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OZET
YUKSEK LIiSANS TEZi

ELIT FUTBOL VE HENTBOLCULARIN FiZiKSEL UYGUNLUK
DUZEYLERININ INCELENMESI

YILMAZ, Ahmet
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damsmani: Dog. Dr. Riichan IRi
Haziran 2015, 56 sayfa

Arastirmada elit futbol ve hentbolcularin motor 6zelliklerinin karsilastirilmasi
amaclanmistir. Arastirmaya yas ortalamasi 22,20 + 1,98 olan 34 elit futbolcu ile yas

ortalamasi1 22,00 + 1,87 olan 32 elit hentbolcu denek olarak katilmistir.

Arastirmaya katilan deneklerin yas, boy, kilo, beden kitle indeksi (BKI), viicut
yag yiizdesi (VYY), basit 151k reaksiyon zamani, basit ses reaksiyon, sec¢meli
reaksiyon zamani, 10 m sprint, 20 m sprint, esneklik, dikey sicrama, anaerobik giic,

aerobik giic, sag pence, sol pence, bacak ve sirt kuvvetleri 6l¢iilmiistiir.

Deneklerin yas, boy, kilo ve BKI parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamli
farkliliklara rastlanmazken, VYY degerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Deneklerin basit 151k reaksiyon zamani ve basit ses reaksiyon zamani
parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunamazken, se¢meli

reaksiyon zamani parametresinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

Deneklerin dikey sicrama, 20 m sprint ve sol pence kuvveti parametrelerinde
p>0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunamamistir. 10 m sprint ve sag pence
kuvveti parametrelerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.
Anaerobik giic, aerobik giic, bacak ve sirt kuvveti parametrelerinde p<0,01 diizeyinde
anlaml1 farkliliklar bulunurken, esneklik parametrelerinde p<0,001 diizeyinde anlamh

farkliliklar bulunmustur.

Sonu¢ olarak; esneklik ve kuvvete dayali performans degerlerinde
hentbolcularin  baskin  goziikiirken, siirate dayali performans degerlerinde

futbolcularin daha baskin olduklar1 fark edilmistir. Ayrica basit reaksiyon



degerlerinde  bulunamayan farkliligin, se¢meli reaksiyon performansinda

hentbolcularin daha gelismis olduklar1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Hentbol, Motor Ozellikler



ABSTRACT
MASTER THESIS

EXAMINATION OF PHYSICAL FITNESS LEVELS OF ELITE FOOTBALL
AND HANDBALL

YILMAZ, Ahmet
Physical Education and Sports Department
Supervisor: Associate Professor Riichan IRI
June 2015, 56 pages

In the study aimed to compare the characteristics of the engine's elite football
and handball. The average age of the research with an average age of 34 elite players
with 22.20 + 1.98 22.00 + 1.87, which has joined the elite handball players in 32

subjects.

Age of the subjects participating in the study, height, weight, body mass index
(BMI), body fat percentage (BFP), a simple light reaction time, simple sound reaction,
choice reaction time, 10m sprint, 20m sprint, flexibility, vertical jump, anaerobic
power, aerobic power, right paw, left paw, leg and back strength were measured.
Age, height, weight and BMI parameters p> 0.05 level significant differences
observed, ALM value of p <0.05 level were significant differences. Simple light of
the subjects reaction time and reaction time in simple sound parameters p> 0.05 level
that no significant differences in choice reaction time parameters p <0.05 level were

significant differences.

Vertical jump of respondents, 20 m sprint and left hand grip strength
parameters p> There are no significant differences at the 0.05 level. 10 m sprint and
right grip strength parameters p <0.05 level were significant differences. Anaerobic
power, aerobic power, in the leg and back strength parameters p <0.01 level of
significant differences, while their flexibility parameters p <0.001 were significant

differences in the level.

As a result, flexibility and performance values based on the predominance of
handball in force appear to have been noticed to be more dominant players in sprint-

based performance value. In addition, differences can not be found in simple reaction



value, choice reaction performance were found to be more advanced than the

handball.

Keywords: Football, Handball, Engine Specifications
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BOLUM I
GIiRiS

Insanoglu var olusundan bu yana sporla etkilesim i¢inde olmustur. insanin
dogayla savasirken kazandigi ana becerileri ve gelistirdigi arach aragsiz savagim
yontemlerini bos zamandaki artisa paralel olarak tek ya da topluca, baris¢i bicimde ve
benzetim yoluyla, oyun, oyalanma ve isten uzaklasma i¢in kullanmilmasima dayali
olarak estetik, teknik, fizik, yarigmaci ve toplumsal bir siirectir (Cetin ve Flock,

2000).

Sportif oyunlar, dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi fiziksel
ozelliklerin cocukluk ve genclik caglarindan baslayarak amagli ¢alismalarla istenen
bir bicimde gelistirilmesine ve yetiskinlik caginda da pekistirerek {iistiin bir diizeye
getirmeyi amaclar. Spor, bireyin fizyolojik ve psikolojik yonden sagligin1 gelistiren,
sosyal davramiglarin1 diizenleyen, zihinsel ve motorik belirli bir diizeye getiren
biyolojik, pedagojik ve sosyal bir olgudur. Diger bir ifadeyle spor, bireyin fikir, ruh
ve bedene gelismesini ve Ogeler arasinda koordinasyonu ve sosyallesmeyi saglayan

bir olgudur (Cetin ve Flock, 2000).

Spor yapmaktan hoslanan herkes, bu faaliyetlere ruh ve bedeni ile birlikte
katilmalidir. Sporda insanin ruh ve bedeni onun yasantisinda biitiinlesir. Beden,
yasantiy1 isleyen bilgiyi alan bir sistem, ayn1 zamanda spor faaliyetinde de bir aragtir.
Sonug¢ olarak spor saglikli nesillerin yetistirilmesi ve boylece ¢agdas toplumlarin
yaratilmasinda 6nemli bir aragtir. Toplumlarin temel amaclarinin basinda fiziksel ve
ruhsal agidan saglikl bireyler yetistirmek gelir. Cocugun tiim gelisimi fiziksel gelisim
ile yakindan ilgili oldugundan c¢agdas iilkelerde dikkatler ¢ocukluk cagi spor
etkinliklerine yonelmistir (Cetin ve Flock, 2000).

Spor yalnizca saglikli gelisme i¢in degil, ayn1 zamanda sahsiyet gelisimiyle
zihinsel saglik acisindan da énemlidir. Cocuklar genelde eglenmek, heyecan duymak,
birlikteligi saglamak, giic gelistirmek ve yeni beceriler edinebilmek i¢in spor yaparlar

(Mengiitay, 2005).



BOLUM II
LIiTERATUR BiLGi
2.1. Kuvvet

Kuvvet kavrami c¢ok degisik alanlarda ve bicimlerde tanimlanip,
sinmiflandirilmistir - (Sevim, 1997; Morris ve Clarke 1983). Temel motorik
ozelliklerinden birisi olan kuvvet bircok fizyologlar ve antrenman bilimcileri

tarafindan tanimlanmistir.

Bu tanimlardan birkag¢ 6rnek verecek olursak, Hollmann ve Hettinger (1980)'e
gore bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng¢ karsisinda
belirli bir dl¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Nett (1970)’e gore

kuvvet, bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kars1 koyabilme 6zelligidir.

Bompa (1998)’a gore ise kuvvet bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak
tanimlanir. Vilademir ve Kirejci (1984) ise kuvveti, belirli bir direnci yenme veya kas

gerilmesi ile direnci karsilama yetenegi olarak tanimlamislardir.

Antrenman bilimi agisindan kuvvet, sporcunun temel motorik 6zelligi olup,
bunun yardimiyla bir kitleyi hareket ettirir, bir direnci asar ya da o dirence kas giicii
ile kars1 koyar seklinde tanimlanmistir (Weineck 1988). Bu ac¢idan kuvvet sporda

basarinin niteliginde 6nemli bir yer tutar (Giinay 1993).

Insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin koordineli ve kompleks
faaliyetleriyle gerceklesir (Kalyon 1995). Kuvvetin niteligi ve niceligi giice, dirence,
eklemin maksimal eforuna, bag ve eklem ekseninin mesafe ve mekanik agisina, eklem
hareketlerine, tendon ve kas dokusunun diger ozelliklerine baghdir. Kas dokusu,

uyarabilme 6zelligi ile de farklilasir (Hatiboglu 1987).

Antrenman durumlar birbirinin ayni, viicut kitleleri degisik biiyiikliikte olan

sporcularin, gelistirilebilecekleri kuvvette degisik biiyiikliiktedir (Erol 1992).

Kuvvet calismasi ile kas hacmi artar, bu artis is yiikiine kars1 biyolojik bir
adaptasyon olarak goriiliir. Asirn1 biiyiime (hipertrofi) dogrudan dogruya hiicresel
materyal ve kismen de kasilma elementlerini teskil eden protein sentezine baglidir
(Giinay 1993). Yapilan kas antrenmanlari sayesinde hipertrofi olusarak kasin hareket
ettirici kuvveti artirlldigr gibi, bu kuvveti devam ettirmeye yarayan besleyici

mekanizma da zenginlesir (Guyton 1977).



Kas kuvvetinin artirilabilmesi i¢in kendisini olusturan fibrillerin capinin
genislemesi gerekmektedir. Sadece kalinlasmis kas degil o harekete katilabilecek
fibril sayis1 da onem kazanmaktadir. Ayrica kasin innervasyonundaki bagar1 derecesi

de olusturulabilecek kuvveti etkilemektedir (Giinay ve Yiice 1996; Konter 1997).

Kas kuvvetini etkileyen bircok faktor vardir. Bunlar temelde kas, sinir,

mekanik, antropometrik, motivasyonel ve kondisyonel faktorlerdir (Giinay 1994).

Kuvvet kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek baz1 faktorlere
baghdir. Bunlar kasa uygulanan basing miktari, basincin uygulandigi zamanin
uzunlugu ve basincin sikligidir. Kasin kaldirabilecegi yiik ise, kas liflerine, kasilma

siddetine, uyaranin yogunluguna baglidir (Wolfgan 1985).

Kuvvetin verimi, hareket halinde olan lif sayisina ve capina baghdir (Sevim
1991). Fizyolojik kesit alanlar esit olan iki kastan birinin digerine gore biiyiik kuvvet
meydana getirmesi, miyofibril yogunlugu veya kalitesiyle agiklanabilecegi gibi, kasin

mekanik 6zelliklerine de baglidir (A¢ikada 1999).

Kas kuvvetinin amaci her giin artan oranda motor iinitenin kas kasilmasima
katilim1 saglamaktir (Giir 1973). Haftada % 5 oraninda kuvvet kazanci, hizli bir artig
olarak degerlendirilir (Cimen 1994).

Antrenmanlar sayesinde kuvvet arttirilabilir. Olaganin {izerinde bir dirence
kars1 diizenli kasilmalar ile kas giicii artar. Hizl1 artis i¢in kas diizenli araliklar ile agir

bir dirence kars1 kasilmali, kuvvet arttik¢a direng arttirilmalidir (Cimen 1994).

Giinay (1994) 1n 8 hafta siireyle iki ayr1 gruba uyguladigi kuvvet antrenmani
sonunda, kuvvet gelisimi artan diren¢g egzersizleri grubunda %29.82 oraninda
artmistir. Genel maksimal kuvvet antrenman gurubunda ise %21. 57 oraninda daha

diisiik kuvvet artis1 gerceklestirmistir.

En iyi kuvvet gelisimi, programli agirlik antrenmanlar ile saglanir. Programin
ise spor dalinin gerektirdigi 6zelliklere uygun olmas1 gerekir (Karakas 1987). Agirlik
calismalarinin baslangi¢ devrelerin de maksimum agirliktan uzak durulmali ve kas

kapasitesinin %-60-80' ile 10 tekrar seklinde calismalidir (Giinay 1993).

Maksimum kasilma kuvveti kasin enine kesitinin cm? si basina 2,5 gr veya 3,5

gr dir (Guyton 1988). Baska bir ifadeye gore ise, normal olarak bir kasin her cm?” sinin



4-6 gr kaldinlabilecegi, hatta iist seviyedeki bazi sporcularda 8-10 gr/cm2 ye kadar
yiikseldigi tespit edilmistir (Sevim 1991).

Kuvvet antrenmanlar arasinda, kaslarin kendini toplayabilmesi icin 48 saatlik
bir siirenin ge¢mesi bunun icinde haftada ii¢ giin ¢alisilmas1 gerektigi tavsiye

edilmektedir (Schwaenegger 1988).

Sonug olarak; kuvvet her zaman kas kuvvetine iliskin bir ¢ok oOzelligin bir

bileskesi, ya da iiriinii olarak ortaya ¢ikar ve gelisir (Muratl 1991).
2.1.1. Kuvvetin simflandiriimasi

Letzelter (1980)’e gore kuvvet genel ve ozel kuvvet diye iki baslikta

incelenmistir.
2.1.1.1. Genel kuvvet

Herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir
(Sevim 1997). Biitiin kas kuvvetini belirtir. Bu goriiniim kuvvet programlarinin
timiiniin temelini olustururken, hazirhik doneminde veya spora baslayanlarin ilk
yillar1 esnasinda yogunlasan bir cabayla biiyiilk oranda gelistirilmelidir (Giinay ve
Yiice 1996). Diisiik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim gelisimini sinirlayan

etmendir (Bompa 1998).
2.1.1.2. Ozel kuvvet

Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir (Sevim 1997). Bir hareketin
olugmasindan temel hareket ettirici (Primer-Mover) olarak calisan kaslarin kuvveti

olarak diisiiniiliir. Ozel kuvvet iki temel faktore baglhidr.

1) Bir spor dalmma direkt katilan kas gruplarin1 tekno-motorik olarak
gelistirilmesine oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgii noro-

muskiiler iligkiler vardir (Giinay ve Yiice 1996).

2) Kuvvetin, spor dalina ozgii baska bir temel motorik o6zellikle birlikte

gelistirilmesidir (Sevim1997).

Glinay ve Yiice (1996) kuvvetin antrenman bilgisi a¢isindan siniflandirmislar ve

dort boliimde incelemislerdir.



2.1.1.3. Maksimal kuvvet

Sinir kas sisteminin istemli kasilmasi sonucu, elde edecegimiz en yiiksek
kuvvettir (Ag¢ikada ve Ergen 1990). Bu anlamda sporcunun bir denemede

kaldirilabilecegi en yiiksek yiik degeri olarak gosterilir (Bompa 1998).

Halter, ceki¢ atma, giille atma gibi spor dallarinda, biiyiik bir agirliga kars
koyma veya kontrol edebilme ve hizli yon degistirme gerektiren sporlarda
performans1 belirler. Sporda karsi konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a, maksimal

kuvvet gereksinimi de azalmaktadir (Ac¢ikada ve Ergen 1990).

Maksimal kuvvet, belirli bir direnci (kg) belirli bir yere (m) hareket

ettirebilmektir. Birimi ise kgm ' dir (Giinay ve Yiice 1996).
2.1.1.4. Cabuk kuvvet

Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvvetle ve miimkiin olan
en kisa siirede gerekli olan hareketi yapmasidir (Giinay ve Yiice 1996). Atmalar,
atlamalar, vurmalar ve biiyiik hizda yon degistirme gerektiren spor dallarinda, ¢cabuk
kuvvet performansinin belirgenidir (Acikada ve Ergen 1990). Bompa (1998)’a gore
cabuk kuvvet, kuvvetin ve siiratin bir tiriiniidiir. Dick (1980)’e gore kas sinir sistemi
bir yiiklenmeyi, refleksler ve kasin elastik yapisi yardimiyla kabul eder ve hizla cevap

Verir.
2.1.1.5. Kuvvette devamhlik

Kuvvette devamlilik, antrenmanda kuvvetin ve dayanikliligin bilesimi sonucu
ortaya c¢ikan iiretim diizeyini belirlemektedir (Bompa 1998). Devamlilik;
organizmanin uzun siire devam eden kuvvet yiiklenmelerinde yorgunluga karsi
koyabilme yetenegidir (Giinay ve Yiice 1996). Olduke¢a yiiksek bir seviyede kuvvetin
uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin her tiir engel ve zorluga ragmen

uygulanmasinin olanakli kilindig: bir yetenektir (Acikada ve Ergen 1990).
2.1.1.6. Relatif kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligina kars1 gelistirebildigi miimkiin olan en biiyiik
kuvvettir (Sevim 1997). Kas kuvveti ile viicut agirligi arasindaki karsilastirmalarda
relatif kuvvet kavramindan yararlanilmaktadir (Giinay ve Yiice 1996). Relatif
kuvvette Onemli olan var olan kiloda gerekli maksimal kuvvetin saglanmasidir

(Giinay 1994). Karsilig1 ise 1 kilogramin karsiligi biiyiikliigiindeki kuvvet anlamina



gelir. Ozelligi ise sporcunun salt kuvvetiyle viicut agirligi arasindaki oram

belirlemektir (Bompa 1998). Formiile edilmis hali asagidadir.
Relatif Kuvvet = Salt Kuvvet / Viicut Agirlig

Bazi aragtirmalarda viicut agirligi az kisilerin relatif kuvvetinin fazla oldugu
kanitlanmistir (Gilinay ve Yiice 1996). Yani viicut agirhigi artarken relatif kuvvet
azalmaktadir (Bompa 1998). Yiiklenme siddetinin yiiksek, tekrar sayisinin az oldugu
antrenman yoOntemlerinde yiliksek gelisme gosterir. Relatif kuvvetin artis1 siklet

sporculari i¢in 6nemlidir.
2.1.2. Kas kuvvetini etkileyen faktorler

Kas kuvvetinin etkileyen bir¢cok faktor vardir. Bunlar temelde kas, sinir,
mekanik, antropometrik, motivasyonel ve kondisyonel faktorlerdir. Bunlarin disinda
morfolojik - fizyolojik faktorler, koordinatif faktor, motivasyonel faktor, sinirsel
faktorler, yas ve cinsiyet faktorleri, yag faktorii, 1s1 faktorii, yorgunluk faktori,
mekanik faktorler, toparlanma, kas potansiyeli ve teknik gibi bir¢cok faktor

etkilemektedir (Giinay 1993).
2.2. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal 6zelliklerden biridir, fakat diger
ozelliklere nazaran gelistirilmesi en sinirh olan genellikle birlestirilip iyilestirilebilen
bir 6zellik olarak goriilen siirat ¢cok hizli bir bigcimde yol alma yada hareket etme

niteligidir (Bompa 1998, Sevim 1997).

Sporcunun en 6nemli motorik 6zelliklerinde biri olan siirat degisik bicimlerde
tanimlanabilir (Sevim 1997). Fiziki anlamda siirat, belirli bir zaman icerisinde kat

edilen yoldur (Agikada 1991). Formiilii ise; hiz = yol / zaman

Antrenman bilimi ag¢isindan ise siirat; viicudu yada viicudun bir boliimiinii

yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanabilir (Sevim 1997).

Siirat antrenmani1 neredeyse her spor i¢in vazgecilemeyen temel bir 6zellik
olmaktadir. Sprint yarislari, boks, eskrim, hokey, takim sporlari ve benzeri bircok
sporda siirat belirleyici bir 6zelliktir. Belirleyici bir etmen olmadig1 sporlarda ise
antrenmana siirat etkinliklerinin dahil edilmesi yiiksek yogunluktaki antrenmanin elde

edilmesini destekler (Bompa 1998).



Cabukluk ile siirat birbirine karistirilmamalidir. 100 metreyi ayni zamanda
kosan iki atletin dereceleri aymi ise 60 adimda kosan sprinter, 70 adimda kosan

sprintere gore cabukluk acisindan daha yavastir (Sevim 1997).

Calisma oOncesi psikolojik hazirlikk  bir sporcunun {istiin siirate ve

koordinasyona ulasmasina yardimci olacaktir (Bompa 1998).

Siirat antrenmanlarinda kullanilan temel yontemler tekrar ve interval
yontemlerdir. Tekrar yontemi maksimal siiratin uzun siireli korunamamas1 gercegini

ortadan kaldirmak amaci ile kullanilmaktadir (Bompa 1998).
Ozolin (1971)’e gore siirat; genel siirat ve 6zel siirat olarak ikiye ayrilir.

Genel siirat herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir bigimde
sergileyebilme yetisi olarak tanimlanir (Bompa 1998). Genel ve oOzel fiziksel

hazirligin her ikisi de genel siirati arttirmaktadir (Diindar 1998).

Ozel siirat ise; belirli bir siiratte (genellikle ¢ok yiiksek) bir egzersizi veya
beceriyi uygulama kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Diindar 1998). Ozel siirat
yapilan bransa ozgiidiir ve bir cok durumda bagka spor dallarina aktarilmasi yada

dontistiiriilmesi beklenmemelidir (Bompa 1998, Diindar 1988).
2.2.1. Siiratin bilesenleri

Siiratin kendi biinyesinde birden fazla aymrimi olmasia karsin yukaridaki

tanimlamaya istinaden siiratin dort bileseni vardir. Bunlar;
e Algilama siirati.
e Hareketin baglangici (Reaksiyon zamanu).
¢ Her bir zaman iinitesinde hareketin siklig1 (Hareketin uygulanisi).

e Belirli bir mesafeye kendini aktarma (tasima) siiratidir (Bompa 1998, Diindar

1988).
2.2.2.1. Algilama siirati

Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler
diizenlenir (Sevim 1997). Bir uyar algilandiktan sonra hareket baslar Algilama hizh
olursa, hareketler daha ¢abuk yerine getirilir. Algilama siirati reaksiyon zamanini
kisitlar (Giinay 1993). Algilama siirati 11 ile 12 yas arasinda cinsler arasinda 6nemli

bir farklilik yoktur. Erkekler kendi maksimum hizlarina 12 yasinda kizlar ise 14
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yasinda cikabilirler. Ancak ergenlik doneminden sonra %35-10 oraninda bir farklilik

ortaya ¢ikmaktadir (Vilademir ve Krejci 1984).
2.2.1.3. Reaksiyon siirati

Bir uyaramin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildiigii  kas
kasilmasina kadar gecen zamani igerir (Diindar 1998). Aniden ortaya ¢ikan ve tahmin
edilmeyen bir sinyalin ulasmasindan, bu sinyale cevaba kadar gecen siirenin miktari

olarak aciklanmaktadir (Colakoglu ve ark 1993).

Zaciorsky (1974)’e gore fizyolojik acidan tepki siiresi birbiri ardindan gelen 5

Ogeden olusur.
e Alicilar tarafindan ilk uyaranin alinmasi
e Bu uyaranin merkezi sinir sistemine (MSS) iletilmesi
e Sinirler araciliiyla ile uyaranin taninmasi ve cevap uyaranin olusturulmasi.
e MSS den yanit uyarinin kasa aktarilmasi

e Mekaniksel olarak isin gergeklestirilmesi icin kasin uyarilmasidir (Bompa
1998, Diindar 1998, Konter 1997). Bu islemler sirasinda en ¢ok siire iigiincii
asamada tiiketilmektedir (Sevim 1997, Giinay ve Yiicel 1996).

Reaksiyon siiresi ¢ogu spor dallarinda belirleyici etmendir (Bompa 1998).
Uzun yillardan beri yapila gelen c¢aligmalar, fiziksel antrenman ile reaksiyon
zamaninin kisaltilabilecegini ortaya koymustur (Colakoglu ve ark 1993). Diindar
(1998)’a gore bu siire, reaksiyon siirati antrenmanlarla 0.12 sn. kadar gelistirilebilir.
Reaksiyon siiratinin gelisimi Glindiiz (1995)’e gore dogustan getirilen bir iistiinliik

yoksa gelistirilme durumu %1 dir.

Reaksiyon siiresi algilama organlarimin fizyolojik farkliliklar1 sebebiyle

farklilik gosterebilir ve boliimlere ayrilabilir. Bu ayrim;
e Gorerek reaksiyon: Optik reaksiyondur 0.15 — 0.20 sn arasindadir.

o Isiterek reaksiyon: Akustik reaksiyondur 0.12-0.27 sn arasindadir. Sportif

acidan en hizli reaksiyondur.

¢ Dokunarak reaksiyon: 0.09-0.18sn. (Giinay ve Yiicel 1996).



Reaksiyon siiresinin kisaligi antrenman seviyesiyle de ilgilidir. Zasikorsky
(1974)’e gore bu oran; gorsel uyarilara karsi tepki siiresinin antrenmansizlarda 0.25-

0.35 sn. antrenmanli sporcularda ise 0.15-0.20 sn daha kisa oldugunu belirtmektedir.

Isitsel uyarilara karsi antrenmansiz sporcular 0.17-0.27 sn tepki verirken
antrenman1 iist diizeydeki sporcularda bu deger 0.05-0.07 sn arasindadir (Bompa

1998).

Reaksiyon zamani kiiciik yaslarda 0.5-0.6 sn iken, 30 yaslarina kadar giderek
kisalir ve yetiskinlerde 0.1-0.2 sn civarina ulasir (Colakoglu ve ark 1993). Giindiiz

(1995)’e gore en iyi reaksiyon siirati 20 ile 30 yaslar1 arasinda goriilmektedir.

Reaksiyon zamam sprinterlerde 0.13 sn orta mesafelerde 0.15 sn, uzun
mesafecilerde 0.17 sn olarak bulunmustur. Burada c¢ikis esnasinda bacaklarin

extansor kaslarinin patlama kuvveti ¢ok onemlidir (Akgiin 1994).

Bir ¢ok spor dallar i¢in reaksiyon hizi ¢ok Snemlidir. Uyaranlarin miimkiin

oldugu kadar cabuk cevaplanmasi uyarinin iletim hizina baglidir (Kalyon 1995).

Colgate (1968) isitsel reaksiyon zamanimi gorsel reaksiyon zamanindan daha

kisa oldugunu saptamistir (Colakoglu ve ark. 1993, Bompa 1998).

Reaksiyon zamani, atletizmin sprint branglarinda (Basit Reaksiyon Zaman),
kayak, alp disiplini, boks, eskrim, judo, siirat pateni ve takim sporlarinda (kompleks
secimli veya ayirt edici reaksiyon zamani) performans iizerinde 6nemli dir (Colakoglu

ve ark 1993).

Reaksiyon zamaninin, basit ve karmagik tiirleri vardir. Basit reaksiyon
onceden bilinen bir uyarana gosterilen bilingli bir reaksiyondur. Karmasik ve ¢oktan
segmeli reaksiyon ise sporcunun birden fazla uyaranin etkisi altinda kalmasi ve
bunlarin arasinda se¢imi yapmasi ile belirlenmektedir (Konter 1997). Karmasik

reaksiyon tepkileri basit tepkilere gore daha yavastir (Bompa 1998).

Reaksiyon zamanindan bahsederken refleks ile reaksiyon zamanini birbirine
karisirmamak gerekir. Refleks fizyolojik yapi olarak reaksiyon siiratinin bir

pargasidir. Fakat motorik harekete dahil degildir (Diindar 1998).

Reaksiyonda uyaran MSS ne gelir, degerlenir, kasa emir verilir, sonunda kas
reaksiyon gosterilir. Refleksle ise direkt olarak uyarana kas cevap verir (Sevim

1997). Refleksin hizi 0,004 ile 0,01 sn arasindadir (Diindar 1998). Refleks



reaksiyondan yirmi kat daha hizlidir (Giinay ve Yiicel 1996). Erkeklerin reaksiyon

zamani bayanlara gore daha iyidir (Giindiiz 1995).

Reaksiyon siiratinin artirilmasi antrenmanin 6nemli amaglarindan biridir. Sinir
sisteminin iyi antrene edilmesi yaninda motorsal tepki siiratinin artirilmasi ancak
dolayli olarak kuvvetin, esnekligin gelistirilmesi ve dar aksiyon iginde kaslarin

kargilikli kombine hareketleri ile miimkiindiir (Giindiiz 1995, Giinay ve Yiicel 1996).

Reaksiyon siirati ¢aligmalarinda tekrar yontemi kullanilabilir. Ancak ileri
diizeydeki sporcular igin sabitlik saglar. Reaksiyon siiratini gelistirmede parca
yontemi de kullanilir. Bu yontemde ise Once hedef eksersizler ¢alisilir, daha sonra bir
uyaranla birlestirilir. Ornegin; reaksiyon calismalarmin start caligmasiyla

birlestirilmesi gibi (Giindiiz 1995, Bompa 1998).

Reaksiyon aligtirmalar1 yapilirken her defasinda alistirmalarin anaerobik enerji
sistemi ile gerceklesebilecek siirede ve mesafede uygulanmasi gerekir (Giindiiz 1995,

Sevim 1997).

Reaksiyon siirati antrenmanlarinda asagidaki aligtirmalardan yararlanilabilir.

e Gorsel ve akustik uyarilara karsi start calismalar

e Degisik pozisyonlarda start caligsmalar

¢ Grupla yapilan kombine reaksiyon ¢aligmalari (Sevim 1997).

e Cabuk kuvvet antrenmanlari

e Her tiirlii top oyunu

e Stafet yon degistirme calismalar1 ve dikkat oyunlar (Giindiiz 1995).
2.2.1.4. Hareket zamam

Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gecen zamamdir. Hareket

zamani, ivmelenme hizi, ortalama hiz ve maksimum hiz gibi elementleri igerir.
a) [vmelenme hiz1: Siiratte meydana gelen degismedir
Ivmeleme hiz1: m/sn dir.
b) Siprint hiz: Hareket hizinin hesaplanarak metreye boliimii ile elde edilir.

Ortalama hiz = m/sn dir.
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c)Maksimum hiz: Her hangi bir mesafe kosulurken ulasilabilinen en yiiksek

hizdir (Giinay ve Yiicel 1996).
2.2.1.5. Siiratte devamhhk

Ozel siiratin kisa bir siire sonras1 diisiiriilmemesi baska bir deyisle, uzun siiren
bir miisabaka siiresince devamli olarak hareketleri siiratli bir sekilde yapabilme

yetenegidir. Diger bir anlamda anaerobik dayanikliliktir (Giindiiz 1995).

Yiiklenmelerde olusan yorgunluga karsi koymak icin gereklidir ve anaerobik

enerji yapisinin iistiin olmasini saglar (Diindar 1998).

Siiratte devamliligin daha iyi anlagilabilmesi i¢in en iyi 6rmek 100 metre kosu
analizidir. Reaksiyon siiratinden sonra siiratin gelisim evresi baglar (pozitif
ivmelenme) kisinin maksimum siiratine ortalama olarak 35-45. metrelerde ulasilir.
Kisi bu siiratini 100 metrenin sonuna kadar devam ettiremez. Siirat 65-75 metreden
sonra diismeye baslar. Ancak antrenmanlarla bu mesafe 80-85 inci metreye kadar

gotiiriilebilmektedir (Giindiiz 1995).

Siiratte devamlilik kompleks yapisi sebebiyle siiratin énemli oldugu sporlarda

performansi olumlu yonde etkiler (Giinay ve Yiicel 1996, Sevim 1997).

Siiratte devamlilign gelistirmek icin, intensiv interval ve tekrar yontemi

uygulanir (Diindar 1998).
2.2.2. Siiratin anatomik ve fizyolojik temelleri

¢ Bir kasin kasilma hiz1 liflerin tipine baghdir. Tip lI(beyaz) liflere fazla oranda

sahip olanlar daha siiratlidir.

e Siirat, kaslarin maksimal kuvvetine ve koordinasyon yetenegine baghdir.

Yiiksek maksimal kuvvet adim sayisini arttirarak hareket siiresini azaltir.

e lyi bir maksimal kuvvete sahip olanlarda ATP-CP rezervi daha fazladir. Aym

zamanda enzim aktivitesinin ylikseltilmesi kaslarin kasilma siiratini artirir.
e Sinir-kas koordinasyonunun gelislimi siirati arttirir.

o intra-Intermuskular (kas ici ve kaslar aras1) koordinasyon yetenegi siirati

arttirir.

e lyi bir hareketlilik (esneklik) kaslara genis hareket acis1 saglar, daha iyi siirat

temin eder.
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¢ Birkag siirat antrenmaninda bile ATP ve CP oranlarinda artig goriiliir.
e Kaslarin iyi 1sinmast %20 oraninda kasilma hizini etkiler.

e Yiiksek yorgunlukta maksimal hiza erigilemez. Merkezi sinir sisteminin
islevini istenildigi bicimde yapamayacagindan siirat i¢in gerekli olan yiiksek

koordinasyon yetenegi diiser.

e Siirat caligmasinda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir (Giinay ve Yiicel 1996,

Sevim 1997).
2.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik, biitiin organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda
yorgunluga karst koyabilme ve oldukga yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun

zaman devam ettirebilme yetenegidir.

Bir baska yaklagimla dayaniklilik, genel olarak sporcunun fiziki ve fizyolojik

yorgunluga dayanma giiciidiir (Giinay ve Yiice 1996).

Acikada ve Ergen (1990) ise dayamikliliin, tamamen organizmanin aerobik
enerji uretimine bagli olarak ortaya c¢ikan bir kondiisyon o6zelligi oldugu ve iic
dakikalik bir siirenin iizerinde yapilan araliksiz ¢aligsmalarin zaman uzadik¢a tamamen
aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistigi sonucuna varmiglardir. Fizyolojik
olarak insamin maximal dayanmikliligi kisinin maximal aerobik kapasitesi olarak
isimlendirilir.

Dayaniklilik yetenegi cesitli sekilleriyle hemen hemen biitiin spor tiirlerinde
onemli rol oynar. Dayaniklilik yetenegi, hem miisabaka giiciinde hem de
antrenmandaki yiiklenmeler ve uzun siire devam eden dinamik ya da statik calismanin

verdigi yorgunluga kars1 koyma yetenegi acisindan da dnemlidir.

Dayaniklilik antrenmani yiiklenmenin diizenlenmesine gore aerobik ve
anaerobik kapasiteyi gelistirmeyi amaclar. Aerobik kapasitenin gelistirilmesi dzellikle

kalp dolasim sisteminin uyumu ile anlagilir.

Dayanikliliin istenen seviyeye ulasabilmesi uygulanacak degisik antrenman
metod ve igeriklerinin iyi uygulanabilmesine baglidir. Dayaniklilik kavrami igerisinde

yapilan ¢alismalar viicutta asagida belirtilen degisiklikleri meydana getirir.

e Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir.
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e Vital kapasite artar.
e Kalp gii¢lenir.
e Aktif kilcal damarlarin sayisi artar.
¢ Organizmanin enerji kapasitesi artirilir.
Bunlarin birbirleriyle kombine iliskileri gelistirilir (Sevim 1995).
2.3.2. Dayamklihigin siniflandirilmasi
2.3.2.1. Spor tiiriine gore dayamkhihik
2.3.2.1.1. Genel dayamkhhk

Nett’e gore genel dayaniklilik bedensel ¢alismada, alinmasi gereken oksijenle
alman oksijenin birbirine yakin olmasi halidir. Aerobik c¢alismalar yoluyla genel

dayanmiklilik gelistirilir (Murath 1976).

Dayaniklilik, kosularda biiyiik adale gruplarmin kullanilmasi ve biitiin viicut

hareketleriyle yorgunluga kars1 direnme giiciidiir ( Jonath 1973).

Her sporcunun 6nemli bir diizeyde genel dayanikliliga ihtiyaci bulunmaktadir.
Genel dayaniklilik sporcularin yarigmalardaki yorgunlugun iistesinden gelebilmek
icin yiiksek bir ¢alisma kapsamini basarili bir bicimde sergilemelerine ve gelecek
antrenman ve Yyarismalar i¢in daha hizli bir bicimde toparlanmalarina destek

vermektedir (Bompa 1998).

Genel dayaniklilikta daha ¢ok solunum ve dolasim sistemlerinin dayaniklilig

diisiiniilmektedir (Giinay ve Yiice 1996).
2.3.2.1.2. Ozel dayamklihk

Ozel dayaniklhilik, organizmanin yiiksek oksijen borclanmasma Kkarst

calismaya devam edebilme yetenegidir ( Murath 1976).

Ozel dayaniklilik, her spor tiiriiniin 6zelligine gore spor dalinin gerektirdigi
teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayamkliliktir. Ozel
dayanikliligin arttirilmasi, spor branginin 6zelliklerine ve sporcunun ihtiyaglarina gore

spesifik olmalidir.
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Ozel dayamklilik viicuttaki kas yapismin bir kismina hitap eder. Siirekli kol
calismalarinda kolun 6zel dayaniklilig1 artarken cok yonlii ¢calismalarda ise viicudun

genel dayanikliligi artacaktir (Giinay ve Yiice 1996).

Sonug¢ olarak saglam bir genel dayamiklilik temelinden gelistirilmis olursa
sporcunun antrenman ve yarigmalara yoOnelik gesitli stres etmenlerinin {istesinden

gelmesi o kadar kolay olur (Bompa 1998).
2.3.2.2. Enerji olusumu acisindan dayamkhihk
2.3.2.2.1. Aerobik dayamkhlik

Aerobik dayaniklilik, hafif siddetteki bir egzersizi uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir. Eforun uzun siire devam ettirebilmesi, ¢alisan dokulara ihtiya¢ oraninda
O, gotiiriilmesi ve c¢alisan dokularda olusan artik iiriinlerin ve 1sinin dokulardan
uzaklastirilmasiyla miimkiindiir. Bu da solunum ve dolasim sistemleri araciligiyla
yapilir. Kisinin aerobik kapasitesini artirmada esas prensip, solunum ve dolasim
sistemlerine yiiklenmeyi giderek artirma ve bu sistemlerin bir {inite zamandaki yaptig
1s1y1 artirmaktir. Aerobik kapasiteyi artirmak igin yapilan calismalarda biiyiik kas
kitlesini iceren yiiksek siddetteki eforlarla bitkin hale gelmeyecek sekilde calisilir
(Akgtin 1982).

Aerobik dayaniklilikta yapilan isle enerji, her zaman dengelidir (Glinay ve

Yiice 1996).
2.3.2.2.2. Anaerobik dayamklihk

Calisma siiresince alinan oksijenle alinmasi gereken oksijen arasinda bir
denklik yok ise, yani %6’ dan fazla bir eksiklik var ise yapilan ¢aligma tiirii

anaerobiktir (Renklikurt 1977).

Anaerobik dayaniklilik, organizmanin yiiksek O, bor¢lanmasina ragmen

calismaya devam edebilme yetenegidir. (Murath 1976).
Anaerobik ¢alismalarin temelinde iki reaksiyon s6z konusudur.
e Kreatin fosfat reaksiyonu (alaktik anaerobik yol)

Bu reaksiyonda kreatin fosfat ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi i¢in enerji

kaynagi olarak kullanilmaktadir.

e (Glikoz reaksiyonu (laktik anaerobik yol)
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Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin fermantasyonu ile saglanmaktadir. Enerji

olusumuna bagh olarak da laktik asitte bir artis meydana gelir (Giinay ve Yiice 1996).
2.3.2.3. Siire acisindan dayamklilik
2.3.2.3.1. Kisa siireli dayamklihk

Maximal dayamklilik yiikiinii, 45 sn ile 2 dk’ Ik (Or: 200-800 m. %85-95)
zaman i¢inde devam ettirip, kat ettigi mesafede yorgunluga kars1 koyabilme giiciidiir

(Weineck 1988).
2.3.2.3.2. Orta siireli dayaniklihk

Sporcunun 2 ile 8 dk hk (Or: 1500 m. %40-50) zaman icinde kat ettigi
mesafelerde yorgunluga kars1 koyabilme giiciidiir (Weineck 1988).

2.3.2.3.3. Uzun siireli dayamkhhk

Sporcunun 8 dk dan daha fazla bir zaman (Or: 1800m.- 5000m. %30-40)

icinde kat ettigi mesafelerde yorgunluga dayanma giiciidiir (Weineck 1988).
2.4. Aerobik Giic ve Kapasite

Aerobik giic, kullanilabilen maksimal O, miktar1 olarak tanimlanmaktadir.
Egzersiz fizyolojisi literatiiriinde aerobik gii¢ ile birlikte bir¢ok degisik terim ayni
anlamda kullanilmaktadir. Bunlardan biri max oksijen tiiketimidir. Kisaca max VO,

olarak ifade edilir (Senel 1995).

Gokbel (1989) maksimum aerobik giic ve maksimum O, kullaniminin
birbirlerinin yerine kullanildigini belirterek tanimim su sekilde yapmaktadir: Max
VO2, deniz seviyesinde normal sartlarda biiylik kas gruplarim1 kullanarak yapilan bir

dinamik egzersiz sirasinda kisinin elde edebildigi en yiiksek O, kullanimidir.

Bir diger terim aerobik kapasitedir ki, kisinin viicudunun maksimum oranda
O, kullanabilme yetenegi ya da oksijenli enerji iiretimi olarak tanimlanir. Aerobik gii¢
kardiyak c¢ikis ve kas dokusunun kanda O, alabilme kabiliyeti ile simirlidir (Senel
1995).

Kisinin bir iinite zamanda kullanabildigi O, miktar1 ne kadar fazla ise o kisinin
aerobik kapasitesi de o oranda yiiksek demektir. Aerobik giic dayaniklilik sporlarinda
performansa etki eden en Onemli fizyolojik faktordiir. Max aerobik kapasite ile

siddetli bir eforu siirdiirebilme yetenegi arasinda yiiksek bir bagimhilik vardir. Bir
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sporcu yiiksek bir maksimal VO, degerine sahip olmaksizin mukavemet sporlarinda
yikksek bir performans gosteremez. Maksimal O, kullanimindan ilk bahseden
A.V.Hill olmustur. Hill’e gore bir iinite zamanda alinan O,, dolasim ve solunum
sistemlerinin sinirlanmasi nedeniyle muayyen bir maksimum diizeye erisir ve yapilan
is artsa da o diizeyde kalir. Iste bu noktada kisinin kullandig1 O, maksimaldir, max
VO, veya maksimal aerobik kapasite adin1 alir ve bireyin kardiyorespiratuvar
dayaniklilik kapasitesi veya kondisyonunun en iyi kriteri olarak kabul edilir (Akgiin

1994).

Max VO, fiziksel kapasite ile de anonim olarak kullanilir. Kalp, dolagim ve
solunum sistemlerinin birlikte ¢alistigi bir gercektir. Organizmanin kullandig1 oksijeni
organizmaya sokacak olan akcigerlerdir. Organizmaya akcigerlerin soktugu oksijenin
dokulara taginmasi, kalp dolasim sisteminin 6devidir. Bu nedenle her iki sistemin
fizyolojik durumu ve fonksiyonel diizeyi, maksimal O, kullanimi diizeyine etkilidir.
Diizenli ve giderek artan kontrollii antrenmanlarla kisinin maksimal O, alimi belirgin
bir sekilde artar. Artan yalmiz maksimal VO, degildir. Kisinin max solunum dk.
voliimii ve max kalp dk. voliimii de artar. Goriildiigii gibi her ii¢ fizyolojik deger

birbirleriyle iliskilidir (Akgiin 1994).

Az Once de bahsedildigi gibi, maksimal oksijen kullanimina bir iinite zamanda
alman oksijenin maksimum oldugu ve artik bu degerde kaldig1 zaman erisilir. Max
oksijen kullanimi genellikle maksimal kardiovaskiiler fonksiyonun bir indeksi olarak

kabul edilir.

Maksimal oksijen kullamimi 20 yasma kadar yasla artar ve daha sonra

diismeye bagslar. Asiri fiziksel antrenmanlarla %10 kadar arttirilabilir (Demir 1989).

Maksimal O, alimi bir {inite zamanda viicut agirliginin kg. basina diisen cm’
O, olarak ifade edilir. Maksimal O, kullaniminin erkeklerde 50 cc/kg/dk.’nin, geng

kadinlarda 40 cc/kg/dk.’nin iistiinde olusu iyi bir dayaniklilik seviyesini gosterir.

Calisma yogunlugu artinca buna bagli olarak oksijen kullanimi da artar.
Calisma ne kadar artarsa artsin, hiicrelere daha fazla O, temini miimkiin degildir.
Maksimal VO, aerobik giiciin iistiine ¢ikmistir. Bu durumda fazla yiiklenme sonucu

bunu karsilayacak ek enerji anaerobik olarak temin edilir (Demir 1989).

Max VO, bireyin yasina, cinsine, viicut yapisina, kondisyon diizeyine gore

degistigi gibi bazi 1rki, cevresel ve patolojik faktorlerin de etkisi altinda kalabilir.
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2.5. Viicut Kompozisyonu

Hipokrates M.0.400'lerdeki iki ana viicut bicimine kisa sisman ve uzun-zayif
olarak tarif etti. Yiizyillar boyunca 6zellikle orta ¢cagda viicut bigimleri ve ¢esitleri ile
hastalilar arasinda biiyiilk bir iliski olduguna inanildi. 18.yiizyilin sonlarinda
Abernathy viicudun yiizeysel alaninin hesaplanmasi icin matematiksel bir formiiliin
tizerinde calisti. Bu calisma bugiinkii modern tekniklerle hesaplanan teoriksel

yaklagimlarin baslangici olarak kabul edilmektedir (Cox 1980).

Viicut kompozisyonu caligsmalar insanin biiyliyen organizmasinin bir pargasi
olarak biyolojik yapisindan dogmustur. Viicudu meydana getiren dokularla ilgilenen
bilim adamlarinin biyolojinin icerisinde c¢ok kiiciik bir bdliimiinii olusturmasi
sebebiyle bu alanda beklenen gelisme olamadi. Insan biyolojisi diger dokularla
ilgilenmesine karsin yag dokularmin onemli karakteristikleri ile ilgilenmediler. O
zamanlar énemli olan biiylime ve viicut sekilleri hususunda cok kaba olarak yapilan

calismalard.

1963 de Ilinois'te diizenlenen uluslararast Antropometrik —olgiimler
konferansinda viicut kompozisyonu ile ilgili calismalarin tamami iki ciltlik bir
yaymnda toplanmistir. Bu ilerleme kiiltiirel, egzersiz biliminde, insan biyolojisi, tip
fizyolojisi, beslenme sahalari, biiyiime, yas ile iligkileri teorik ve uygulamali
caligmalara baslamada viicut kompozisyonu alaninda dénem noktast olmustur. En
Onemli arastirmalardan bazilar1 da spor etkinligine hitap etmistir. Viicut
kompozisyonu hakkinda laboratuar ve klinik metotlarin kullanilmasina 6nem
verilmistir. Boylece yeni ve daha kullanilir metotlar sporcu ve sporcu olmayanlarda
toplumun yapis1 ve 0zel yaklagimlarla gelistirilmistir. Son 20 yildaki arastirmalara
bakilacak olursa bu ¢alisa hiz1 ile daha dogru viicut formiillerinin gelistirilecegi ve kas
kemik ve yag dokusu Ol¢iimlerinin dagilimlart ile bireysel degiskenlikler iizerine
ileriki yillarda daha genis calismalar yapilacagi kanaati olusmustur. Boylece gelecekte

biiylime, egzersiz, spor konusunda daha ¢ok bilgi kazandirilacaktir (Lohman 1992).

Fazla yag sebebiyle olusan sismanligin incelenmesi istegi sismanlikla 6liim
arasinda bag kuran aragtirmalarla basladi. Kaslarin incelenmesi diirtiisii, beslenme
miktarindaki proteinleri ayarlamak ve kaslarin oranina duyulan ilgiden, kemik
minerallerinin incelenmesi de halen mevcut olan kemik hastaliklarinin sebebinin

teshisi ve tedavisi konusunda gittikce artan diirtiilerden ileri gelmistir.
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Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik

maddeler ve viicut dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinde olusur.

Viicuttaki organ ve iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden

farkl: fiziksel kompozisyonu vardir.

Insan yasantistii yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen
biiyiik faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak

sayabiliriz.

Viicut kompozisyonu bir¢ok arastirmaci tarafindan iki boliimde incelenmistir;
viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag kiitlesi. Temel varsayim
olarak toplam viicut agirligi;; viicudun yagsiz ve yagh bolgelerinin agirliginin

toplamina esittir (Rudolp 1983)
2.6. Yaglar

Yedigimiz besinlerden ihtiya¢ fazlasi olan biitiin karbonhidratlar, yag ve
proteinler yag dokusuna doniiserek depo edilirler. Yag her saglikli kiside belli oranda
olmas1 gereken temel parcalardan biridir. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar i¢in
mutlaka bulunmas1 gerekir. Insan viicudunda yaklasik %3 oraninda 6z yag vardur.
Kadinlarda bu oran % 5 ila % 9 arsinda cinsel 6zelliklerine bagl olarak artar. Olmasi
gereken minimum yag oranlarmin iizerindeki yag miktar1 depo yag miktar1 olarak
doniigiir. Dogumdan hemen sonra insan viicudunun %12'si yagdir. 6 Ay icerisinde bu
oran hizla % 30'a yiikselir ve yiirlimeye basladiginda %18 dolaylarina diiser (Astrant

and Rodalh 1986).

Ergenlik caginda kaslar gelistikce ana ozellik olarak, yag birikimi artar.
Kizlarda; gogiisler, kalcalar biiylimeye baslar. Biiyiime tamamlandiktan sonra kadinla

erkek arasinda %S5 ile % 12 arasinda fark gozlenebilir (Stomford 1983).

35 yasindan sonra erkek ve kadinlar 50-60 yasina kadar her yil 0.2-0.8 kg yag
kazanirlarken kaslar zayiflar. Boylece kilo aymi kalmasina ragmen yag kiitlesinin

artmast viicut yogunlugunun azalmasina ve viicut hacminin genislemesine neden olur.

Viicutta bulunmasi gereken minimal yag miktar1 konusunda biyolojik bir esik
oldugu kabul edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde kisinin sagliginin tehlikeye
girecegi bildirilmektedir. Bu esigin en genel tespiti toplam viicut agirliginda depo

edilen yag cikarildiginda elde edilir (McArdal and William 1981)
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Viicuttaki yag hiicreleri genel anlamda; deri alt1 ve depo yaglar ve 6z yaglar
(esensial yaglar) olarak ikiye ayrilir (Graves 1989). Ayrica depo yaglar olarak bilinen
yumugak dokuda 6zel kimyasal yapilara sahip iki tip yag dokusu vardir. Bunlar;

kahverengi yag dokusu ve beyaz yag dokusudur (Garn 1986).
2.7. Esneklik

Esneklik kavrami; eklem hareket genisligi veya hareketlilik olarakta
tanimlanir. Hareketlilik veya eklem hareket genisligi eklemlerin kendi normal
acikliklan icerisinde yaptiklar biikiilebilme, donebilme katlanabilme hareket agisi

olarak tanimlanir (Kasap 1989).
2.7.1. Genel Hareketlilik

Omuz, kalca ve bel gibi Onemli eklemler sisteminde yeterli gelismeyi
saglamigsa boyle bir durumda genel hareketlilikten bahsedilir (Biiyiik eklemlerin
hareketliligi). Bu o6zellik aktivasyonun tiiriine gore ¢esitli bicimlerde kendini

gostermektedir (Acikada ve Ergen 1990).
2.7.2. Ozel Hareketlilik

Sayet hareketlilik tek belirli bir eklemde olursa buna 6zel hareketlilik denir.
Boylece mesela engel kosucusunda kalca ekleminde gelismis bir eklem hareketliligi

beklenir. Sirt yiiziiciisiinde omuz eklemi hareketliligi gibidir.
2.7.3. Aktif Hareketlilik

Bir eklemin miimkiin olan en biiyiikk hareket genisligidir. Bu, sporcularda
azanistlerin kasilmasiyla ve buna paralel olarak antagonistlerin gevsemesi ile olur.
Aktif hareketlilik icinde; aktif statik, aktif dinamik hareketlilikten bahsedilir. Aktif
dinamik hareketliligin 6zel bir sekli dinamik fleksibilitedir. Bu dinamik fleksibilite de
koordinasyon olduk¢a oOnemli bir rol oynar. Sayet adale gerilmesinin dogru
yonlendirilmesi bu gevseyen adaleye yeterli gevsemeyi sagliyorsa motorik olarak

baslatilabilir.
2.7.4. Pasif Hareketlilik

Bir eklemin dis kuvvetlerin etkisi alinda miimkiin olan en biiyiik hareketlilik
acisidir.  Sporcular dis kuvvetlerin etkisi ile sadece gevseme yoluyla yani

antagonistlerin gevseme kabiliyeti ile hareketi meydana getirirler. Pasif hareketlilik

19



aktif hareketlilikten her zaman icin daha biiyiiktiir. Aktif ve pasif hareketlilik

arasindaki fark, hareketlilik rezervi olarak tanimlanir (Frey 1977)

Esneklik ¢esitli yas gruplarinda ve cinse gore farkliliklar gostermektedir. Her
iki cinste de genellikle biyolojik gelisim paralelinde yas ilerledikce gerek esnekli
gerekse  esnekligin  arttirillabilmesi  Ozellikleri  azalmaktadir.  Esnekligin
gelistirilebilecegi en uygun yas doneminin 8 yasa kadar oldugu bildirilmektedir.
Cocuklardan ergenlige gecis devresinde de hareketlilik orani yiiksektir (Sarpyener

1990).

Ergenlik donemi boyunca cekici adalelerin itici adalelere nazaran daha yavas
gelismektedir. Yetiskinlerde esnekligin azalmasinin sebebi bu iki grup adalenin ayni
diizeyde gelismis olmasidir. Yuri Sahmuradov, bir giirescinin performansinin en iist
sinirina ulasip basarili olabilmesi i¢in 10-12 yillik bir ¢alisma siirecinin gerekliligini,
baslangigtan itibaren 6-8 y1l arasinda iyi dereceler elde etmeye baslayabileceklerini,
9-10 y1l sonra ise basarilarinin iist sinirina ulagabileceklerini belirtmektedir (Marrin Et

Al 1980).

Diz eklemi, kalca eklemi ve omuz eklemi gibi iizerine ¢ok yiik binen eklem
kikirdaklarinda ve hareket yeteneginde azalmalar olur. Yas ilerledik¢e hareketle ilgili
biitiin yapilarda esnetme yeteneginde azalma goriiliir. Diizenli antrenman bu kural
bozmamaktadir. Ancak siireci yavaslatmakta ve hafifletebilmektedir. Esneklik genel
olarak kadmnlarda daha yiiksektir. Bunun sebebi hormonal farkliliklara

baglanmaktadir. Yiiksek ostrojen diizeyi su retansiyonunu arttirir (Gokdemir 2000)

Eklem ve bag yapilari kadinlarda daha incedir; eklemlerde siirtiinme daha
azdir. Kaslarin dinlenme durumundaki gerginlikleri (tonus), erkekten diisiiktiir. Bu
nedenlerle, kadinlarda esneklik 6zelligi erkeklerden daha fazla gelistirilebilir (Odabasg
1996).

Kadin pelvisi daha genis ve arkaya dogru kalkiktir. Cocuk tagima ve
dogurmak icin gerekli, fakat atlama ve yon degistirmeli sporlarda bir dezavantajdir,
aym sekilde agirlbk merkezi daha asagida oldugu igin atlamali sporlarda bu

handikaptir (Mengiitay 1997)
2.7.5. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Grosser ve arkadaglarina gore esnekligi etkileyen faktorleri soyle

siralayabiliriz (Mengiitay 1997).
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¢ Eklem yapilan (anatomik ve biyomekanik 6zellikleri),

e Kaslarin yapisal ozellikleri, norofizyolojik kosullar (kas kiitlesi, kapsiil ve

kirislerin esnekligi, kas ici ve kaslararasi koordinasyon gibi),
¢ Esnekligin yasa bagh gelismislik diizeyi,
e Psikolojik durum (6r; duygusal uyarilmishik),
¢ Antrenman diizeyi,
¢  Yorgunluk,
¢ [sinma

Kuvvet calismalar esneklik iizerinde olumsuz etkide bulunabilir. Kuvvet ve
esneklige birlikte ihtiya¢ duyan sporlarda iki motorik 6zellik ¢alismalar koordineli bir

sekilde yapilmalidir.

Asirt esneklik (hiperfleksibilite) ortalama degerlerin iizerinde ise sporda
basariya engel olan bir etken olarak karsimiza cikabilir. Genel olarak asin esnekllik,
bag dokularinin zayiflig1 ve asir1 oynak bir eklemden kaynaklanir. Bu durumda iist

diizeyde bir sporsal performans beklenemez. Sakatlik olasiligi artar.

Baz1 sporlarda bir bolgenin esnekligi performansta 6nemli bir etkendir. Belirli
bir viicut bolgesine yonelik esneklik, spor siirii icin gerekliyse Ozel egitim

programiyla gergeklestirilebilir (engel kosucularinda kalca esnekligi).

Sportif egitimin basladigr giinden itibaren esnekligin de gelistirilmeye
baslanmas1 gerekir. Ciinkii hareket aygiti giderek hareket genisligini kaybeder
(eklemlerin kemiklesme oraninin artisi, kas, kiris ve bantlarin esnekliginin azalmasi).
Dolayisiyla esneklik ile ilgili antrenmanlar puberte doneminin sonundan itibaren

etkinligini kaybeder.

Diizenli bir esneklik egitimi, yasa bagh fizyolojik yasalar1 ortadan
kaldirmamakla birlikte bu olumsuz gelismelerin etkisini azaltabilir. Bu nedenle
miimkiin oldugunca erken yaslarda egitilmesi gereken 6zelliklerden birisi, belki de

1lki esnekliktir.

Okul c¢ocugu caginda esnekligin gelisimi;  omurgalarin esnekligi 8-9
yaslarinda en yiiksek diizeydedir. Bu yaslardan sonra azalmaya baglar. Meinel’ gore

yine bu yaslardan bacaklarin a¢ilma yetenegi ve omuz ¢emberinin esnekligi en yiiksek
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degerlerdedir. Daha bu yastan itibaren esneklik gelisiminde karsit egilimler de ortaya
cikar. Belirli yoOnlere dogru yapilan hareketlerde esneklikte bir azalma goriiliir.
Azalma 6rnegin; omuz eklemlerinin sirt yoniindeki (dorsal) hareketliliginde ortaya
cikar. Bundan dolay1 bu yastan itibaren, omuz eklemlerinin arkaya (dorsal) dogru

esnekligini iceren diizenli bir egitime baglanmalidir.

Omurga, kalca ve omuz eklemlerinin esnekligi, yalnizca ¢alismanin yapildig
yonde gelisir. Boylelikle hareket genisliginin kanitlanabilir sekilde antrene olabildigi
en son gelisim asamasi, ikinci okul cocuklugu cagidir. Bundan sonra ancak erisilen
diizeyin korunmasi miimkiindiir. Oyleyse bu gelisim asamasinda, gerekli diizeyde
genel ve 6zel hareket genisligine erisilmelidir. Ciinkii bundan sonra bu yeteneklerin
arttirllmast miimkiin olmayacaktir. Bazi arastirmalar omurganin, omuz ¢emberinin,
kalca eklemlerinin esnekligini gelistirmek icin en uygun yasin 11-14 yalari arasi

oldugunu ortaya koymustur.

Ergenlik ¢aginda esneklik gelisimi; pasif hareket sistemine ait mekanik direng
yeteneginde, artan boy uzamasi nedeniyle, azalma meydana gelmektedir. Esneklik de
bu degisimlerden etkilenmektedir. Bunun nedeni, biiyiikk bir olasilikla, kas ve
tendonlara ait esneklik yeteneginin hizli boy uzama siirecine ayak uyduramamasidir.
Bu durum esnekligin egitimini gerekli kilar. Fakat bu donemde hareketlerin se¢ciminde
dikkatli olmak gerekir. Bu donemde omurlarda 6ne, arkaya ve yana dogru asir1 bilkkme
gibi abartili yiiklenmelerden kaginilmalidir. Ayrica bu yasta 6zellikle kalca eklemi de

yaralanmalara duyarhdir.
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BOLUM 111
MATERYAL ve METOT
3.1. Materyal

Aragtirmaya hentbol 1. ve 2. lig kuliiplerinden 32 denek, futbol 1. ve 2. lig
kuliiplerinden 34 denek olmak iizere toplam 66 elit sporcu katilmistir. Futbolcularin
yas ortalamas1 22,20 + 1,98 yil, hentbolcularin yas ortalamasi ise 22,00 + 1,87 yildu.
Arastirma ile ilgili 6l¢timler, sporcularin ait oldugu kuliiplerin kendi spor tesislerinde

yapilmistir.
3.2. Metot

Arastirmada, futbol ve hentbolculara ait toplam 66 elit sporcunun motorik

ozellikler ol¢iilmiistiir.

3.2.1. Boy ve viicut agirh@mn olciilmesi ile beden Kkitle indeksinin

hesaplanmasi

Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda (Angel marka) ¢iplak ayak ve
sadece sort giydirilerek tartildi. Uzunluk (boy) 6l¢iimleri Holtain marka kayan kaliper
ile denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin iizerinde kayan kaliper
baslarinin iizerine dokunacak sekilde ayarlandi ve uzunluk Imm hassasiyetle okundu.

Beden kitle indeksi ise; Beden agirhigi (kg) / Boy (m) 2 formiilii kullanildi.
3.2.2. Viicut yag oraninin yiizde (%) olarak hesaplanmasi

Holtain marka deri kaliperi (0,1 mm) kullanilarak viicudun sag tarafindan 4
bolgeden alinan deri kiviim kalinlig1 (subscapula, suprailiac, biceps, triceps) Olctimii,
basparmak ile isaret parmagini kullanarak deri ve deri alt1 yag: tutularak, dogal deri
kiviimi yoniinde, kas dokusundan uzaga cekilmek suretiyle yapildi. Skinfold un
kiska¢ kollar1 deri iizerine sabit basing yaparken, derinin cift katinin kalinhig ve
derialt1 yag dokusu kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden okundu ve Durnin -
Womersly yontemi kullanilarak hesaplandi. Her olciim bolgesinin sag tarafindan iki

defa ayn1 dl¢iimii buluncaya veya en fazla 1 mm. hata oluncaya kadar devam edildi.
Durnin Womersly: % yag = (4,95/D-4,5) X 100
D=1,1620-0,0700 X logX

LogX = (biceps + triceps + subscapula + suprailiac) (Ozer 2001).
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3.2.3. Reaksiyon zamaninin o6l¢iilmesi

Reaksiyon zamamni testleri New Test 2000 marka reaksiyon timer kullanildi.
Reaksiyon timer 1/ 1000 hassaslikta 6l¢tim aliyordu. Testin yapilacagi ortam sessiz ve
dikkat cekecek dis etkenlerden arindirildi. Deneklerden bir masanin arkasinda
sandalyede rahat bir sekilde oturmasi istendi. Uygun kosullar saglandiktan sonra test
ile ilgili bilgiler verildi. Her sporcu i¢in 15 dl¢iimé alindi. Alinan 6l¢iimlerin ilk 3 ve

son 3’ii degerlendirmeye alinmadan 9 6l¢iimiiniin ortalamasi alinarak hesaplandi.

Isiga karsi basit reaksiyon icin; Denek hazir komutu verildikten sonra 5
saniye icerisinde rasgele bir siirede kirmiz1 151k yandigi anda kronometre ¢alismaya
basladi, denek 15181 goriip parmagiyla butona bastig1 anda kronometre otomatik olarak

durdu. Bu islem dominant elin isaret parmagi ile uygulandi.

Sese kars1 basit reaksiyon icin; Denek hazir komutu verildikten sonra 5
saniye icerisinde rasgele bir siirede ses ¢iktigi anda kronometre calismaya basladi,
denek sesi duyup parmagiyla butona bastigi anda kronometre otomatik olarak durdu.

Bu islem dominant elin isaret parmag ile uygulandi.

Secmeli reaksiyon icin; Denek hazir komutu verildikten sonra 5 saniye
icerisinde rasgele bir siirede kirmiz1 1s1k yandig1 anda kronometre calismaya basladi,
denek 15181 gordiigii taraftaki parmagiyla butona bastifi anda kronometre otomatik
olarak durdu. Bu islem her iki elin isaret parmaklar ile tahmin edilemeyecek bir

sekilde uygulandi.
3.2.4. 10 m Sprint

Denekler 1sinmadan sonra olgiilii zeminde ¢ikis noktasinda hazir durumda
beklediler. Cikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal hiz ile 10 m kostular.
Baglangic ve bitis arasindaki siire fotosel (New Test 2000) ile tespit edildi. Test
denekye iki kez uygulandi ve en iyi deger kaydedildi (Ferrauti ve ark 2002).

3.2.5. 20 m Sprint

Denekler 1sinmadan sonra olgiilii zeminde ¢ikis noktasinda hazir durumda
beklediler. Cikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal hiz ile 20 m kostular.
Baslangic ve bitis arasindaki siire fotosel (New Test 2000) ile tespit edildi. Test
denege iki kez uyguland1 ve en iyi deger kaydedildi (Ferrauti ve ark 2002).
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3.2.6. Esneklik ol¢iimii

Deneklerin esnekliklerinin 6l¢iimii esneklik sehpasinda Otur ve Uzan (Sit and
Reach) testi ile yapildi. Denekler bu teste 1sindiktan sonra ¢iplak ayak tabanlarini,
yere oturmus sekilde test sehpasina dayar durumda, dizlerini bilkkmeden 6ne dogru
uzanarak, sehpa iizerindeki cetveli ileri dogru itti ve uzandig1 en uzak noktada 1-2 sn

durmak kaydiyla esnetme mesafesi kaydedildi (Ozer 2001, Zorba 1993).
3.2.7. Dikey sicrama testi ve anaerobik giiciin hesaplanmasi

Dikey si¢crama panosu kullanilarak 6l¢iim yapildi. Ayaklar bitisik ve viicut dik
durumda iken cift kol yukar1 uzatilarak parmak uglarin temas ettigi en son nokta
isaretlendi. Daha sonra denek cift ayag: ile yukar1 dogru tiim giiciiyle sigrayip panoya
temas etti. Denek yukari sigrama esnasinda adim almadi ve dizlerini sadece 90° biiktii.
Bu islem 3 kez tekrar edildi, en iyi sonu¢ kaydedildi ve si¢cranilan mesafe bulundu.
Fox ve ark (1988) tarafindan anaerobik giiciin sigrama mesafesi ve viicut
agirhigindan yararlanarak hesap edilebilmesi i¢in Onerilen asagidaki formiil e gore

anaerobik gii¢ hesaplandi.

Lewis formiilii (P = \/ 4.9x Beden Agirligix\/E ) ile hesapland:r (Ozer 2001,
Zorba 1993).

D = dikey olarak si¢cranilan mesafe (m)
3.2.8. Aerobik Gii¢ (VOzmay) 0lciimii

Olciim i¢in 20 m mekik kosu testi kullanildi. Kosu hizini belirlemek icin
protokole uygun 20 m mekik kosu testi kaseti kullanildi. Denekler 20 metrelik pistte
tahditli cizgiye ayaklan ile dokunarak kosturuldu ve iki hata yapincaya kadar teste

devam ettirildi. Sonug tur karsiligr ml/kg/dk cinsinden kaydedildi (Tamer 2000).
3.2.8. Pence kuvvetinin dlciilmesi

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile olciim gerceklestirildi. Bes
dakika 1sinmadan sonra, denekler ayakta iken Ol¢im yapilan kolu biikkmeden ve
viicuda temas etmeden kol viicuda 45”1ik a¢1 yaparken ol¢iim alindi. Bu durum sag

ve sol el icin birer dakika ara ile iicer defa tekrar edildi. En iyi deger kaydedildi.
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3.2.9. Bacak kuvvetinin ol¢iilmesi

Olciim, Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak
yapildi. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri biikilk durumda dinamometre
sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barim1 dikey olarak maksimum
oranda bacaklarim kullanarak yukar ¢ekti. Bu durum birer dakika ara ile iicer defa

tekrar edildi. En iyi deger kaydedildi.
3.2.10. Sirt kuvvetinin ol¢iilmesi

Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak
Olctimler yapildi. Bes dakika i1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarim yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafifce one egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak
maksimum oranda yukar ¢ekti. Bu durum birer dakika ara ile iicer defa tekrar edildi.

En iyi deger kaydedildi.
3.3. Istatistiki Analizler

Bu calismalarda istatistiki sonuglarin elde edilmesi icin SPSS adli paket
programi kullanildi. Tiim deneklerin test edilen degiskenlerinin ortalamas1 ve standart
sapmas1 hesaplandi. Gruplar arasi farkliliklarin tespitinde bagimsiz t-testi kullanildi.
Istatistiki agidan 0.05 anlamhilik seviyesi, yiiksek c¢ikan degerler igin 0.01 anlamlilik

seviyesi kabul edildi ve tablo “t” degerleri kullanildi.
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BOLUM IV

BULGULAR

Tablo 4.1. Deneklerin Fiziksel Ozellikleri ile ilgili bulgularin karsilagtirma

tablosu
Degiskenler Gruplar N |Mean+Sp |Sg t P
Yas (y1l) Futbol |34 (22,20 + 1,99 [,45
,328 , 745
Hentbol |32 |22,00 + 1,86 |,42
Boy (m) Futbol |34 (1,78 +0,38 [,85
1,229 227
Hentbol |32 (1,77 +0,28 [,63
Kilo (kg) Futbol |34 |7535+3.13 |70
,483 ,632
Hentbol |32 |74,80 4,02 |,90
BKIi (kg/m’) Futbol |34 23,20 + 1,54 |35
-1,616 114
Hentbol |32 (24,84 + 4,27 (,95
VYY (%) Futbol |34 |11,19+1,20 |,27
2240 |031%
Hentbol |32 (12,26 + 1,77 |,40
*P<0.05

Deneklerin yas, boy, kilo ve BKI parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamli

farkliliklara rastlanmazken, VYY degerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik

bulunmustur.

Tablo 4.2 Deneklerin reaksiyon zamam ile ilgili bulgularin karsilastirma

tablosu
Degiskenler Gruplar|N |Mean + Sp Se |t P
Basit Isik Reaksiyon|Futbol |34 |210,22+ 13,71 3,07

1,383 175
Zaman (ms) Hentbol [32 [203,41 +16,57 [3,71
Basit Ses Reaksiyon|Futbol |34 |200,10 £ 13,26 |2,96

,548 587
Zaman (ms) Hentbol [32 |198,00 + 10,85  [2,43
Secmeli Reaksiyon Futbol (34 (237,55 +10,67 (2,39

2,144 ,038%
Zaman (ms) Hentbol 32 [231,60 + 6,35 1,42

*P<0.05

Deneklerin basit 151k reaksiyon zamani ve basit ses reaksiyon zamani

parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunamazken, se¢meli

reaksiyon zamani parametresinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
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Tablo 4.3 Deneklerin motor ozellikleri ile ilgili bulgularin karsilastirma

tablosu
Degiskenler Gruplar|N |[Mean + Sp Sk t P
Dikey Sicrama (cm) Futbol (34 (51,40 +4,43 .99 085 331
Hentbol (32 [50,20+3.17 |71 | ’
Anaerobik Gii¢c (kgm) |Futbol |34 127,60 +4,27 |,96
2,868 ,0077
Hentbol |32 (124,30 +2,87 |,64
Aerobik Gii¢ (ml/kg/dK) [Futbol |34 |52,65+3,53 |,79
3,290 ,003:
Hentbol |32 (49,75 +1,77 |,40
10 m. Sprint (sn) Futbol (34 1,76 +,05 01
2,376 ,023%
Hentbol (32 (1,81 +,08 02
20 m. Sprint (sn) Futbol |34 3,07 +,02 01
1,011 318
Hentbol |32 (3,06 +,02 ,01
Esneklik (cm) Futbol (34 [28,23+2,00 |45
7,261 ,000%%%
Hentbol |32 (34,02 +2,96 ,66
Sag Pence Kuvveti (kg) [Futbol |34 [47,25+3,11 |,70
2,238 ,031%
Hentbol |32 [50,05 +4,65 |1,04
Sol Pence Kuvveti (kg) (Futbol (34 |43,05+328 |73
-1,995 ,053
Hentbol |32 (45,30 +3.83 [,86
Bacak Kuvveti (kg) Futbol (34 129,25 + 50,77 |11,35
2,813 ,008*
Hentbol |32 [133,95 + 54,82 (12,26
Sirt Kuvveti (kg) Futbol |34 (134,15 +45,69 [10,24
-3,564 ,001 %
Hentbol {32 |140,05 + 58,36 |13,03
*P<0.05 #4P<().01 #44P<(),001

Deneklerin dikey sicrama, 20 m sprint ve sol pence kuvveti parametrelerinde

p>0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunamamistir. 10 m sprint ve sag penge

kuvveti parametrelerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Anaerobik giic, aerobik giic, bacak ve sirt kuvveti parametrelerinde p<0,01 diizeyinde

anlamli farkliliklar bulunurken, esneklik parametrelerinde p<0,001 diizeyinde anlaml

farkliliklar bulunmustur.
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BOLUM V
TARTISMA VE SONUC

Arastirmada elit futbol ve hentbolcularin motor 6zelliklerinin Karsilastirilmasi
amaclanmistir. Arastirmaya yas ortalamasi 22,20 + 1,98 olan 34 elit futbolcu ile yas

ortalamasi 22,00 % 1,87 olan 32 elit hentbolcu katilmistir.

Deneklerin boy parametresinde farkliga rastlanmamistir. Futbolcularin boy
ortalamasi 1,78 + 0,38 m iken, hentbolcularin boy ortalamas1 1,77 + 0,28 m
bulunmustur. Bulunan boy ortalamalarimin  diger arastirmalarla  benzerlik
gostermektedir (Giinay 1994, Erol ve Sevim 1993, Giinay ve Ark 1994). Deneklerin
kilo parametresinde farkliga rastlanmamistir. Futbolcularin kilo ortalamasi 75,35 +
3,13 kg iken, hentbolcularin kilo ortalamasi 74,80 + 4,02 kg bulunmustur. Her iki
grup sporcularin kilo ortalamalarinin ideal olduklar1 diger arastirmalar tarafindan
desteklenmektedir (Giinay ve ark 1994 a, Gearon (1987). Arastirmalar sporcularin
ideal yagsiz beden Kkitlesinin korunmasi yada artirilmasi igcin veya yag kitlenin
azaltilmasinda diizenli antrenmanlarin 6nemine dikkat ¢cekmektedirler (Ceker 1996).
Flaire (2001) Fransiz futbolcularin boy uzunluklarin 180,7+1,5 cm olarak tespit
etmistir. Arastirmalar profesyonel futbolcularin boy ortalamasmin 170- 180 cm
oldugunu gostermektedir. Bu calismada ele aliman takimlarla literatiir
karsilastirildiginda benzer boy ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir (Flaire
2001). Calisma sonucunda elde edilen degerler ile literatiir bilgiler paralellik

gostermektedir.

Deneklerin BKI parametresinde farkliga rastlanmamustir. Futbolcularm BKI
ortalamasi 23,20 + 1,54 kg iken, hentbolcularin BKI ortalamas1 24,84 + 4,27 kg
bulunmustur. Hentbolcularmn VYY degerleri futbolcularinkinden daha yiiksektir.
Futbolcularin VY'Y ortalamas1 11,19 + 1,20 kg iken, hentbolcularin VY'Y ortalamasi
12,26 + 1,77 kg bulunmustur. Elit sporcularin VYY degerleri incelendiginde
bulgularimizi destekler nitelikte olduklar1 goziikkmektedir (Kuter ve Oztiirk 1991,
Giinay 1994, Erol ve Sevim 1993, Giinay ve Ark 1994, Kilic ve Ark 1994, Sevim ve
ark 1996). Arastirmamizda futbolcularin VYY degerlerinin hentbolculardan daha
diisiik olduklar1 sonucu ise futbolcularin miisabaka siirelerinin hentbolculara gore

daha yiiksek olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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Deneklerin  basit 151k reaksiyon zamam parametresinde farklilik
bulunamamistir. Futbolcularin basit 151k reaksiyon zamani ortalamasi 210,22+ 13,71
ms iken, hentbolcularin basit 151k reaksiyon zamani ortalamasi 203,41 £ 16,57 ms
bulunmustur. Fox ve ark (1999) performansi yiiksek sporcularin reaksiyon zamaninin
daha iyi oldugunu belirtmislerdir. Colakoglu ve ark (1993) ise siirat antrenmanindan
sonra, gerek akustik, gerekse optik reaksiyon zamanlarinda kisalma bulmustur.
Cicioglu ve ark (1998) cesitli tiniversitelerin beden egitimi dgrencilerinin reaksiyon
zamanlarini aragtirdig1 raporda; Gazi Universitesi 6grencileri ses sag el reaksiyonunu
0.14 + 0.01ms, Erciyes Universitesi 6grencileri ses sag el reaksiyonunu 0.14 + 0.02
ms, Ankara Universitesi 6grencilerinin ses sag el reaksiyonunu 0.16 + 0.03 ms,
ODTU ogrencilerinin ses sag el reaksiyonunu 0.14 £ 0.02 ms olarak bulmuslardar.
Senel ve ark (1998) Tiirk milli badmintoncular icin ses sag el reaksiyon zamanlarim
11.87 = 1.5 ms, Senel ve ark (1997) Tirk milli bisikletcilerin ses sag el reaksiyon
zamanlarim1 0.18 = 0.01 ms bulmuglardir. Akkus (1990) ses reaksiyon zamanini
Beden Egitimi Ogrencilerinde 0.22 ms, Tip fakiiltesi ogrencilerinde 0.25 ms
bulmustur. Literatiirdeki bu sonuglar ile calisma degerlerindeki farkin Olgiim

yontemlerinden ve arastirma grubunun farkliliklarindan kaynaklandig diisiiniilebilir.

Deneklerin  basit ses reaksiyon zamani parametresinde farklilik
bulunamamistir. Futbolcularin basit ses reaksiyon zamani ortalamasi 200,10 +
13,26 ms iken, hentbolcularin basit ses reaksiyon zamani ortalamasi 198,00 +
10,85 ms bulunmustur. Lord ve ark (1996) oniki aylik egzersiz ile kasilma
siddetine paralel olarak reaksiyon zamaninin gelisebilecegini belirtmistir. Bompa
(1998)’ya gore reaksiyon zamani diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir. Colakoglu
ve ark (1993)’e gore uzun yillardan beri yapila gelen caligmalar, fiziksel antrenman
ile reaksiyon zamanini kisaltilabilecegini ortaya koymustur. Her iki grupta siirat
caligmalari olduk¢a 6nemlidir. Senel ve ark (1997) Tiirk milli bisiklet¢ilerin ses sol
el reaksiyon zamanlarin1 0.17 £ 0.08 ms olarak bulmuslardir. Cimen ve Giinay
(1996) 8 haftalik dairesel cabuk kuvvet antrenmanlarinin reaksiyon zamanina
etkisini inceledigi raporda el RZ 0.183 % 0.02 ms olarak bulmuslardir. Kutlu ve
ark (1996) milli boksorler icin ses el 22.11 £ 2.32 ms olarak bulmuslardir.
Erzurumluoglu ve Ark (1999) Universiteli degisik branslarda spor yapan erkek
ogrencilerin reaksiyon degerlerini Olgmiisler ve voleybolcular igin 25.69 ms,

futbolcularda 26.27 ms, basketbolcular i¢cin 28.21 ms, giires¢iler i¢in 28.75 ms,
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hentbolcularda ise 32.2 ms bulmuslardir. Akkus (1990) 151k el reaksiyon zamanini
Beden Egitimi ve Spor dgrencilerinde 0.205 olarak, Tip Fakiiltesi 6grencilerinde
0.226 olarak bulmustur. Calismada elde edilen degerler ile literatiir bilgi benzerlik

gostermektedir.

Hentbolcularin se¢gmeli reaksiyon zamani degerleri futbolcularinkinden daha
diisiik bulunmusgtur. Futbolcularin se¢meli reaksiyon zamani ortalamasi 237,55 +
10,67 ms iken, hentbolcularin se¢meli reaksiyon zaman ortalamasi 231,60 £ 6,35 ms
bulunmustur. Diindar (1998)’a gore reaksiyon siirati, antrenmanlarla 0.12 ms kadar
gelistirilebilir. Francis ve Tiptron (1969) alti haftalik isotonik antrenmanm sonunda
quadriceps kas reaksiyon siiresinde % 5 kisalma bulmuslardir. Kothari ve Wylie
(1996) antrenmanh erkek sporcularin reaksiyon zamaninin gelismis olacagim
belirtmistir. Karakus ve ark (1996) Balkan sampiyonasina katilan Badmintoncularin
reaksiyon zamanlarin1 6lgmiis, Tirkiye A milli takimi icin 0.18, Tiirkiye B milli
takimi igin 0.16, Romanya milli takimi i¢in 0.16, Bulgaristan milli takimi i¢in 0.16,
Yugoslavya milli takimi i¢in 0.20, Yunanistan milli takimi i¢in 0.17 bulmuslardir.
Akkus (1990) secmeli reaksiyon zamanin1 Beden Egitimi ve Spor 6grencilerinde 0.23
olarak, Tip Fakiiltesi dgrencilerinde 0.25 olarak bulmustur. More ve ark (1992) iyi
sporcularin digerlerine gore reaksiyon hizinin kisa oldugunu fakat farkin performans
diizeyleriyle direk baglantili olmadigimi arastirma raporunda belirtmistir. Calismada

elde edilen degerler ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.

Deneklerin  dikey sicrama parametresinde farklihk  bulunamamstir.
Futbolcularin dikey si¢crama ortalamasi 51,40 £+ 4,43 cm iken, hentbolcularin dikey
sigrama ortalamas1 50,20 + 3,17 cm bulunmustur. Erkek futbolcular {izerinde yapilan
bir calismada dikey sicrama mesafesi ortalama degerleri 43.81 + 4.66 cm. olarak
tespit edilmistir (Ersoz ve ark 1996). Yine futbolcular iizerinde yapilan diger
bir[l¢aligmada bu mesafe 54.70 £ 6.10 cm. olarak tespit edilmistir. (Giinay ve ark
1994). Avustralya’da yapilan baska bir arastirmada, futbolcularin dikey si¢crama
ortalamalar1 49.9 cm. olarak belirlenmistir (Yamaner ve ark 1997). Ingiltere liginde
oynayan 31 sporcunun dikey sicrama degerleri de sezon bas1 55.6 cm, miisabaka
sezonu iginde 54 cm. ve sezon sonunda 54.3 cm olarak tespit edilmistir.
Futbolcularda yapilan baska bir calismada dikey sicrama ortalamalar1 52.8 cm.
olarak saptanmistir (Raven ve ark., 1976). Hentbolcular iizerinde yapilan bir

calismada dikey sicrama mesafesi ortalama degerleri 56.38 + 8.01 cm. olarak tespit
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edilmistir (Sevim,1991). Calismada elde edilen degerler ile literatiir bilgi benzerlik

gostermektedir.

Deneklerin anaerobik giic parametresinde futbolcularin anlamli bir diizeyde
daha fazla gii¢ iirettikleri bulunmustur. Futbolcularin anaerobik gii¢ ortalamasi 127,60
+ 4,27 kgm iken, hentbolcularin anaerobik giic ortalamasi 124,30 + 2,87 kgm
bulunmustur. Takim sporlarinda uygulanan bir¢ok antrenman metodunun anaerobik
giiclin gelistirilmesinde Onemli bir etkiye sahip oldugunu belirtmektedir (Erol ve
Sevim 1993, Giinay ve ark 1994). Ayrica arastirma guruplarimizin, Senel ve ark
(1997) Turk milli bisikletcilerin anaerobik giicinii 102.09 £ 6.77 kgm/sn olarak
buldugu, Yardim ve ark (1998) alp disiplinli kayake¢ilarin anaerobik giiciinii 105.63 *
10.42 kgm/sn olarak buldugu, Cimen ve ark (1997) gen¢ milli masa teniscilerin
anaerobik giiciinii 106.1 * 20.07 kgm/sn olarak bulduklar1 sonuglardan daha
yiiksektir. Ancak benzer aragtirma sonuglart da vardir bunlar; Yamaner (1990)
Galatasaray futbol takiminin 17 oyuncusunun anaerobik gucunu 131,18 kg-m/sn.
olarak tespit etmistir. Gencay (1995) Kahramanmaragspor takiminda oynayan 20
futbolcunun anaerobik giiciinii 116,08 kg-m/sn. olarak tespit etmistir. Ozder ve Gunay
(1994) Sekerbank ve Azotspor takimlarindaki kalecilerin anaerobik giiciinii 132,25
kg-m/sn., savunma oyuncularinin anaerobik giiciinii 113,66 kg-m/sn., orta saha
oyuncularinin anaerobik giiciinii 115,33 kg-m/sn. ve forvet oyuncularinin anaerobik
giiclinii 130,26 kg-m/sn. olarak tespit etmislerdir. Kishali ve ark (2002) Erzurumspor
futbolcularinin anaerobik giiciinii 131,91 kg-m/sn. olarak tespit etmislerdir.
Futbolcularin iirettikleri anaerobik giiciin hentbolculardan daha yiiksek olmasi ise
futbolcularin miisabaka ve antrenmanlarda daha fazla dikey si¢cramasindan

kaynaklanabilir.

Deneklerin 10 m sprint parametresinde futbolcularin anlamhi bir diizeyde
daha hizli olduklart bulunmustur. Futbolcularin 10 m sprint ortalamas1 1,76 + ,05
sn iken, hentbolcularin 10 m sprint ortalamast 1,81 + ,08 sn bulunmustur.
Deneklerin 20 m sprint parametresinde farklilhik géziikmemektedir. Futbolcularin
20 m sprint ortalamasi 3,07 = ,02 sn iken, hentbolcularin 20 m sprint ortalamasi
3,06 £ ,02 sn bulunmugstur. Takim sporlarinda siirat performanst miisabaka
kazanmada oldukca etkilidir. Bu nedenle uygulanan bir¢ok antrenman metodunun
siiratin gelistirilmesinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu belirtmektedir (Erol ve

Sevim 1993, Cimen ve Giinay 1996, Sevim ve ark 1996). Murath (1976) ¢cabukluk
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saglayan uyaranlarla kasin kasilma hizinin artacaginm belirtmistir. Oguz ve Sevim
(1992) 30 m sprint degerlerini elit Tiirk hentbolcular i¢in 4.14 sn, Finlandiya elit
hentbolcular i¢in ise 4.23 sn olarak bulmuslardir. Arastirmada elde edilen degerler

ile literatiir bilgi benzerlik gostermektedir.

Deneklerin sol pence kuvveti parametresinde farklilik bulunamamigken,
deneklerin sag penge kuvveti parametresinde hentbolcularin anlamli bir diizeyde
daha kuvvetli olduklar1 bulunmustur. Futbolcularin sag pence kuvveti ortalamasi
47,25 + 3,11 kg iken, hentbolcularin sag pencge kuvveti ortalamas1 50,05 + 4,65 kg
bulunmustur. Futbolcularin sol penge kuvveti ortalamasi 43,05 + 3,28 kg iken,
hentbolcularin sol penge kuvveti ortalamasi 45,30 = 3,83 kg bulunmustur. Elit
takim sporculart iizerine yapilan bazi arastirmalar bulgulan desteklemektedir
(Akkus ve Inal 1999, Sevim ve ark 1996, Yardim ve ark 1998, Senel ve ark 1998,
Cimen ve ark 1997, Kili¢ ve ark 1994, Hazar ve ark 1992, Kuter ve Oztiirk 1992,
Kutlu ve ark 1996, Fiutko 1987). Arastirma sonucunda elde edilen pence
kuvvetleri bulunduklar1 kategoriler dikkate alindiginda ideal goziikmektedir.
Hentbolcularin dominant el pence kuvvetlerinin, futbolcularinkinden daha yiiksek
olmasi ise hentbolcularin daha fazla 6n kul kuvvetini kullanmak zorunda

olduklarindan kaynaklanabilir.

Deneklerin bacak kuvveti parametresinde hentbolcularin anlamh bir diizeyde
daha fazla kuvvet iirettikleri bulunmustur. Futbolcularin bacak kuvveti ortalamasi
129,25 + 50,77 kg iken, hentbolcularin bacak kuvveti ortalamas1 133,95 + 54,82 kg
bulunmustur. Arastirma sonucunda elde edilen bacak kuvvetleri bulunduklari
kategoriler dikkate alindiginda normal goziikmektedir. Elit sporculart lizerine yapilan
bazi arastirmalar bulgulari desteklemektedir (Akkus ve Inal 1999, Yardim ve ark
1998, Senel ve ark 1998, Cimen ve ark 1997, Kuter ve Oztiirk 1992, Kutlu ve ark
1996). Calisma sonucunda elde edilen degerler ile literatiir bilgiler paralellik

gostermektedir

Deneklerin sirt kuvveti parametresinde hentbolcularin anlamli bir diizeyde
daha fazla kuvvet iirettikleri bulunmustur. Futbolcularin sirt kuvveti ortalamasi
134,15 + 45,69 kg iken, hentbolcularin sirt kuvveti ortalamasi 140,05 + 58,36 kg
bulunmustur.  Arastirma sonucunda elde edilen sirt kuvvetleri bulunduklari
kategoriler dikkate alindiginda ideal goziikmektedir. Sporcular iizerine yapilan bazi

arastirmalar bulgular1 desteklemektedir (Akkus ve Inal 1999, Yardim ve ark 1998,
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Senel ve ark 1998). Calisma sonucunda elde edilen degerler ile literatiir bilgiler

paralellik gostermektedir.

Aerobik giic (Max VO,), bir kisinin viicudunun maksimum oranda oksijen
kullanma kapasitesi olarak tanimlanmistir. Uzun siireli yiiklenmelerde, max VO;’ye
olan ihtiya¢c artmakta olup, aerobik egzersizlere viicudun ilk adaptasyonu kaslara
oksijen dagitimmin gelistirilmesidir. Bu ise kalp ve kandaki degisikliklere bagl
olarak ortaya cikar. Antrenman kan voliimiinii ve kirmizi kan hiicrelerinde
hemoglobinin oksijen tasima diizeyini arttirir. Kalp her atimda daha yiiksek miktarda
kan1 pompalama yetenegine kavusur. Atim voliimiindeki bu artig, kalbin daha az atim
sayist ile ihtiyac duyulan kanm pompalama yetene§i sonucunu dogurur. Atim
voliimiindeki artig, oksijenin kaslara tasinmasinda kolaylik saglar. Bu arada akciger
voliimlerinin artis1, akcigerlerden kanin gecis hareketini arttirir. Biitiin bu faktorler

antrenmanla max VO, gelisimini ortaya ¢ikarir (Erol 1995).

Deneklerin aerobik gii¢ parametresinde futbolcularin anlamh bir diizeyde daha
fazla gii¢ tirettikleri bulunmustur. Futbolcularin aerobik gii¢ ortalamasi 52,65 + 3,53
ml/kg/dk iken, hentbolcularin aerobik giic ortalamasi 49,75 + 1,77 ml/kg/dk
bulunmustur. Max VO, parametresinde meydana gelen bu yiiksek diizey
organizmanin oksijenli ortamdaki uzun siireli yiiklenmelerde ihtiyaci olan oksijeni
kullanabilme kapasitesinin arttirillmasi, gelisen solunum ve dolasgim sistemi
araciligiyla oksijenin daha kolay tasinabilecegi goriisiinii desteklemektedir. Tamer
(1995-a) aerobik kapasitenin diizenli antrenmanlarda gelistirilebilecegini bildiren
bir¢ok arastirma bulunmaktadir (Semin ve ark 1993, Kaplan ve ark 1986, Astrand ve
Rodahl 1987). Kaplan ve ark (1996), Tiirkiye profesyonel 3. ligi futbolcular ile
yapmis olduklar1 caligmasinda, futbolcularin Max VO2 degerlerini 52,4 ml/kg/dk
olarak bildirmislerdir. Kartal ve Giinay (1994) sezon Oncesi yapmis olduklart bir
caligmada hazirlik antrenmanlar1 6ncesi 37 futbolcunun aerobik giiglerinin 53.05
ml/kg/dk, hazirlik antrenmanlar1 sonunda ise 55.62 ml/kg/dk oldugunu tespit
etmiglerdir. Yamaner ve Hacicaferoglu (1997:.12) Malatyaspor takimindaki 20
futbolcunun MaxVO2’lerini 54,40 ml/kg/dk., Diyarbakirspor takimindaki 20
futbolcunun Max. VO, lerini 51,61 ml/kg/dk. ve Siirt Koy hizmetleri spor takimindaki
20 futbolcunun MaxVO2’lerini 52,76 ml/kg/dk. olarak tespit etmislerdir. Calisma

sonucunda elde edilen degerler ile literatiir bilgiler paralellik gostermektedir.
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Deneklerin esneklik parametresinde hentbolcularin anlamli bir diizeyde daha
fazla esnek olduklari bulunmustur. Futbolcularin esneklik ortalamasi 28,23 + 2,00 cm
iken, hentbolcularin esneklik ortalamasi 34,02 + 2,96 cm bulunmustur. Atesoglu ve
Tamer (1999) hentbolcularin esnekliklerini lig birincisi takiminda 30,93 cm lig
altincist i¢cin 30,09 cm lig dokuzuncusu i¢in 31,45 cm olarak bulmuglardir.
Biiyiikeroglu (1989) Malatya spor futbol takiminin esnekligini 30,45 cm olarak
bulmustur. Pehlivan (1997) hentbolcularin bel esnekligi ortalamast 30,83 cm
bulmuslardir. Calisma sonucunda elde edilen degerler ile literatiir bilgiler paralellik

gostermektedir.

Sonu¢ olarak; esneklik ve kuvvete dayali performans degerlerinde
hentbolcularin  baskin  goziikiirken, siirate dayali performans degerlerinde
futbolcularin daha baskin olduklarn1 fark edilmistir. Ayrica basit reaksiyon
degerlerinde  bulunamayan farkliligin, se¢meli reaksiyon performansinda
hentbolcularin daha gelismis olduklar1 goriilmiistiir. Bulunan sonuglarla arastirmaya
katilan sporcularin faaliyet gosterdikleri sportif faaliyet sonucu aktif olarak
kullandiklar1 performans degerlerinde diger sportif bransa gore daha iistiin oldugu
belirlenmistir. Hentbolcularin siirekli hem antrenman hem de miisabakalarda el, kol,
sirt gibi viicudun {st ekstremite bolgelerini kullanmalari; futbolcularinda alt
ekstremitelerini kullanmalari, c¢alismada ortaya cikan farkliliklarin sebebi olarak

gosterilebilir.

35



KAYNAKCA

ACIKADA, C. (1991), “Kuvvetin Mekanik Temelleri”, Antrenman Bilgisi
Sempozyumu, Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Ve Teknolojisi

Boliimii, Yayin No: 4,5,90, Ankara.

ACIKADA, C., ERGEN, E. (1990), Bilim ve Spor. Biiro-Tek. Of set matbaacilik,
100, Ankara.

AKGUN, N. (1982), Egzersiz Fizyolojisi. Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Yayini, 26-27,259, izmir.

AKGUN, N. (1994), Egzersiz ve Spor Fizyolojisi. 5 Baski Cilt 1, Ege Universitesi

Basimevi, Izmir.

AKKUS, H. (1990), “Measurements and Comparison of Selekted Physical Fitness
Compnents of 18 to 20 Years old Male Students Attending the Faculty of
Medicine and the department of Physical Education and Sports at Selguk

University”. Yayinlanmanusg Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.

AKKUS, H., INAL, AN. (1999), “Genglerde Egzersizin Viicut Uzerine etkisi”.
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 1, Say1 1, S 7, Konya.

ASTRAND, P.O., KAARE, R. (1986), Textbook Of Work Physiology. (Bhysilogical
Bases Of Exercise). Third Editio Mc Graw-Hill Book Company,
Newyork.

ASTRANT, P. O., RODALH, K. (1986), Text Book of Work Physiology, McGraw,
Hiil Book Co.Newyork.

ATESOGLU, V. ve TAMER, K. (1999,) “Tiirkiye bayan henbol liginde oynayan
hentbolcularin fiziksel ve fizyolojik profilleri”. Gazi Universitesi beden

egitimi ve spor bilimleri dergisi cilt IV. Ocak. sy..8

BOMPA, T. O. (1998), Antrenman Kurami ve Yontemi (cev. Keskin I, Tuner B).
Bagirgan Yayinevi, S;25-28,357-388,431-441, Ankara.

BUYUKEROGLU, C. (1989), “Cesitli yas gruplarindaki elit erkek hentbol
oyuncularin fiziki yapilar ile motor performanslari arasindaki iliskinin
incelenmesi”. Yayinlanmanus, Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi,

Istanbul.

36



COX, R. H. (1980), Syposium Papers, Aehperd Publication, Washington.

CEKER, B. (1996), “Cabuk Kuvvet Antrenmanlarinin 16-17 Yas Grubu Giires¢ilerin
Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi”. Yaymmlanmamus,

Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi, Ankara.

(;ETTN N., FLOCK T. (2000), Genel kondiisyon Antrenmant ve kontrolii, dizgi baski
gelistirilmis Il.baski Nigde

CIMEN, 0. (1994), “Cabuk Kuvvet Calismalarmin 16-17 Yas Gurubu Erkek Masa
Tenisgilerin Baz1 Motorik Ozelliklerine Etkisi”. Gazi Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisti Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yayinlanmamug

Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.

CIMEN, 0., CICIOGLU, 1., GUNAY, M. (1997), “Erkek ve Bayan Tiirk Gen¢ Milli
Masa Teniscilerin Fiziksel ve Fizyolojik Profilleri”. Bed. Egt. Spor Bil.
Der., Cilt 2, Say1 4, S 7-12, Ankara.

CiMEN, 0., GUNAY, M. (1996), “Dairesel Cabuk kuvvet Antrenmanlarinin 16-18
Yas Gurubu Geng Erkek Masa Teniscilerin Baz1 Motorik Ozelliklerine
Etkisi”. G.U. Spor Bil. Der. Cilt 7, Say1 3, S 3-11, Ankara.

COLAKOGLU, M., SELAMOGLU, S., GUNDUZ, N., ACARBAY, §.,
COLAKOGLU, S. (1993), “Sprint ve Atlayicilarin Hamstring-Quadriceps
Kuvvet Oranlarinin Diizeltilmesinde izometrik Egzersizlerin Etkileri”.

Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 4, Say1 1, S 24-31, Ankara.

DEMIR, M. (1989), “Dayaniklilik Antrenmanlarinin Aerobik Kapasiteye Etkisi”.
Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yaywnlanmamis Doktora

Tezi, Ankara.
DICK, (1980), Sport Training Principles. Lepus Buks, London.
DUNDAR, U. (1998), Antrenman Teorisi. Kiiltiir ofset, Ankara.

EROL, E. (1992), “Cabuk Kuvvet Calismalarinin 16-18 Yas Grubu Geng
Basketbolcularin ~ Performanst Uzerine Etkisini Deneysel Olarak
Incelenmesi”. Yayinlanmamis Doktora Tezi, Gazi Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Ankara.

37



EROL, E. (1995), “Yaygin Interval Metot Ile Uygulanan Dayaniklilik Calismalarinin
13-14 Yas Gurubu Erkek Basketbolcularin Aerobik-Anaerobik Giig,
Viicut Kompozisyonu ve Bazi Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkilerinin

Incelenmesi”. Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Doktora Tezi,

Ankara.

EROL, E. A, SEVIM, Y. (1993), “Cabuk Kuvvet Calismalarinin 16-18 Yas Grubu
Basketbolcularin Motorsal Ozellikleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi”.

Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 4, Say1 3, S 25-37, Ankara.

ERSOZ, G. (1996), “Erkek Voleybol Oyuncularinin Sezon 6ncesi, Sezon Ortas1 ve
Sezon Sonu Fiziksel Uygunluk Diizeyi Paremetrelerindeki Degismeler”.
Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt:1, Say1:4,
Ankara.

ERZURUMLUOGLU, A., CALISKAN, E., DANE, S. (1999), “Orta ve
Yiiksekogretim Diizeyinde Kiz ve Erkek Sporcularda Optik Reaksiyon
Zamanlarinin Spor Branglarma Gore Karsilastirilmasi”. A.U. Beden Egt.

ve Spor. Bil. Der. Cilt 1, Say1 1, S 45-47

FILAIRE, E., BERNAIN, X., SAGNOL, M., and LAC, G. (2001), “Preliminary
Results on Mood State, Salivary Testosterone: Cortisol Ratio and Team
Performance in a Professional Soccer Team”, Eur J Appl Physiol, 86,

179-184.

FIUTKO, R. (1987), “The Comparison Study of Grip Strenght in Male Population of
Kuwait and Poland”. Journal of Sports Medicine, vol 27,pp 497-500.

FOX, E.L., BOWERS, R.W., FOSS, L.M. (1988), Beden Egitimi ve Sporun
Fizyolojik Temelleri. (cev. Cerit M 1999) Bagirgan Yayinevi

FRANCIS, P.R., TIPTRON, C.M. (1969), “Influence of a weight training program

on quadriceps reflex time”. Med sci sports 1: 91-94.

FREY, G. (1977), Zur Terminologie Und Structur Hysischer Leistungsfaktoren Und

Motorischen Fahigkeiten, Leistungssport.

GARN, S. M. (1986), “Three Limitations Of The Body Mass Index”, American
Journal Of Clinical Nutrition, 996- 997.

38



GEARON, J. P. (1987), “The Effects Of Weiht Training on The Body Composition
and Strength of Preadolescent Boys”. Vol.49, No 12, Boston.

GENCAY, O. A. (1995), “Hazirlik Dénemlerinde Profesyonel Futbolcularin atletik
Performanslarinin Degerlendirilmesi”. Yaywmlanmamuig, Yiiksek Lisans
Tezi, Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Yiiksek Irtifa ve Spor

Bilimleri, Kayseri.

GOKBEL, H. (1989), “Maksimum Aerobik Gii¢ ve Kaliim”. Spor Hekimligi Dergisi,
Say1:3.

GOKDEMIR, K. (2000), Giires Antrenmanin Bilimsel Temelleri, Poyraz Ofset, Say1
32, Ankara.

GRAVES, J. E. (1989), “Comparasion Of Different Bioelectric Impedance Analyzer
In The Prediction Of Body Composition”, American Journal Of Human

Biology, ss 603- 611.

GUYTON, A.C. (1988), Tibbi Fizyoloji (Textbook Of Medikal Physiology / 7.
Edition) (¢ev. Gokhan N, Cavusoglu H), Tiirkge Ikinci Baski; II Cilt Merk
Yayincilik, Istanbul.

GUYTON, A.C. (1977), Fizyoloji. (Cev. Prof. Dr. A. Kazancigil. Et Al.), Giiven
Kitabevi Yaym, Cilt 1, Ankara.

GUNAY, M., EROL, A. E., SAVAS, S. (1994a), “Futbolculardaki Kuvvet, Esneklik-
Cabukluk ve Anaerobik Giiciin Boy, Viicut Agirhigt ve Baz

Antropometrik Parametreler ile Iliskisi”. G.U. Spor Bil. Der. Cilt 5, Say
4

GUNAY, M. (1993), “Farkli Kuvvet Antrenman Metotlarmin Viicut
Kompozisyonuna Etkisi”. Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,

Yaywinlanmamis Doktora Tezi, Ankara.

GUNAY, M. (1994), “Artan Diren¢ Egzersizleri fle Genel Maksimal Kuvvet
Antrenmanlarinin - Viicut Kompozisyonuna Etkileri”. Spor Bilimleri
Dergisi, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Cilt 5,
Say1 1, S 26, Ankara.

39



GUNAY, M., SEVIM, Y., SAVAS, S., EROL, AE. (1994b), “Pliometrik
Calismalarin Sporcularda Viicut Yapisi ve Sigrama Ozelliklerine Etkisi”.

G.U. Spor Bilimleri der., Cilt 6, Say1 3, S 38-45

GUNAY, M., YUCE, 1. A. (1996), Futbol Antrenmaninin Bilimsel Temelleri. Seren
Ofset, Ankara.

GUNDUZ, N. (1995), Antrenman Bilgisi. Saray Medikal Yayincilik San Ve Tic. Ltd.
Sti., {zmir.

GUR, A. (1973), Fizyolojik Temelleriyle Kondisyon. Genglik Spor Bakanlhig
Yayinlari, Ankara.

HATIBOGLU, M.T. (1987), Anatomi ve Fizyoloji, 5 Baski, Ankara.

HAZAR, M., AYDOS, L., ELBEK, $., DURMUS, O. (1992), “Giirescilerde Kilo
Diismenin Serum Testosteron ve Kortizol Seviyelerine Etkisi ve Bunun
Dayaniklilik, Cabuk kuvvet, Temel kuvvet ve Max VO?2 ile iligkisi”. H.U.
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Spor Bilimleri 2 Ulusal

Kongresi Bildirileri, Ankara.

HOLLMANN, W., HETTINGER, T. (1980), Arbeits Und Training Sgrundlagen,
Stuttgart

JONATH, U. (1973), Praxis der Leichtathlettik “Eine Enzyklopadie” Verlag Bartels-
Wernitz, 300, Berlin.

KALYON, T.A. (1995), Spor Hekimligi, Sporcu Saghgi ve Spor Sakatliklar:. Gata

Basimevi, Ankara.

KARAKUS, S., KUCUK, V., KOC, H. (1996), “1995 Badminton Sampiyonasina
Katilan Sporcularin Reaksiyon Zamanlari”. G.U. Bed. Egt. Spor Bil. Der.
Cilt 1, Say1 2, S 11-17

KARTAL, R., GUNAY, M. (1994), “Sezon Oncesi Yapilan Hazirlik
Antrenmanlarinin Futbolcularin Bazi Fizyolojik Parametrelerine Etkisi”.

Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5, 3, 24-31.

KASAP, H. (1989), “Sporda Elektronik Fleksiometre Gelistirilmesi ve Bu Yolla
Esneklik Ol¢iimii”, Doktora Tezi, Istanbul.

40



KILIC, R., SEVIM, Y., AYDOS, L., GUNAY, M. (1994), “Dairesel Cabuk Kuvvet
Antrenman Metodunun 14-16 Yas Grubu Giirescilerin Baz1i Motorik
Ozellikleri Uzerine Etkilerinin Incelenmesi”. Spor Bil. Der. Cilt 5, Say1 1,
S 11-20, Ankara.

KISHALL F. (2002), “Profesyonel Futbolcularda Tekrarli Sprint Testi Ile Yorgunluk
ve Toparlanma Diizeylerinin incelenmesi”. 7. Uluslararast Spor Bilimleri

Kongresi, Antalya, s.270.
KONTER, E. (1997), Futbolda Siiratin Teori ve Pratigi. Bagirgan Yayinevi, Ankara.

KOTHARI, S., WYLIE, B. (1996), “Nevromuscular Performance Characteristics n
Elite Female Athletes”. Journal of Sports Medicine, July 01

KUTER, M., OZTURK, F. (1992), “Bir Erkek Basketbol Takiminin Fiziksel ve
Fizyolojik Profili”, H.U. Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu Spor
Bilimleri 2 Ulusal Kongresi Bildirileri, Ankara.

KUTLU, M., OCAK, Y., UNVEREN, A. (1996), “Avrupa sampiyonasina Katilan
Yildiz Boksorlerin Fiziksel Profilleri ve Viicut Kompozisyonlar1 (15-17

yas)”, H. U. 4 Spor Bilimleri Kongresi Bildiri Ozetleri, Ankara.
LETZELTER, M. (1980), Training Grundlagen, Hamburg.

LOHMAN, T. G. (1992), Advences In Body Compasition Assessment, Human

Kinetics.

LORD, S.R., WARD, J.A., WILLIAMS, P. (1996), Exercise Effect on Dynamic
Stability in Older Women: A Randomized Controlled Trial. Prince of
Wales Medical Researel Institute March, Nev South Wales , Australia.

MARRIN, D. A., SHARRATT, M. T., TAYLOR, A. W. (1980), A Fitness Profile for

Elite Wrestlers, National Printers, Ottowa.

MCARDAL, M., WILLIAM, D. (1981), Exercise Physiology Energy, Nutrition and

Human Performance, Philadelphia.

MENGUTAY S. (2005), Cocuklarda hareket gelisimi ve spor, morpa yayncilik,
Istanbul

41



MENGUTAY, S. (1997), Okul Oncesi ve Ilkokullarda Hareket Geligimi ve Spor,
Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Egitim Komitesi Yaynlari, Yayin No: 1,

Istanbul.

MORE, A., KOMI, P.V., GREGOR, R.J. (1992), Biomechancs of Sprint Running.
Department of Biology of Physical Activity, University of Jyvaskyla,
Finland.

MORRIS, A.F., CLARKE, A.H. (1983), “Time To Maximal Voluntary Isometric
Contraction (Mvc) For Five Different Muscle Groups in Collese Adults”,

Reseorch Quarterly For Exercises And Sport, Volume: 54 No: 2 s. 163.
MURATLI, S. (1976), Antrenman ve fstasyon Caligsmalari. Pers Matbaasi, Ankara.

MURATLI, S. (1991), “Cocuk Ve Genglerde Kuvvet Gelisimi”, Hacettepe
Universitesi Spor Bilimleri Ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Antrenman

Bilimleri Sempozyumu, Yayin No: 4, Ankara.

NETT, T. (1970), Leicht Atletischen, Muskel Training Verheg Bortles Und Vernitz K.
E. Berlin.

ODABAS, I. (1996), “Spor Fizyolojisi Ders Notlar1”, Kadin ve Spor, Marmara
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, S: 2, [stanbul.

OGUZ, S., SEVIM, Y. (1992), “Elit Tiirk Hentbol Oyunculariin Baz1 Kondisyonel
Degerlerinin ~ Ol¢iimii  ve Bazi  Yabanct Ulke Sporculari ile
Karsilastirilmas1”. H.U. Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu” Spor
Bilimleri 2 Ulusal Kongresi Bildirileri, Ankara.

OZOLIN, N. G. (1971), Sovremennaia Systema Sportivnoi Trenirovky (Athlet’s
Training System For Competition). Phyzkultura I Sport, Moskov.

OZDER, A. ve GUNAY, M. (1994), “Futbolcularda Baz Fizyolojik Parametrelerin
Oynadiklann Mevkilere Gore Karsilastirilmasi”. Spor Bilimleri Dergisi, 5
(1), ss.21-25.

OZER, K. (2001), Fiziksel Uygunluk, Nobel Yayin Dagitim, Ankara.

PEHLIVAN, Z. (1997), “1995-1996 Sezonunda, Tiirkiye 1. Deplasmanli Bayanlar
Basketbol, Hentbol ve Voleybol Liglerinde Sampiyon Olan Sporcularin

42



Fiziksel ve Kondisyonel degerlendirilmesi”. Gazi Universitesi,

Yayinlanmanus, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.

RAVEN, P. B. (1976), “Physical Education of professional soccer players”. s: 209,
British Journal of Sport Medicine, England.

RENKLIKURT, T. (1977), Antrenman ve Fizyolojik Temelleri, [stanbul.

RUDOLP, L. (1983), “Biochemisry and Devalopment of Adipose Tissue in Men”,
Healt and Obesity, ss 21- 49

SARPYENER, K. (1990), “Anatomi ve Fonksiyonel Anatomi”, Ders Notlari,

Istanbul.
SCHWAENEGGER, A. (1988), Bir Viicutcunun Egitimi, (Cev. Can Ustel), Istanbul.
SELIM, Y. (1997), Antrenman Bilgisi. Tutibay Ltd., Ankara.
SEVIM, Y. (1991), “Kuvvet Antrenmanlarinin Kaslar Uzerine Etkisi”. G.U. Egitim
Fakiiltesi Dergisi, Cilt 7, Say1 1, S 33

SEVIM, Y. (1991), “Sportif Oyunlarda Kuvvet Antrenmanlar”, Antrenman Bilgisi
Sempozyumu, Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi

Yiiksekokulu Yayini, Ankara.

SEVIM, Y. (1995), Antrenman Bilgisi. Gazi Biiro Kitabevi, Ozkan Matbaacilik,
Ankara.

SEVIM, Y., ONDER, O., GOKDEMIR, K. (1996), “Cabuk kuvvete yonelik istasyon
caligmasinin  18-19 yas grubu erkek Ogrencilerin bazi kodisyonel

ozellikleri lizerine etkisi”. Bed. Egt. Spor Bil. Der. Cilt 1, Say1 3, s 18-24

STOMFORD, C. (1983), “Estimetes of Body Fat in Young Men”, Journal of Applied
Physiology, Cilt 23.

SEMIN, I., KAYATEKIN, M. ve OKTAY, G. (1993), “Sekiz Haftalik Antrenmanin
Futbolcularda Demir ile Ilgili Hematolojik Parametreler ve Viicut
Kompozisyonuna Etkisi”. Ege Universitesi Performans Bed Egt ve Spor
Dergisi, 3, 3, 12.

SENEL, O. ( 1995), “Aerobik ve Anaerobik Antrenman Programlarinin 13-16 Yas

Grubu Erkek Ogrencilerin Bazi Fizyolojik Parametreleri Uzerindeki

43



Etkileri”. Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Yayinlanmamis

Doktora Tezi, Ankara.

SENEL, O., ATALAY, N. A., COLAKOGLU, F. F. (1997), “Tiirk Milli
Bisikletcilerin Fiziksel ve Fizyolojik profilleri”. Spor Bil. Der. Hacettepe
J. of Sport Sciences, Cilt 8, say1 1, S 43-49

SENEL, O., ATALAY, N. A., COLAKOGLU, F. F. (1998), “Tiirk Milli Badminton
Takimimin Antrepometrik, Viicut Kompozisyonu ve Bazi Performans

Ozellikleri”. Bed. Egt. Spor Bil. Der. Cilt 3, Say1 2, S 15-20

TAMER, K. (1995), “Cesitli Kosu Programlarinin Aerobik- Anaerobik Gii¢c ve
Akciger Fonksiyonlarma Etkileri ile Iliski Diizeylerinin Belirlenmesi”.

Celal Bayar Unv. Spor Bilimleri Dergisi, 1, 1, 41-42

TAMER, K. (2000), Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olciilmesi ve
Degerlendirilmesi. Gelistirilmis. 2. Baski, Bagirgan Yaymnevi Kiiltiir
Matbaasi, Ankara.

VILADEMIR, K., KIREICI, P.K. (1984), (Cev. Kut Sarp Yener). Sporcularda Kas
Yararlanmalart Ve Tendon Hastaliklari. Arkadas Tip Kitaplarnn Yayini,

Istanbul.

WEINECK, E. (1988), Optimals Training. Beitraege Zur Sportmedizin, Band:10,
6.Baski Erlangen. Devtschland.

WOLFGANG, H. (1985), (Cev. M. I. Arman), Spor Hekimligi, 7 Baski Arkadas Tip
Kitaplar1 Yayini, istanbul.

YAMAN, M. ve COSKUNTURK, O.S. (1992), Sportif Performansmn Sinirlari.
Ankara.

YAMANER, F. (1987), “Genglerbirligi Umit Futbol Takiminin Cesitli Fiziki
Kapasitelerinin Olciimii ve Degerlendirilmesi”. Gazi Universitesi, Sosyal

Bilimleri Enstitiisti, Yaymnlanmanus Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.

YAMANER, F., HACICAFEROGLU, B. (1997), “2. Lig 5. Grupta Miicadele Eden
Malatyaspor, Diyarbakirspor ve Siirt Koy Hizmetleri Spor Futbol
Takimlarinda Oynayan Futbolcularin Fizyolojik Ozelliklerinin Analizi ve

Mukayesesi”. Beden Egitimi Spor Bilimleri Dergisi, 2(3): 9-17.

44



YARDIM 1., AYDOS L., CICIOGLU, i. (1998), “Alp ve Kuzey Disiplini
Kayakgilarin Baz1 Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmas1”. G.U. Bed.
Egt. ve Spor der., Cilt 3, Say1 4, S 1-8

ZIYAGIL, M.A., TAMER, K. ve ZORBA, E. (1993), Beden Egitimi ve Sporda Temel
Motorik Ozelliklerin ve Esnekligin Gelistirilmesi. Emel Matbaacilik,
Ankara 1993.

45



OZGECMIS

KiSiSEL BILGILER
Adi Soyadi : Ahmet YILMAZ

Dogum Yeri ve Tarihi  : Kayseri/1976

Medeni Hali : Evli, 2 ¢ocuk sahibi

[letisim Bilgileri : aylmaz095 @ gmail.com

0505 359 64 56 GSM

EGITIM
1990-1993 : Yahyali Yahya Gazi Lisesi
1997-2001 : Nigde Universitesi BESYO
iS DENEYiMIi
2003-2005 : Ankara Genglerbirligi Futbol Kulubil/ Spor Masorliigii
2005-2006 : Antalya Spor/ Spor Masorliigii
2006-2007 : Kocaelispor/ Spor Masorliigii
2007-2008 : Eskisehirspor/ Spor Masorliigii
2008-2010 : Caykur Rize Spor/ Spor Masorliigii
2010-2014 : Torku Konyaspor/ Spor Masorliigii
2014-2015 : Akhisar Belediyespor/ Spor Masorliigii
YABANCI DiL
YAYINLARI

46



