21,00 24,50 28,30 7,50
41,00 32,10 19,00 27,00 28,00 8,10
37,20 34,50 20,40 26,20 28,30 5,70
38,10 30,40 21,90 28,90 27,70 8,80
40,60 31,80 21,40 29,60 30,00 6,10
44,00 32,40 18,60 29,70 32,20 8,30
39,00 29,90 17,50 27,70 29,50 7,10
41,40 33,00 19,60 29,00 28,50 7,70
41,30 29,60 19,60 26,30 36,50 6,20
43,60 33,60 20,20 27,70 30,20 8,10

Ayak Bilegi Dirsek El Bilegi Bag Boyun Omuz
5,00 5,70 5,10 56,50 38,00 114,00
6,40 5,70 5,00 57,00 38,00 112,00
5,20 5,60 5,00 57,00 38,00 111,00
5,30 5,60 5,10 57,00 38,50 111,00
6,00 5,40 5,00 59,00 39,50 107,00
6,50 6,50 5,40 57,00 36,50 110,00
7,40 6,20 5,70 57,50 37,50 109,00
5,70 6,30 5,50 56,20 37,60 113,00
5,00 5,30 5,00 60,00 37,00 105,00
5,10 5,50 5,00 58,00 37,00 111,00
5,10 5,10 5,10 56,00 35,50 100,50
5,90 5,90 5,50 58,00 38,00 117,00




Gogiis C. Bel C. Karm C. Kalga C. Uyluk C. Ayak Bilegi C.
90,00 75,50 77,50 94,00 48,00 21,00
100,00 82,00 85,50 101,00 54,00 25,00
95,00 78,00 80,50 98,00 54,50 22,00
98,00 80,00 83,00 98,00 53,00 22,50
93,00 79,50 81,00 97,00 53,00 26,00
89,00 79,00 83,00 99,00 56,00 24,50
95,50 82,50 82,50 103,00 62,00 26,00
91,80 80,00 84,00 98,00 50,50 24,80
88,00 76,00 78,00 92,00 47,00 22,00
96,80 79,00 87,50 102,50 57,00 24,80
90,00 77,50 81,00 100,00 49,00 23,00
101,00 80,00 85,00 107,00 47,00 25,00

Kol C. Kol C.Fleksiyon On Kol C. El Bilegi C. Triseps Biseps
27,50 30,50 26,50 16,50 ,80 ,40
30,50 35,00 27,00 17,00 1,00 ,40
28,00 30,00 26,00 17,00 ,80 ,35
28,50 30,00 26,00 17,00 1,00 ,60
27,50 33,50 28,50 17,00 1,10 ,45
27,00 31,00 25,00 17,50 ,95 41
29,00 34,00 28,00 19,00 ,92 41
25,60 30,40 26,00 18,00 ,52 ,38
28,30 30,00 26,20 16,00 1,12 ,70
28,20 31,50 27,00 17,00 1,00 ,50
27,00 29,00 23,80 16,50 1,04 1,06
31,00 34,00 27,60 18,50 1,34 ,50

Subskapular Gogiis Karin Iliak Uyluk Baldir

,82 ,70 ,72 1,34 ,98 ,60
1,25 1,11 1,80 2,02 1,71 1,71
1,09 ,82 1,45 2,20 ,80 ,85
1,10 1,30 2,40 3,60 1,50 1,60
1,22 1,15 1,82 2,40 1,40 1,02
1,10 ,80 1,35 2,00 1,60 1,35
1,12 ,53 ,81 1,95 1,05 1,35
,82 ,52 ,84 1,04 ,90 1,00
1,02 1,22 1,01 1,70 2,31 1,70
1,18 1,60 1,82 3,02 1,44 1,60
1,14 1,46 2,02 2,50 2,20 1,30
1,12 1,10 1,52 3,10 1,80 1,10

Isik Refleks Sag

Isik Refleks Sol

Ses Refleks Sag

Ses Refleks Sol

Kavrama Sag El

Kavrama Sol El

25,00 24,00 19,00 23,00 47,00 40,00
15,20 16,00 16,00 11,80 40,30 35,56
16,80 18,60 14,20 13,40 27,83 38,83
19,40 23,40 19,40 17,20 28,96 28,93
16,50 15,40 14,40 12,00 37,03 36,00
36,80 29,40 41,20 21,83 34,03 32,56
18,20 19,60 13,60 13,80 33,76 28,00
19,40 25,20 20,00 18,40 43,60 50,10
16,60 16,40 38,20 16,00 26,46 24,90
19,00 25,00 19,80 19,40 30,63 34,00
17,00 20,00 16,00 18,00 28,00 27,00
19,00 20,00 14,00 16,00 28,60 26,40




Esneklik Dikey Sigrama 10 m. Siirat 20 m. Strat Cooper Egzersiz Nabiz
25,50 72,00 1,76 2,96 2400,00 172,00
30,00 69,66 1,80 3,22 2600,00 180,00
30,00 79,00 1,96 3,43 2500,00 184,00
5,80 67,00 1,85 3,10 2800,00 172,00
25,60 79,00 1,85 3,10 2850,00 172,00
7,50 74,00 1,95 3,25 2800,00 168,00
28,00 63,00 1,90 3,30 2900,00 168,00
40,50 69,00 1,79 3,20 2750,00 168,00
36,50 53,00 1,84 3,30 2850,00 172,00
41,50 58,00 1,93 3,31 2700,00 172,00

8,00 53,00 1,96 3,22 2800,00 184,00
26,40 52,00 1,96 3,40 2900,00 188,00




FUTBOL
Spor Gegmisi (Y1l) Kullandig1 Yon Boy Uzunlugu  Viicut Agirligi  Nabiz Sayist (1dk) Toplam Kol U.

10,00 1,00 171,00 78,10 72,00 73,00
16,00 1,00 165,50 62,30 60,00 64,80
14,00 1,00 171,00 73,00 96,00 71,20
13,00 1,00 170,20 73,60 68,00 80,10
10,00 1,00 173,20 71,40 72,00 73,70
10,00 1,00 177,00 78,00 64,00 87,10
7,00 1,00 175,00 70,90 60,00 69,00
6,00 1,00 172,50 67,10 84,00 84,80
10,00 1,00 171,00 70,80 88,00 70,00
8,00 1,00 172,00 67,60 84,00 71,80
15,00 1,00 176,50 89,80 74,00 81,30
10,00 1,00 181,00 77,40 56,00 74,00
15,00 1,00 178,00 79,00 64,00 69,30
10,00 1,00 176,00 74,00 64,00 72,20
11,00 1,00 177,50 72,40 52,00 77,30
10,00 1,00 176,00 65,00 64,00 77,20
9,00 1,00 168,00 60,00 64,00 68,40
11,00 1,00 174,00 76,00 74,00 69,00
13,00 1,00 189,00 85,00 64,00 94,00
12,00 1,00 170,00 67,00 84,00 70,20
11,00 1,00 173,00 88,00 84,00 71,80
10,00 1,00 170,00 55,00 68,00 81,00
8,00 1,00 172,00 67,00 68,00 70,40
11,00 1,00 173,00 70,00 84,00 75,70
Omuz Dirsek On Kol Kulag Uyluk Baldir Ayak
29,30 22,70 169,00 36,80 35,80 25,00
24,00 20,00 161,50 32,80 30,60 23,60
29,10 23,30 173,00 43,90 36,50 25,10
30,40 23,00 171,00 40,20 35,80 24,30
31,40 23,50 172,00 43,80 36,30 25,00
31,70 23,80 173,00 41,30 40,10 25,80
28,00 22,00 179,50 40,40 35,80 27,10
29,00 24,40 187,00 39,80 36,50 25,10
29,10 21,50 173,50 38,20 33,20 26,70
27,60 22,20 174,50 39,40 37,00 26,90
33,20 24,50 175,80 37,00 40,40 26,70
30,40 25,40 176,50 43,40 40,80 25,80
28,60 24,50 174,50 45,00 39,00 27,50
29,00 23,50 174,00 41,30 38,10 26,80
29,20 23,40 179,00 44,00 38,00 26,80
29,40 23,20 174,00 42,10 37,30 26,10
29,20 22,10 170,00 38,20 33,20 25,10
28,00 22,00 178,00 40,30 35,80 27,10
32,00 24,00 192,00 41,00 42,10 26,00
29,10 23,30 173,00 43,90 36,50 25,10
27,70 22,20 174,50 39,40 37,00 36,50
27,50 22,60 162,00 45,40 34,00 24,00
26,40 22,20 171,00 38,00 37,00 27,00
28,80 24,00 179,00 46,50 35,10 24,70




Biakromial Gogiis Geniglik  Gogilis Derinlik Biiliak Trokonter Diz

37,30 30,90 21,80 28,50 28,70 8,10
38,10 29,30 19,20 24,60 26,10 6,40
40,60 32,40 19,80 24,70 28,10 8,50
40,50 32,50 20,00 26,40 28,80 8,00
35,60 30,70 20,50 24,80 27,10 7,50
40,80 34,20 20,50 26,40 28,10 8,30
45,30 31,30 19,30 27,70 28,90 8,00
42,70 32,00 18,80 27,00 27,20 6,90
40,40 31,00 19,90 26,40 28,10 6,00
38,10 29,80 19,50 24,50 28,00 6,80
43,20 35,80 20,60 28,70 30,30 9,80
41,20 31,40 21,90 25,80 25,70 8,20
40,20 33,90 22,10 26,70 27,00 9,30
41,20 35,10 21,10 28,40 29,80 8,60
37,00 33,60 20,60 27,50 28,20 9,10
41,20 35,00 21,20 28,40 29,80 8,70
40,10 31,00 19,90 26,40 28,10 6,00
45,30 31,40 19,30 27,70 28,90 8,00
41,00 32,10 19,00 27,77 28,00 8,10
41,40 34,00 20,10 24,70 30,10 8,50
39,00 29,80 19,50 24,40 28,00 6,80
38,00 28,00 17,80 29,10 24,90 8,20
39,20 29,60 20,90 24,70 27,10 8,30
44,40 30,00 20,00 25,80 39,40 8,30
Ayak Bilegi Dirsek El Bilegi Bag Boyun Omuz
5,20 5,00 5,00 55,00 39,00 110,00
5,00 5,00 5,10 56,00 35,70 102,50
5,30 5,00 5,00 53,00 36,00 109,80
5,50 5,10 5,00 58,00 39,60 113,00
5,70 5,00 5,00 55,00 37,00 104,50
5,00 5,20 5,00 57,50 42,40 110,80
5,30 5,60 5,00 57,50 39,00 114,00
5,30 5,30 5,00 56,50 35,00 110,80
5,30 5,00 5,00 56,00 36,00 109,00
5,00 5,00 5,00 56,20 37,40 102,00
5,70 5,30 5,10 55,50 39,50 121,00
5,10 5,10 5,30 56,00 37,00 107,00
5,40 5,90 5,30 58,10 37,80 113,50
5,10 5,70 5,10 58,40 39,80 119,40
5,40 5,70 5,70 57,00 37,00 107,50
5,20 5,70 5,10 58,50 39,80 119,40
5,10 5,00 5,00 57,00 37,00 107,00
5,20 5,60 5,00 56,00 36,00 102,00
5,30 5,60 5,10 57,00 38,50 111,00
5,30 5,00 5,00 53,00 36,00 109,80
5,00 5,00 5,00 56,00 37,30 104,00
5,10 5,30 5,10 53,80 35,40 102,00
5,10 5,60 5,50 56,50 35,00 107,00
5,10 5,10 5,10 56,00 39,00 109,00




Gogiis C. Bel C. Karm C. Kalga C. Uyluk C. Ayak Bilegi C.
93,00 82,50 86,00 101,00 55,00 23,50
86,50 77,50 76,00 90,00 47,00 21,50
94,00 76,50 80,00 99,50 55,00 25,00
94,00 85,20 86,60 98,50 55,50 22,80
92,80 80,00 79,50 94,00 53,00 23,00
98,50 80,20 81,20 98,00 52,00 22,40
90,00 76,00 77,50 94,50 51,50 22,50
89,00 77,00 78,00 92,00 52,20 22,20
92,00 75,00 78,00 95,00 56,20 24,00
87,00 76,00 80,50 93,00 51,00 22,40
100,00 88,00 93,00 108,00 60,00 25,40
93,00 80,50 86,00 99,00 56,00 23,80
95,80 85,40 88,40 101,00 56,50 24,20
101,00 88,40 95,00 102,00 57,00 25,00
93,00 76,50 80,50 96,40 53,50 23,40
101,00 88,20 95,00 102,00 58,00 25,00
92,40 76,20 80,20 94,40 53,20 23,20
86,50 77,50 76,00 90,00 47,00 21,50
98,00 80,00 83,00 98,00 53,00 22,50
95,00 78,50 83,00 100,00 55,00 25,00
88,00 77,00 82,00 93,00 52,00 25,40
88,50 67,00 70,00 87,00 47,50 21,50
87,50 74,50 77,00 95,50 49,50 25,00
96,00 77,00 80,00 94,00 48,00 21,00

Kol C. Kol C.Fleksiyon On Kol C. El Bilegi C. Triseps Biseps
29,40 33,50 27,20 17,40 ,82 42
26,00 30,00 23,50 16,50 ,62 ,48
28,00 33,00 28,00 17,20 1,60 ,52
28,00 30,80 26,00 16,50 ,98 ,58
28,00 31,40 27,50 17,00 1,02 ,40
30,50 33,50 27,00 17,50 ,80 ,50
28,00 31,00 23,50 16,50 1,32 ,58
28,00 31,50 26,00 17,00 ,58 ,30
29,40 32,00 26,50 17,00 ,88 ,42
26,00 29,00 23,20 16,00 1,00 ,48
30,40 33,60 28,00 18,00 1,20 ,78
28,00 30,50 24,40 17,00 ,98 ,40
29,50 33,00 26,00 17,50 1,22 ,62
33,00 35,50 30,60 19,40 1,31 93
28,50 30,40 26,50 18,00 51 ,34
33,00 35,50 30,70 19,40 1,30 ,92
28,40 30,20 26,40 17,00 ,88 41
26,00 30,00 23,50 16,50 ,62 ,48
28,50 30,00 26,00 17,00 1,00 ,60
29,00 33,00 28,00 17,30 1,60 ,52
27,00 29,00 24,00 16,40 1,90 ,84
25,00 30,00 24,50 16,20 ,60 ,34
25,00 29,00 26,00 18,00 ,60 ,34
27,00 32,20 26,20 17,20 ,96 42




Subskapular Gogiis Karin Iliak Uyluk Baldir
1,20 1,00 1,94 2,10 ,90 1,00
,82 ,92 1,32 1,91 1,00 72
1,40 1,52 3,42 3,10 2,14 1,62
1,38 1,54 2,80 3,04 1,12 1,02
,90 ,74 2,00 1,90 1,10 ,94
1,08 ,94 1,04 1,60 1,22 1,30
1,02 1,02 ,90 2,20 1,40 1,20
52 62 1.22 1,22 84 94
,90 ,76 ,94 1,28 1,28 ,92
1,88 1,24 2,04 2,94 1,40 ,98
1,22 1,54 2,40 3,12 1,30 ,18
,88 1,44 2,82 2,10 1,10 .92
1,02 1,42 2,50 2,28 1,80 1,70
1,53 2,02 3,58 3,34 2,02 2,42
74 1,04 1,24 1,92 1,10 ,92
1,52 2,02 3,58 3,02 2,02 2,42
90 72 91 121 1,27 87
,82 ,92 1,32 1,91 1,00 72
1,10 1,30 2,40 3,60 1,50 1,60
1,70 1,52 3,60 3,10 2,14 1,62
2,06 2,60 3,80 3,80 3,00 1,80
,84 ,54 ,90 1,04 1,04 ,52
,80 ,50 1,18 1,08 ,94 ,64
,82 ,12 1,80 2,64 1,30 ,84

Isik Refleks Sag

Isik Refleks Sol

Ses Refleks Sag

Ses Refleks Sol

Kavrama Sag El

Kavrama Sol El

21,00 30,40 20,40 20,40 28,46 27,96
26,40 20,00 15,80 29,20 22,76 15,20
23,40 29,00 18,40 21,40 33,16 33,53
30,80 23,60 18,80 19,40 22,53 19,10
19,40 25,80 26,60 16,40 30,40 25,30
19,00 11,40 29,60 15,40 29,00 29,40
19,40 13,80 16,00 15,40 26,40 22,80
18,80 20,60 17,00 15,00 40,60 33,90
21,20 19,20 20,80 15,80 28,30 31,73
21,80 21,80 15,40 15,20 27,30 21,06
24,80 22,00 26,20 19,20 36,56 36,26
21,00 22,60 25,60 21,60 29,50 34,30
29,40 20,20 25,40 20,80 46,80 27,15
14,00 15,20 18,60 15,80 42,33 36,50
22,40 19,40 17,00 16,00 34,73 29,66
23,20 25,80 18,40 15,80 42,46 36,73
21,20 19,20 21,40 15,40 41,06 33,20
26,40 21,00 24,00 29,20 22,76 15,20
21,40 22,40 18,60 17,00 32,20 26,80
24,20 34,60 20,00 18,33 37,50 28,40
18,60 19,80 14,60 15,00 29,20 31,86
41,40 31,40 24,00 33,40 32,20 32,20
16,60 20,00 24,20 20,60 25,70 27,50
20,60 24,40 19,00 19,80 41,50 38,30




Esneklik Dikey Sigrama 10 m. Siirat 20 m. Strat Cooper Egzersiz Nabiz
20,00 48,00 1,83 3,01 2800,00 164,00
15,50 53,00 1,85 3,13 3000,00 184,00
34,20 57,00 1,82 3,15 2500,00 152,00
18,00 52,00 1,85 3,15 2500,00 184,00
36,20 60,00 1,80 3,11 3000,00 160,00
26,00 59,00 1,86 3,08 3000,00 164,00
25,20 51,00 1,84 3,10 2510,00 184,00
32,20 64,00 1,85 3,08 2800,00 164,00
42,00 55,00 1,72 2,94 2855,00 160,00
22,50 64,00 1,80 3,10 2900,00 180,00
35,00 51,00 1,96 3,39 2800,00 172,00
30,50 51,00 1,93 3,34 2850,00 168,00
30,00 48,00 1,80 3,17 3400,00 160,00
17,00 57,00 1,93 3,10 2600,00 152,00
20,00 36,00 1,80 3,00 2730,00 160,00
23,00 58,00 1,70 2,54 3000,00 172,00
27,00 51,00 1,72 2,90 2600,00 152,00
15,50 53,00 1,82 2,94 2950,00 168,00
14,00 58,00 1,80 2,90 3200,00 184,00
17,00 54,00 1,83 3,16 2800,00 160,00
7,00 46,00 1,81 3,14 2900,00 184,00
28,00 54,00 1,64 2,94 3000,00 172,00
21,00 56,00 1,98 3,07 3200,00 172,00
27,40 69,00 1,93 3,20 2950,00 172,00




HENTBOL
Spor Gegmisi (Y1l) Kullandig1 Yon Boy Uzunlugu  Viicut Agirligi =~ Nabiz Sayist (1dk) Toplam Kol U.

9,00 1,00 181,00 95,00 48,00 78,00
12,00 1,00 177,50 88,50 76,00 72,20
10,00 1,00 186,00 93,90 76,00 94,00
8,00 1,00 179,00 73,00 72,00 75,00
11,00 1,00 173,00 88,00 84,00 71,80
10,00 1,00 177,00 74,00 80,00 76,00
8,00 1,00 180,00 72,00 64,00 74,00
10,00 1,00 177,00 75,00 84,00 77,30
9,00 1,00 184,00 73,50 60,00 75,30
8,00 1,00 186,00 90,00 88,00 81,40
Omuz Dirsek On Kol Kulag Uyluk Baldir Ayak
29,00 25,00 182,00 36,00 38,00 27,00
29,00 23,50 173,50 41,30 37,30 26,30
32,60 27,20 194,00 40,90 42,30 28,80
28,50 24,00 185,00 53,50 36,80 26,10
27,70 22,20 174,50 39,40 37,00 26,50
32,30 25,40 179,00 39,80 39,20 25,60
30,40 25,40 176,00 43,20 40,20 56,00
30,40 23,80 183,00 43,40 39,00 25,60
31,60 22,10 181,00 47,10 39,80 26,40
31,10 26,40 183,00 49,40 41,70 27,80
Biakromial Gogiis Geniglik  Gogilis Derinlik Biiliak Trokonter Diz
36,00 34,00 21,00 30,00 31,00 6,70
41,10 35,00 21,10 28,40 29,80 8,60
45,00 33,40 22,00 29,80 30,50 8,40
42,70 33,40 19,80 25,40 28,50 8,00
39,00 29,80 19,50 24,40 28,00 6,80
36,80 32,10 20,30 24,80 27,80 9,00
41,40 31,00 22,00 25,80 25,70 8,20
45,50 31,70 20,60 24,60 42,40 9,00
43,20 30,50 20,70 27,00 39,60 8,70
43,60 33,60 20,20 27,70 45,20 8,10
Ayak Bilegi Dirsek El Bilegi Bag Boyun Omuz
5,70 5,70 5,20 56,80 41,50 112,00
5,20 5,70 5,10 58,50 39,80 119,50
6,00 6,60 5,60 59,40 40,00 113,00
5,00 5,80 5,00 60,50 38,50 111,00
5,00 5,00 5,00 56,00 37,30 104,00
5,10 5,20 5,40 54,00 39,50 111,00
5,10 5,10 5,30 56,00 37,00 107,00
5,10 5,20 5,40 54,00 39,50 112,00
5,20 5,90 5,10 55,00 37,00 113,00
5,90 5,90 5,50 58,00 38,00 117,00




Gogiis C. Bel C. Karm C. Kalga C. Uyluk C. Ayak Bilegi C.
99,00 95,00 96,00 107,00 58,50 24,00
101,00 88,20 95,00 102,00 57,00 25,00
97,00 88,50 93,00 106,50 61,00 26,20
92,00 75,00 78,00 96,50 52,00 23,50
88,00 77,00 82,00 93,00 52,00 25,40
99,00 82,00 86,00 99,50 46,50 22,50
93,00 80,50 86,00 99,00 56,00 23,90
94,00 82,40 86,00 99,20 56,00 22,40
91,20 72,00 76,00 99,00 52,00 24,00
101,00 80,00 85,00 107,00 47,00 24,40

Kol C. Kol C.Fleksiyon On Kol C. El Bilegi C. Triseps Biseps
31,50 35,00 28,50 18,50 1,90 ,85
33,00 35,50 30,60 19,40 1,30 92
32,40 35,60 30,00 19,00 1,50 ,60
27,00 32,00 27,00 18,00 1,30 ,40
27,00 29,00 24,00 16,40 1,90 ,84
29,50 33,00 26,00 17,50 1,30 ,72
28,10 30,20 24,40 17,00 ,98 ,40
29,50 33,00 24,00 17,50 1,30 ,74
28,50 31,50 27,00 19,00 ,70 ,44
31,00 34,00 27,60 18,50 1,34 ,50

Subskapular Gogiis Karin Iliak Uyluk Baldir

2,05 2,60 3,60 3,60 3,00 1,80
1,52 2,02 3,58 3,34 2,02 2,42
1,50 1,62 3,50 3,50 1,52 1,18
1,15 1,45 1,50 2,70 1,48 1,20
2,06 2,60 3,80 3,80 3,00 1,80
1,70 2,34 2,70 3,40 1,65 1,62
,88 1,44 2,82 2,10 1,10 92
1,72 2,34 2,70 3,40 1,60 1,62
1,04 ,82 1,24 2,40 ,90 1,00
1,12 1,10 1,52 3,10 1,80 1,10

Isik Refleks Sag Isik Refleks Sol ~ Ses Refleks Sag  Ses Refleks Sol Kavrama Sag El Kavrama Sol El
26,80 20,40 14,60 17,00 29,30 31,86
18,60 25,80 18,60 15,80 42,46 36,90
20,80 24,20 15,20 17,60 55,63 53,73
19,40 24,80 17,80 21,60 41,03 33,20
18,60 19,80 14,60 15,00 29,20 31,86
23,20 42,40 27,80 23,60 31,30 12,50
21,00 22,60 25,60 21,60 29,50 34,30
23,20 42,40 27,80 23,60 31,30 12,50
18,00 19,00 16,00 20,20 41,00 25,00
21,00 30,00 16,00 20,00 34,00 25,00




Esneklik Dikey Sigrama 10 m. Siirat 20 m. Strat Cooper Egzersiz Nabiz
5,00 47,00 1,70 3,20 2900,00 168,00
23,00 53,00 1,70 2,94 3000,00 176,00
26,00 63,00 1,68 3,00 3000,00 176,00
37,10 61,00 1,84 3,05 2900,00 180,00
7,00 46,00 1,81 3,14 2900,00 184,00
15,00 40,00 1,98 3,07 3150,00 180,00
30,50 51,00 1,93 3,34 2850,00 168,00
35,00 54,00 1,69 3,10 2600,00 184,00
15,90 71,00 1,68 3,10 3000,00 184,00
26,40 52,00 1,76 3,00 3100,00 188,00




OZGECMIS

24.08.1976 Adana dogumluyum. Ilkokulu Adana’nin Kozan ilgesine bagl Faydali
kdyiinde, orta 6grenimimi Kozan Orta Okulunda ve lise 6grenimimi Kozan Saglik Meslek
Lisesinde tamamladim. 1994 tarihinde Ondokuz Maysis iiniversitesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimiine kaydoldum. Ayni iiniversitede 2002 yilinda Saglik Bilimleri Enstitiisiiniin
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans 6grenimime bagladim. 2003
tarihinde hemsirelik mesleginden kurumlar arasi gecisle, Caybas1 Atatiirk ilkdgretim
Okulunda Beden Egitimi Ogretmenligine basladim. Halen burada gorevime devam

etmekteyim.



