T.C.
ORDU UNIVERSITESI

SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

LISE TAKIMLARINDA OYNAYAN ERKEK
SPORCULARIN BAZI SOLUNUM
FONKSIYONLARI, FIZIKSEL VE

ANTROPOMETRIK OZELLIKLERININ
INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZi

Ceyhun KABAL

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal

TEZ DANISMANI
Dr. Ogr. Uyesi Hasan SOZEN

ORDU-2020



ONAY

Ordu Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii 6grencisi Ceyhun KABAL tarafindan
hazirlanan ve Dr. Ogr. Uyesi Hasan SOZEN damgmanhgmda yiiriitilen “Lise
Takimlarinda Oynayan Erkek Sporcularin Bazi Solunum Fonksiyonlari, Fiziksel ve
Antropometrik Ozelliklerinin Incelenmesi” adli bu tez, jiirimiz tarafindan ... / .../
20... tarihinde oybirligi/oycoklugu ile Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Beden

Egitimi ve Spor Programinda Yiiksek Lisanstezi olarak kabul edilmistir.

Tez Danismani : Dr. Ogr. Uyesi Hasan SOZEN

Baskan : Unvani, Ad1 ve SOYADI Imza.........

(Anabilim Dal1, Universitesi)

Jiiri Uyesi : Unvani, Ad1 ve SOYADI Imza.........

(Anabilim Dali, Universitesi)

Jiiri Uyesi : Unvani, Ad1 ve SOYADI Imza.........

(Anabilim Dali, Universitesi)

ONAY

.../ .../ 20... tarthinde enstitiiye teslim edilen bu tezin kabulii,Saglik Bilimleri

Enstitiisii Yonetim Kurulu’nun ...../...../20... tarith ve ............... sayili karari ile
onaylanmuistir.
..... /....20...
Imza
Enstitii Miidiirii

Dog. Dr. Alparslan INCE



TEZ BiLDiRiMi

Tez yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan bu tezin yazilmasinda bilimsel
ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden yararlanilmasi durumunda
bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu, tezin herhangi bir kisminin bu
iniversite veya bagka bir iiniversitedeki bagka bir tez ¢alismasi olarak sunulmadigini

beyan ederim.

Ceyhun KABAL



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim ve tez ¢alismamda bana glivenen ayni zamanda
akademik yonden ¢ok seyler Ogrendigim, ekibinde olmaktan mutluluk ve gurur
duydugum, oOneri ve destekleriyle calismama rehberlik eden degerli hocam ve

danmismanim Saymn Dr. Ogr. Uyesi Hasan SOZEN’¢;

Hem lisans hem de yiiksek lisans hayatim boyunca bilgi ve deneyimlerinden
istifade edebildigim, {izerimde emegi olan, Doc. Dr. Ayhan DEVER’e, Dr. Ogr.
Uyesi Erciiment ERDOGAN’a, Dr. Ogr. Uyesi Erdal ARI’'ya, Dog¢. Dr. Ozgiir
DINCER’e, Dr. Ogr. Uyesi Burkay CEVAHIRCIOGLU’na ve yiiksekokul
miidiiriimiiz Sayin Dog. Dr. Alparslan INCE’ye;

Aragtirma verilerinin girisinde ve islenmesinde destek olan nisanlim Elif

Betiil AKGULE’e;

Arastirma verilerini toplama siirecinde destegini esirgemeyen degerli

meslektasim Serhat OZTURK e

Yiiksek lisans tez ¢alismama goniillii olarak katilarak bu ¢alismaya destek
olan Ordu Cumhuriyet Anadolu Lisesi 06grencilerine, Ogrencilerin ¢alismaya
katilabilmesi i¢in gerekli zamani ve ortami saglayan ¢ok sevdigim beden egitimi

ogretmeni ve hocam Sayin Fatma KALPAKLIOGLU na;

Hayatim boyunca aldigim kararlarda benden destegini ve giivenini
esirgemeyen, arkamda oldugunu hissettiren, tez siirecinde bana sakin ve verimli
caligma ortamini saglayan, varligina siikrettigim annem, babam, kiz kardeslerime

sonsuz tesekkiir ederim...

Ceyhun KABAL

ORDU /2020

II



OZET

LiSE TAKIMLARINDA OYNAYAN ERKEK SPORCULARIN BAZI
SOLUNUM FONKSIYONLARI, FiZIKSEL VE ANTROPOMETRIK
OZELLIKLERININ INCELENMESI

Amac: Farkli spor branslarinda yer alan, lise takimlarinda oynayan geng bireylerle
ayni yas grubundaki sedanterler iizerinde spor yapmanin ve spor tiiriiniin bazi

motorik, antropometrik ve akciger fonksiyonlar iizerinde etkisini incelemektir.

Gerec ve Yontem:Lise okul takimlarinda yer alan 15-18 yaslar1 arasinda degisen 45
sporcu (15 basketbol erkek, 15 hentbol erkek, 15 futbol erkek) ayrica 15 sedanter
erkek olmak {iizere toplam 60 goniilli birey calismaya katilmistir. Solunum
kapasitesi, penge kuvveti, 30 metre siirat kosusu, siiratte devamlilik ve illinois
ceviklik testi 6l¢timleri yapilmistir. Penge kuvveti Takei Grip-D TKK 5401 marka el
dinamometresi kullanilarak 6l¢iilmiistiir ve kilogram(kg) cinsinden kaydedilmistir.
30 metre siirat, siiratte devamlilik ve illinois ¢eviklik testleri Microgate marka
elektronik fotosel sistemi kullanilarak ol¢iilmiistiir. Olgiilen veriler saniye(s)
cinsinden kaydedilmistir. Solunum 6lgiimleri Cosmed Spiropalm 6MWT Spirometre
cihaz1 kullanilarak, zorlamali vital kapasite ve maksimum istemli ventilasyon
Olcimleri yapilmigtir.Solunum dlglimleri sonucunda FVC (It), FEVI1 (lt),
FEV1/FVC%, PEF (It/s), FEF 25/75 (It/s), MVV (It/dk) dinamik akciger hacimleri
kaydedilmistir.

Bulgular:Calismaya katilan bireylerin fiziksel parametrelerden olan yas (yil), boy
(cm), agirlik (kg) ve VKI (kg/mz) degerlerinde istatistiksel olarak bir fark tespit
edilmemistir(p>0,05). FVC (It), FEV1 (It), PEF (It/s), FEF 25/75 (lt/s) ve MVV
(It/dk) degerlerinde branglar arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilmemistir
(p>0,05). FEV1/FVC %degerlerinde ise branslar arasinda fark tespit edilmistir
(p<0,05). Branglar arasindaki farkin belirlenmesi i¢in yapilan post hoc teste gore bu
fark, basketbol (p=0,044) ve futbol (p=0,003) takimlarinda oynayan bireylerin
FEV1/FVC % degerlerinde ortalamalar1 sedanter bireylere gore daha yiiksek oldugu
yoniindedir.30 m siirat degerlerinde branslar arasinda istatistiksel olarak fark tespit
edilmemistir (p>0,05). 30 m siiratte devamlilik degerlerinde ise branslar arasinda

fark tespit edilmistir (p<0,05). Branslar arasindaki farkin belirlenmesi i¢in yapilan
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post hoc teste gore bu fark; futbol takimlarinda oynayan bireyler ile sedanter bireyler
arasindadir. Futbol takimlarinda oynayan bireylerin illinois c¢eviklik degerleri
sedanter (p=0,000), basketbol (p=0,047)ve hentbol (p=0,008) takimlarinda oynayan
bireylerden daha iyi diizeyde bulunmustur. Branglar arasinda kavrama kuvveti

degerleri ortalamalarma gore istatistiksel olarak fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Sonuc:Calismamizda lise ¢agindaki okul takimlarinda oynayan sporcularla ayni
fiziksel oOzelliklere sahip spor yapmayan bireylerle gore daha iyi akciger
fonksiyonlarina sahip oldugu ve FEV1/FVC oranlar degerlendirildiginde , obstriiktif
ve restriktif akciger hastaliklarina yakalanma risklerinin  disiik oldugu
diisiiniilmektedir.Farkli spor branglarinda bulunan geng¢ erkek sporcularin 6zellikle
yetisme ve ergenlik caginda, yaptiklar1 antrenmanin niteligi, viicut tipleri, akciger
kapasiteleri, motorik Ozellikleri birbirleri ile baglantilidir. Calismamizda farkli
branglardaki sporcularin, solunum ve fiziksel uygunluk yoniinden en iyi olduklar1 bu
donemlerinde, performanslarini spor tiirlinlin niteligine bagli olarak en iist diizeye

¢ikarmak amaclanmuistir.

Anahtar Kelimeler:Solunum, Akciger Kapasitesi, Siirat, Stiratte Devamlilik,

Illinois, Ceviklik, Kavrama Kuvveti
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF SOME PULMONARY FUNCTIONS, PHYSICAL AND
ANTHROPOMETRIC PROPERTIES OF MALE ATHLETES IN HiGH
SCHOOL TEAMS

Purpose:The purpose of this study is investigating the effect of sports on some
motoric, anthropometric and lung functions of athletes and sedentary individuals in
the same age group with young individuals playing in high school teams in different

sports branches.

Materials and Method:A total of 60 volunteer individuals, including 45 athletes (15
basketball males, 15 handball males, 15 football males) and 15 sedentary males, who
took part in the high school school teams between the ages of 15-18, participated in
the study.Breathing capacity, claw strength, 30-meter sprint, speed continuity and
illinois agility test measurements were performed. Claw strength was measured using
the Takei grip-d TKK 5401 brand hand dynamometer and recorded in kilograms
(kg).The 30 meter speed, speed continuity and Illinois agility tests were measured
using the microgate electronic photocell system.Claw strength was measured using
the Takei grip-d TKK 5401 brand hand dynamometer and recorded in kilograms
(kg). The 30 meter speed, speed continuity and Illinois agility tests were measured
using the micragate electronic photocell system. Measured data is recorded in
Seconds (s).Breathing measurements Forced vital Capacity and maximum voluntary
ventilation were measured using the Cosmed Spiropalm 6MWT Spirometer. As a
result of respiratory measurements, dynamic lung volumes of FVC (It), FEV1 (lt),
FEV1/FVC%, PEF (It/s), FEF 25/75 (It/s), MVV (It/Min) recorded.

Results: There was no statistical difference in age (Year), height (cm), Weight (kg)
and BMI (kg/m2) in the physical parameters of the participants(p>0.05). FVC (lt),
FEV1 (It), PEF (It/s), FEF 25/75 (It/s) and MVV (lt/min) values were not statistically
different between the branches (p>0.05). FEV1 / FVC % values differed between
branches (p<0.05).FEV1 / FVC 9% values differed between branches (p<0.05).
According to the post hoc test to determine the difference between the branches, this
difference is that individuals playing for basketball (p=0.044) and football (P=0.003)
teams have higher averages of FEV1/FVC % than sedentary individuals. There was



no statistical difference between branches in 30 m speed values (p>0.05).30 m speed
continuity values were found to be different between branches (p<0.05). According
to the post hoc test to determine the difference between branches, this difference is
between individuals who play on Football teams and sedentary individuals. Illinois
agility values of individuals who played on Football teams were found to be better
than individuals who played on sedentary (p=0.000), basketball (p=0.047) and
handball (p=0.008) teams. There was no statistical difference between the branches

according to their mean grip strength values (p>0.05).

Conclusion:In our study, athletes who played in high school teams had better lung
function than those who did not play sports with the same physical characteristics
and when FEV1/FVC ratios were evaluated, the risk of developing obstructive and
restrictive lung diseases was lower. The quality, body types, lung capacities and
motoric characteristics of young male athletes in different sports branches are linked
with each other, especially during their upbringing and adolescence. In this study, it
was aimed to maximize the performance of athletes in different branches in terms of
their respiratory and physical fitness during these periods, depending on the nature of

the type of sport.

Keywords:Respiration, Lung Capacity, Speed, Speed Continuum, Illinois, Agility,
Grip Strength
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1.GIRiS

Iyi calisma kapasitesi iyi atletik performansin bir &nkosuludur ve spor
uygulamalarinda enerji sistemlerinin islevselligi temel alinarak degerlendirilir. Enerji
sistemleri, akcigerlerde solunum ile baglayan siirecler olan oksijen alimi ve
metabolizmasi ile yakindan ilgilidir. Karmasik bir siire¢ olarak nefes almak,
akcigerlerdeki havayr ritmik ve siirekli olarak yenileyen ventilasyonu, alveolar
membrandan oksijen ve karbondioksit diflizyonunu ve akciger kilcal damarlarinda
yeterli kan akigini i¢erir (Guyton, 1985). Solunum girigini ve ¢ikisini, yani atmosfer
ile akciger alveolleri arasindaki havanin hareketini gdsteren pulmoner ventilasyon
fonksiyonu, statik hacimleri ve kapasiteleri ve dinamik akciger hacimlerini 6lgen
spirometre yontemiyle test edilir. Spirometre, basit uygulamasi nedeniyle sporda ¢ok
kabul edilebilir bir tan1 yontemidir. Sporcularda ve genel popiilasyonda akcigerlerin
ventilasyon fonksiyonunu tanmimlamak i¢in en yaygin olarak kullanilan iki test,

zorunlu vital kapasite ve maksimum istemli ventilasyondur (Guyton, 1985).

Pulmoner ventilasyon, sporcunun kalite, optimal ve basarili antrenman
olasiligini belirleyen sporcunun saglik durumunun bir Slgiisiinii temsil eder. Genel
olarak, akciger hacminin ve kapasitelerinin antrenmanin etkisi altinda énemsiz bir
sekilde degistigini, yani hayati kapasitenin biraz arttigini, ancak toplam akciger
kapasitelerinin degismedigini belirtmesine ragmen, farkli sporlarin solunumun
gelisimi iizerinde farkl etkileri vardir (Willmore, 1990). Prakash ve ark., (2007),
sistematik egzersizle fiziksel eforla daha iyi adapte olan kisilerde daha verimli
ventilasyon fark ettiler. Bununla birlikte, aerobik uyaranlar yasamsal kapasitenin
artmasinda en biiyiik etkiye sahipken, anaerobik uyaranlar hava akis hizinin
artmasinda en biiyiik etkiye sahiptir (Jelicic, 2000). Solunum fonksiyon testi sporda
onemli bir tan1 prosediiriidiir. Bu temayla ilgili literatiir eksikligi, sporda solunum
analizinin ¢ok 6nemli olmadigi, sporcularda biiyiik kapasitelerin varlig1 ve oksijen
tiikketimi tizerindeki kiiclik etkisi ile daha fazla agiklandig1 yoniinde ortak bir inangla

kismen acgiklanabilir (Jelicic, 2000) .

Sporcularda diizenli yapilan antrenmanlarla birlikte motorik O6zellikler ve

solunum fonksiyonlar1 ¢cok 6nemlidir. Diizenli ve planh bir sekilde antrenman yapan



sporcularda motorik 6zellikler gelisirken ayn1 zamanda fizyolojik olarak da gelisirler.
Sporcularda kardiyovaskiiler sistem c¢ok gelismistir. Bu da kalbin ve solunum
fonksiyonlarinin gelismesiyle agiklanabilir. Egzersiz esnasinda ventilasyon hizlanir,
dolayisi ile oksijen alma kapasitesi artar ve dokulara kanla birlikte daha fazla oksijen

tasinarak dayaniklilik kapasitesi artirilir (Jelicic, 2000).

Basketbol, hentbol ve futbol dayaniklilik, siirat, kuvvet, beceri ve hareketlilik
gibi fiziksel ve motorik ozellikleri gelisim ¢agindan baslayarak planli ¢alismalarla
hedeflenen bir bigimde gelistirir ve yetiskinlik cagina ulastifinda ise verimli, iistiin
bir diizeye getirir. Temel anlamda diizenli yapilan antrenmanlarla organizmanin
kuvvetlendirilmesi, viicut postiiriiniin diizeltilmesine yarar saglamakta ve saglam bir

organizmaya sahip olmay1 amaglamaktadir (Akgakaya, 2009).



2.GENEL BIiLGIiLER

Spor yasamimizda saglikli ve dengeli bir hayatin pargasi ve yararli sosyal
etkinliklerden biri olarak kabul edilmektedir (Kiirk¢ii ve Gokhan, 2011). Ozellikle
cocukluk caginda planli olarak yapilan sportif etkinlikler, saglikli bir fiziksel
metabolizmanin gelisimi ve devami i¢in 6énemli rol oynamaktadir. Cocugun ergenlik
oncesi ve sonrasinda planli olarak spor faaliyetlerinde bulunmasi dolasim ve
solunum sisteminin daha saglikli olmasini saglarken baska bir agidan da zihinsel ve

ruhsal gelisimine katkida bulunmaktadir (Alpay ve ark., 2007).

Polvan, ergenligi fiziksel, ruhsal ve toplumsal yonden bireylerin ¢ocukluktan
cikip yetigkin bir birey olmak yoniindeki degisim olarak adlandirmistir.Parman’a
gore (2000); ergenlik bireylerin gosterdigi birtakim degisikliklerden dolay1 evrim
olarak adlandirilmakta ve Fransiz psikiyatri FrangoiseDolto’nun diislinceleriden
etkilenerek yeniden dogma tanisim1 da kullanmaktadir. Anne karnindaki fetiisiin
bebek olarak diinyaya gelmesi dogum, c¢ocuklarin degisim gdstererek yetigkin bir
birey olmas1 da ergenlik olarak ifade edilmistir. Dolto ergenlik ¢agindaki bireyleri
tipk1 bebekler gibi duygusal anlamda ¢ok zayif ve hassas olduklarindan dolayi, tipki
onlar gibi kabuk degistirme zamaninda hassas ve zayif olan 1stakozlara
benzetmektedir. Eger bir birey ergenlik doneminde herhangi fiziksel veya duygusal
bir darbe alirsa bu darbenin izini uzun siire atamazlar. Bireyin zayif ve savunmasiz

bir donemi olan ergenlik bir¢ok tehdit unsuru icermektedir (Polvan, 2000).

Amacimiz, ¢gocukluklarin ve gelisme ¢aginda olan genclerin fiziksel aktiviteleri
tizerinde calismalar gergeklestirerek, bunlarin yetigkinlik ve yaghilik donemine etki
edecek olumlu etkilerinin saglanmasidir. Ayn1 zamanda, hedeflenen olumlu etkilerin
elde edilebilmesi icin yapilmasi gereken temel gorev bireylerin dolayisiyla da
toplumun c¢ocukluk ya da geng¢ erisken doneminden baslamak lizere diizenli bir

bicimde fiziksel aktivite yapmasinin saglanmasidir (Parman, 1998).

Diger taraftan, spor insanin yasam seklini tamamlayan, etkileyen ve yon veren
etkinliktir ve yapilan cesitli ¢alismalarin sonuglarina bakildiginda hareketli olan
kisilerde sosyal ve yaraticilik yonlerinin arttig1, bu kisilerin yaptiklari islerinden daha
fazla zevk aldiklar1 goriilmektedir. Ayrica, son donemde medyanin sporla ilgili

yaptiklar1 yaymnlar ¢ocuklari ve gengleri spora tesvik edici bir rol oynamaktadir.



Dolayisiyla, bugiin iizerinde ©nemle durulmasi gereken c¢aligmalardan birisi
cocuklarin ve genglerin fiziksel aktivitelerini artirici, sportif performans diizeylerine
katki saglayic1 caligmalarin gerceklestirilmesidir. Bu yonde yapilacak ¢alismalar ile
bir biitiin olarak toplumun daha saglikli bireyler olarak yetismesi saglanmis olacaktir

(Ceker ve ark., 2013).

2.1.Basketbol

Basketbol diinyanin en popiiler ve zevkli oyunlar1 arasinda, neredeyse her
iilkede istisnasiz oynanmaktadir. Ancak, basketbolAmerika Birlesik Devletleri dahil
olmak {iizere ¢ogu iilkenin ulagsmaya c¢alistig1 diizeyde sporcunun fiziksel, psikolojik
antrenman programlarmi belirli fizyolojik gereksinimleriyle benimsemeye ve
gelistirmeye calisir. Son yirmi yilda, basketbol fizyolojisi ve tibbina iligkin 6nemli
bilimsel veri birikimi olmustur. Onceki arastirmalar degerlendirdiginde basarili
fizyolojik ve antropometrik profillere sahip basketbolcular (¢ogunlukla Kuzey
Amerika'dan)ozellikle Avrupa'dan seckin basketbolcularin 6zellikleri hakkinda
aciklayici veri eksikligi vardir. Yine de son 30 yilda Sirp basketbolu, oyuncular ve
antrenorler, ABD'li oyuncularla birlikte, iyi bilinen ve basarili bir oyun stili
olusturdular. Sirp (Yugoslav) Milli Takiminin Avrupa Kupasi 1999, 2001 ve 2002
Diinya Sampiyonasi basarilar1 bulunmaktadir. Basketbolcularin fizigi, Sirp basketbol
takimlarinin uluslararasi rekabette basarisina katkida bulunan temel faktorlerden biri
olabilir. Deneyim, viicut kompozisyonu,dayaniklilik, anaerobik gilic ve aerobik
arasindaki denge, akciger solunum kapasiteleri, kuvvet, diger faktorlerin yam
sira,seckin oyuncularin degerlendirilmesi bu basarida etkin rol alabilir. Ancak
zor,kendine Ozgii, fizyolojik ve antropometrik korelasyonlarda basariy

etkilemektedir (Douglas, 2003).

Basketbol, gii¢, ¢eviklik ve hiz arasinda 1yi gelismis bir solunum kapasitesiyle
iliski gerektiren bir takim sporudur. Bir¢ok yazaryiiksek yogunluklu aktivite
araliklarma ragmen aerobik ve anaerobik yollar1 birlestirmesini 6nermiglerdir. Oyun
sirasindabasketbol, iist ekstremite kaslar1 ve govdesi dedogrudan, sut atmak, pas
atmak veya dolayli olarakdiyafram kaslar1 ile birlikte iliskilidir (Toriola ve ark.,

1985).



Yetenek tanimlama ve antrenman teknolojisi siiregleriyle geng basketbolcularin
uzun vadeli se¢im ve kalite gelistirme programi, gen¢ oyunculart {ist diizey egitim ve
rekabet taleplerine hazirlamayr amaglamaktadir. En kalitelibasketbolu oynamak,
basketbolcularin ¢ok degerli niteliklerine bagli oldugundan, modern basketbolda en
iyi sonuglar i¢in 6n kosulun zamaninda yetenek tanimlamasi oldugu agiktir.
Hazirlanmis ¢ocuklar antropolojik gelisimin tiim asamalarinda izlenmeli ve yas
Ozelliklerine gore en uygun sekilde hazirlanmalidir. Secilen ¢ocuk basketbolun
rekabet¢i olmasindan dolayi, gercek potansiyellerinin bir yansimasidir. Bu nedenle,
cok yilli spor hazirlik siireci boyunca spor uzmanliklar1 tiim seviyelerinde gelisim
yetenekleri ve nitelikleri lizerinde sistematik bir etki yapilabilir ve ayrica 6zel motor

becerileri 6gretilebilir (Vasconcelos ve ark., 2017).

2.1.1. Basketbolda Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Profesyonel basketbol'un miisabaka sirasinda oyunculara 6nemli fizyolojik
yiikler yiikledigi bildirilmistir. Sonu¢ olarak, fiziksel kosullandirma modern
basketbolda elit diizeyde rekabet etmek i¢in bir 6n kosul olarak kabul edilmektedir.
Sporcularin kondisyon diizeyini artirmak i¢in, spora 6zel fizyolojik adaptasyonlari
belirlemek i¢in antrenman yiikleri dogru bir sekilde plana dahil edilebilir. Bir¢ok
calisma, maksimum performansa ulagmak i¢in giinlik ve kisa vadeli donemlerin
program icerisinde degistirmenin onemini vurgulamistir. Bu géz oniine alindiginda,
antrenorler ve fitness egitmenleri belirlenen performans hedeflerine ulagsmak icin
antrenman programlarmi diizenli olarak gozden gegirilebilir (French ve Thomas

1987; Messina ve ark., 1999).

Son zamanlarda, bir dizi tanmimlayict c¢alisma,dayaniklilik sporlarinda
antrenman hacim ve yogunluk dagilimlar iizerinde durmus ve antrendrlere katki
saglamistir. Bu ¢alismalar, dayaniklilik sporlarinda (yani uzun mesafe, bisiklet ve
kros kayagi vs.) kendine 6zgii spor branglarinda bir model ve yol gosterici olmustur.
Ayrica, antrenman programlari, bireysel tepkiler icin esitlendiginde, diisiik
yogunluklu (yani anaerobik esikler bdlgesinin altinda) antrenmanin, yiiksek

yogunluklu antrenmanin katkisinin yeterli kalmasi sartiyla orta yogunluklu



antrenmandan (yani anaerobik esik bolgesi i¢inde) daha etkili oldugunu gostermistir.

(Stone ve Kilding 2009).

Basketbolcularin antropometrik karakteristiklerin organizmadaki fizyolojik
siirecler ve fiziksel oOzellikleri ile yakindan baglantili oldugu bilinmektedir. Bu
ozellikler hareketlerin biyomekanik yapisini etkiler. Antropometrik gostergelerin dis
etkiye ozel fizyolojik ve psikolojik yanitlar1 belirledigini varsaymak mantikli
olacaktir. Bu yasalarin anlasilmasi, sporcularin bireysel ayrimlari agisindan 6nemli

bir gorev olarak belirtilebilir (Manzi ve ark., 2010).

2.2.Futbol

Futbol diinyanin en popiiler sporlar1 arasinda ilk sirada yer almaktadir.
Futbolun kiiresel yonetim organi olan FIFA, 208 ulusal iiye birlige sahipken, vitrin
turnuvas1 Diinya Kupasi finalleri, diinya ¢apinda televizyon izleyicileri tarafindan
takip edilen en ¢ok izlenen organizasyondur. Futbol diinya ¢apinda giderek daha
onemli hale gelmistir. Tarihsel, kiiltiirel, ekonomik, politik ve sosyal boyutlarina
bakildiginda futbol diinya iizerinde vazgeg¢ilmez bir spor dali olmustur (Lawrence P,

2012).

Futbol i¢indeki politik etki uzun siiredir uluslararasi ve ¢cok kutuplu olmustur.
Ingiliz futbol federasyonlar1 uzun zamandir FIFA icinde etkili bir sekilde katilimda
bulunmuslardir. Futbol, kiiresellesme agisindan uluslararasindaki énemini vurgular;
ornegin, Avrupa Sampiyonasi, Copa America ve World Cup gibi en popiiler
turnuvalar oyunun kiiresellesme etkisi ve ulusal taraflar ise oyunun uluslararasi

yonetimindeki temel siyasi birimlerdir (Lawrence, 2012).

Sosyal agidan futbol iki ana yolla kiiresellesmenin giicii olmustur. Ilk olarak,
farkli destek gruplar1 arasinda giderek daha karmasik ve kozmopolit uluslararasi
sosyal etkilesimler ve iliskiler kurulmustur. Internet artik bu rutin baglantinin
yogunlagmasmi kolaylastirmaktadir. Ikincisi, futbol gelismekte olan kiiresel sivil
topluma giderek daha fazla katilmaktadir; cok ulusal ve uluslararasi devlet kurumlari,
dernekler, STK’lar ve kurumsal sosyal sorumluluk béliimleri diinya c¢apinda
kalkinmay1 ve barisi desteklemek i¢in futbolu kullanmaktadir. Bu sekilde,
digerlerinin yani sira, futbol ve kiiresellesmenin etkilesimi, diinyanin nasil kendisini

bastan yarattigini veya degistirdigini gostermektedir (Lawrence, 2012).



2.2.1. Futbolda Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Su topu, futbol ve hokey gibi yiiksek yogunluklu, aralikli takim sporlari,
sporcularin iyi gelismis hiz, kas giicii esneklik, ¢ceviklik ve maksimum aerobik giice
sahip olmalarmi gerektirir. Ayn1 zamanda, iyi gelismis fizyolojik kapasiteler takim
sporlart i¢in 6nemli olmakla birlikte, sporcularin da iyi gelismis teknik beceri ve
karar verme kabiliyetine sahip olmalar1 gerekmektedir. Ek olarak, sporcularin
genellikle bu nitelikleri yiiksek basing ve yorgunluk seviyeleri altinda gostermeleri

gerekir (Gabbett ve ark., 2009).

Uygunluk ve performanstaki en biiyiik gelismeler, antrenmanda rekabetin
fizyolojik ve teknik taleplerini simiile ettiginde ortaya c¢ikar. Oyuna dayal
antrenman, takim sporcularinin  beceri ve fiziksel uygunluk seviyelerini
lyilestirmenin bir aract olarak giderek daha fazla kullanilmaktadir. takim
antrenmanlart hareket modellerinin simiilasyonuna izin verirken, sporcularin
bulundugu rekabetci bir ortam saglar. Baski altinda ve yorgunken yapilmalidir. Belki
daha da Onemlisi, oyun tabanli antrenman, normalde beceri ile ilgili olmayan
kosullandirma faaliyetlerinde bulunmayan takim sporu sporcularina ek bir zorluk

sunar (Gabbett ve ark., 2009).

Birgok caligsma, oyun tabanli antrenmanda fizyolojik talepleri arastirmis ve bu
talepleri rekabetle karsilastirmistir. Ragbi ligi oyuncular1 {izerinde yapilan bir
caligmada, Gabbett ve ark. (2009), rekabet ve antrenman sirasinda benzer kalp atis
hiz1 ve kan laktat konsantrasyonlar1 buldu. Baska bir calismada seckin futbolcularda
kalp atis hiz1 ve kan laktat yanitlar1 oyun tabanli antrenmanla ve topsuz kosmaya
verilen araliklarla karsilastirdi ve oyun tabanli antrenmanin, aralikli kosularla ayni
fizyolojik etki uyaram1 sundugunu bildirdi. Hoffman ve ark. (2009), birinci lig
oyuncularinin futbola 6zgii antrenmana kalp atis hizi tepkilerini arastirdi ve
maksimum kalp atis hiz1 ve maksimum oksijen aliminin sirasiyla% 91,3 ve% 84,5

egzersiz yogunluklarin bildirdi.

Beceri gelistirmek i¢in oyunlarin kullanilmasi kavrami, rastgele ve degisken
uygulama kosullarinda 6gretilen becerilerde (tutma ve transfer testlerindenanlasildig

gibi) daha fazla O0grenme faydasi gosteren erken beceri kazanma calismalaria



dayanmaktadir. lyi antrene edilmis sabit ve sinirhi kosullar altinda Ogrenilen
becerilerin (yani, bir sonraki beceriye ge¢meden Once ayni beceri altinda ayni
becerinin tekrarlanan performansinda) performansta daha kisa siireli iyilesmeler
saglamasi amaclanabilir. Bununla birlikte, bir antrenmansiz donemden sonra test
edildiginde, rastgele ve degisken kosullar altinda (yani, degisken kosullar altinda sik
sik farkli beceriler gergeklestiren) sporcular, daha fazla beceri tutma ve gelistirme
kapasitesine sahip olabilmektedirler. Ayrica, bu gelismeler diger benzer becerilerin
performansina da aktarilmistir. Rastgele ve degisken uygulama kosullarinda 6grenen
bireylerin bir soruna ¢oziim iiretmeleri, tamamen farkli bir beceri uygularken ¢oziimii
unutmalar1 ve daha sonra soruna ¢Oziimii yeniden Ogrenmeleri gerektigi
varsayllmistir. Bir sonraki ayni beceriyi yerine getirmek gerektiginde daha fazla
sayida problem ¢ozme firsatin1 6grenme ve hafizada tutmada uzun vadeli olarak

ortaya koydugu diisliniilmektedir (Gabbett ve ark., 2009).

Ik performans > Siirec » Muhtemel performans
| /

Motor teknik becerileri
Algilayici beceriler Dogal yapr
Psikolojik durumlar v
Fiziksel nitelikler .| Uygulama L

N
Fizyolojik ozellikler Kog geri bildirim

.| Antrenman
Egitim ve hazirhk g

Ailesel etkiler

Sekil 2.1. Elit ve seckin oyuncularin gelisim tablosu (Reilly ve Gilbourne2003).



2.3. Hentbol

Hentbol, gol atmak i¢in oyun sirasinda hizli tempolu savunma ve hiicum
organizasyonlariyla ile karakterize bir Olimpik spordur. Gol atmak i¢in, tiim
oyuncular (6 oyuncu ve bir kaleci), kisa mesafelerde hizli ve (topla ve topsuz) giiclii
hareketler yaparak hiicum oyuncusu i¢in en uygun pozisyonu olusturmaya ¢aligirlar

(Wagner ve ark., 2014).

Hentbol oyununu tanimlamak, ozellikle de performansi etkileyen faktorleri
belirlemek zordur c¢ilinkii hentbol oyunu karmasik ve cok faktorliidiir. Hentbol
oyunculart hareket, kogma, atlama, itme, yon degistirme ve hentbola 6zgl gegis,
yakalama, firlatma, kontrol ve engelleme hareketlerini iyi koordine etmelidir. Oyun
sirasindaki yogunluklar her zaman ayakta durma, yliriime, orta derecede kosu, hizl
ileri kosu, yana ve geriye hareketler arasinda degisir (Michalsik ve ark., 2012;
Povoas ve ark., 2012). Bu nedenle dayaniklilik seviyesinin tiim oyun boyunca
yiiksek seviyede olmasi oyunu oynamak i¢in dnemlidir. Bununla birlikte, hentbol
taktik kavramlardan, sosyal faktorlerden ve biligsel yonlerden giiglii bir sekilde
etkilenmektedir. Son olarak, diger takim sporlarinda oldugu gibi, beslenme, hastalik
ve yaralanmalarin yami sira malzemelerin ve ¢evresel kosullarin dis etkileri

hentbolundaki performansi etkileyebilir (Povoas ve ark., 2012).

Bilimsel ¢aligmalara dayali olarak hentboldaki performansi etkileyen
faktorlerin belirlenmesi, antrendrler ve uygulayicilar i¢in antrenman kalitesinin
artmasma ve bilimsel c¢alismalardan kendine 6zgii Ol¢clim yontemleri ve testler
gelistirilmesine katkida bulunmaktadir. Hentbolun hiicum ve savunmasindaki farkli
taktik bilesenleri, hentbola 6zgli dergilerde iyi tanimlanmis, Avrupa (EHF) ve
Uluslararas1 Hentbol Federasyonu (IHF) tarafindan iyi belgelenmistir. EHF ve
IHF'nin ana sayfalarinda Diinya, Olimpiyat’larin son 10-15 yilindaki ayrintili
istatistikler yaymlanmaktadir (Cardoso ve ark., 2006).

2.3.1. Hentbolda Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Hentbol, 06zellikle Avrupa'da da profesyonel olarak oynanan bir Olimpik
spordur. Sporcular birbirleri ile temas halindedir. Kosma, sigrama, atlama, tutma ve
firlatma gibi yogun, aralikli aktivitelerin yanm1 sira oyuncular arasinda miicadele,

vurma, engelleme ve ¢ekme icerir. Teknik ve taktik becerilere ek olarak, hentbolda



basar1 i¢in gerekli temel beceri atma performansidir. Topun hizi ve firlatma
dogrulugu, hentbolda puanlamanin en Onemli faktorleridir. Atma verimliligi
acisindan ii¢ faktor gereklidir; mekanik, koordinasyon (viicut segmentlerinin ardisik
eylemleri), list ve alt ekstremite kas giicii. Her ne kadar kas giicliniin hentbolda atis
hizi ile iligkili oldugu bildirilmis olsa da, elit erkek hentbol oyuncularinda sinirl veri

yayinlanmistir (Gorostiaga ve ark., 1999;Gorostiaga ve ark., 2005).

Farkl1 hentbol atma tekniklerinde top hizinin maksimum pelvis, gévde ve omuz
i¢ rotasyon acisal hizindan giliclii bir sekilde etkilendigi gdosterilmistir (Van den
Tillaar ve Ettema, 2004; 2007; 2009; Wagner ve Miiller, 2008; Wagner ve ark.,
2010). Hentbolda atma proksimal-distal sekansin 6l¢iilmesinde, maksimum eklem
acisal hizlarinin pelvis rotasyonu ile baslayarak belirli bir sirada meydana geldigi,
ardindan govde rotasyonu, govde fleksiyonu, dirsek uzamasi, omuz i¢i rotasyon,
onkol pronasyonu ve omuz fleksiyonu oldugu tespit edilmistir (Van den Tillaar ve
Ettema, 2004; 2009; Wagner ve ark., 2010; 2012). Daha az deneyimli oyuncularda,
govde rotasyonu ve fleksiyon, elit oyunculara kiyasla daha erken gerceklesir ve top
hizinda bir diisiise neden olabilir (Wagner ve ark., 2012).Farkl firlatma tekniklerini
karsilastirarak, pelvis ve govdenin taban destekli bacak iizerinde daha iyi hizlanmasi

nedeniyle ayakta atigta en yiiksek top hizina ulasildig1 bulunmustur (Wagner, 2010 ).

Sonug olarak firlatma performansi, iist viicut kuvveti ve giiciinden etkilenen
yiiksek bir top hizinin yani sira, hentbola 6zgii proksimal-distal sekans ve maksimum
iist viicut doniis acisal hizlarindaki bir artis ile belirlenen optimal bir hareket

koordinasyonu ile belirlenir (Wagner ark., 2010).
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Koordinasyon Bilissel

Takim hentbol teknikleri Dikkat
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Takim —Hentbol Yiiriitme islevi
Submax, gii¢, dayaniklilik Performansi
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Antropometri, genetik
Beslenme i¢ etkiler
Taktikler
Kati besin, hidrasyon, Malzeme
doping Hiicum, savunma, oyuncu
Cevre kosullar degisiklikleri /

Sekil 2.2. Takim-hentbol performansinin belirleyicileri (Wagner ve ark.,2014).

Hentbolda kuvvet ve giiciin top hizi iizerinde olumlu bir etkisi de cesitli
caligmalarda bulunmustur (Gorostiaga ve ark., 2005; Marques ve ark., 2007;Chelly
ve ark.,2010; Debanne ve Laffaye, 2011). Daha yliksek maksimum gii¢ ve kas giicii
degerlerinin, hentbola 6zgii hareketler sirasinda giiclii kas kasilmalarimi siirdiirmek
icin agik bir avantaj saglayacagini one siiriilmiistiir. Kuvvet ve glic antrenmani bu
nedenle hentboldaki performansit artirmak i¢in Onemlidir. Cesitli antrenman
calismalarinda 6 ila 12 haftalik antrenman siireleri boyunca farkli dinamik giic
egzersizleri uygulanmistir (Gorostiaga ve ark., 2006; Marques ve GonzalezBadillo,

2006; Marques ve ark., 2007; Hermassi ve ark., 2011). Thorlund ve ark., (2008),
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simiile edilmis bir hentbol oyununu takiben elit hentbol oyuncularinda kas mekanik
ozelliklerinde akut sinir yorgunluguna bagli degisiklikleri ve ndromiiskiiler aktiviteyi
incelemis ve tek eklem izometrik kas kuvveti ve test 6ncesi ve sonrasi giigte onemli
bir azalma bulmuglardir. Michalsik ve ark., (2014) elit erkek ve kadinhentbolcularin
teknik Ozellikleri, hizli molalar (kanat oyuncular1 i¢in daha fazla sprint), fiziksel
miidahaleler (savunma oyuncular1 ve pivotlar i¢cin daha fazla), giicle ilgili eylemler
ve yiiksek yogunluklu kosu (erkek oyuncular i¢in daha fazla) ve goreceli is yukii
konusunda cinsiyet ve pozisyona 0zgii farkliliklar buldular. Bu nedenle, hentbola
0zgl hareketlerde performansi arttirmak ve hentbol maginda sonraki agamalarda
performans diislislinii 6nlemek i¢in iist ve alt ekstremite kuvvetinin ve giicliniin
onemli oldugu goriilmektedir. Hentbolda gilic antrenmanindacinsiyet ve oyun

pozisyonu goz oniinde bulundurulmalidir (Michalsik ve ark., 2014).

Hentbolda bireysel performansi artirmak i¢in, gii¢ antrenmaninda (bench press,
squat ve govde rotasyonu), daha agir ve daha hafif toplarla yapilan o6zel gii¢
antrenmaninin  6nemli oldugu belirtilmistir. Hentbolda genel veya 0zel
koordinasyonu gelistirmek i¢in, fonksiyonel egzersizlerle, koordinasyon antrenmani
birlikte daha faydali oldugunu ifade etmislerdir. Wagner ve Miiller (2008) ,
hentboldaki 6zgiil dayaniklilig1 artirmak i¢in, belirli hareketleri iceren oyun tabanl
bir antrenman, mekik kosusu, yiiksek yogunluklu kosu antrenmani veya tekrarlanan
sprint antrenmani yerine tercih edilebilir. Zihinsel becerileri ve kisiligi gelistirmek
i¢in, hentbol oyuncular1 zihinsel baski ile kars1 karsiya kalmali ve fiziksel taleplerle
(Silva, 2006) agresif bir sekilde oynamasi beklenmelidir (Wilhelm ve ark., 2013).
Mag oynanirken kendi yetenekleri ile birlikte ancak yiiksek diizeyde taktik disiplini

olan oyuncularin biraz daha bencilce oynamalar1 desteklenebilir.
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2.4 . Viicut Postiirii ve Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu temel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre dis1 sivilarinin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur.
Viicudun organlar1 ve iiyeleri arasinda benzerlik olmakla birlikte her insanin
birbirinden farkli fiziksel kompozisyonu vardir (Zorba ve Kartal, 1995). insanin
yagsamini yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen faktorler; yas,
cinsiyet, kas yapisi, fiziksel aktivite yogunlugu, sakatliklar ve beslenme olarak
sayilabilir (Zorba ve Ziyagil, 1995). Cogu sporda maksimum performans i¢in bir yag
orant belirtilmistir. Viicudumuzdaki fazla yaglar ile kardiyovaskiiler hastaliklar
arasindaki iliski, ge¢mis yillardan beri bilinmektedir. Gegen zamanlarda, viicut yag
miktaridaki fazlaligin hastalik ve yiiksek 6liim oraniyla (Ornegin; glikoz intoleransi,
kan—lipid bozukluklari, hiperinsiilemi gibi) iliskili oldugu tespit edilmistir. Viicut yag
yiizdesi, kisilerin yasina, spor bransina, performansina, beslenme sekline ve
popiilasyona gore degismektedir. Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde, viicut
yag vyiizdesi kullanilabilir. Viicut yag ylizdesi, ¢esitli deri alti yag dokusu
kalinliklarinin 6l¢iilmesi sonucu, bulunan degerlerin formiilde yerine konulmasi ile

basitce hesaplanabilir (Bilgin, 1995).

2.4.1. Postiir Analizi

Postlir analizinin temel amaci, bireyin mevcut postiiral bozukluklarini
saptayarak buna 6zel tedavi programlarinin ve egzersiz tiirlerinin belirlenmesi ve
olabilecek degisikliklerin degerlendirilmesidir. Analizde; ¢ekiil, postiir tahtalar,
simetrigraf, 6zel cetveller, degisik yiikseklikte tahta bloklar, meziir, deri bdlgelerini
isaretlemek icin o6zel kalemler kullanilmaktadir. Analiz, ¢iplak ayakla ve uygun
giysilerle bireyin kendini rahat hissettigi pozisyonda durmasiyla yapilir (Ecerkale,
2006). Postiir analizinde, Cureton ve Clark Metodu’nda asagidaki degerlendirmeler

yapilmaktadir:
— Viicut tipi,
— Viicut dengesi,
— Viicut boliimlerinin diizeni,

— Kas kisalig1 6l¢timleri,
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- Bacak uzunlugu testleri (Beyazova ve Gokge, 2000).

2.5. Antropometrik Olgiimler

Antropometrik Ol¢limlerde canli insan viicudu ile calismak icin belirli
tekniklerin ve uygulamalarm gecerli ve giivenilir olabilmesi gerekmektedir. Ol¢iim
boliimleri, kullanilan malzemelerle, dlgiilen verilerin deneyimi ve anatomi bilgisi ¢ok
Oonemlidir. Bilindigimiz gibi insan bedeninin iizerinde ¢esitli 6l¢tim boliimlerivardir
ve alinan o6l¢iilerin hedefe uygun ve standart olmasi da gereklidir. Uluslararasi ve
bilimsel agidan kabul edilen 6lgme ve degerlendirme tekniklerinin dogru bir sekilde

Ogrenilmesi gerekmektedir (1).

Yiiksek yag yiizdesi; siirat, dayaniklilik, ceviklik-cabukluk ve anaerobik
kapasiteyi olumsuz etkiler. Bunun belirlenmesi ve sporcunun ideal ya§ oranina
ulastirilmaya calisilmasi performansin artirilmasina yardimei olur. Bu 6l¢timler; boy
ve kilo dl¢limii, somototip belirlenmesi ve skinfold kaliperle belirli bolgelerden yag

kalinlig1 baz alinarak yapilan 6l¢iimleri igerir (1).

2.5.1. Agirlik, Boy Uzunlugu Ol¢iimleri

Olgiim arac1 olarak boy skalas1 ve hassas tart1 kullanilir. Denegin ayaklari
ciplak ve sortlu vaziyette olmasi gereklidir. Hassaslik derecesi 0.01 kg olan tart1 aleti
ile vicut agirhign odlgiilerek kg cinsinden kayit edilir. Boy uzunlugu ise 0.01 m
hassasiyetinde olan boy skalasinda ayak topuklar bitisik, bas dik ve gozler karsiya

bakar durumda cm cinsinden olgiiliir (Akca ve Avar, 2013).

2.5.2. Ceviklik

Bugiine kadar yapilan ¢aligmalar; klasik olarak hizli yon degistirme kabiliyeti
ile ilgili tim dinamikleri ¢eviklik ile es anlamli olarak degerlendirmistir. Yapilan
testler ise (T-testi, illinois, pro-¢eviklik) tam olarak c¢eviklik 6zelligini degil, siiratli
bir sekilde yon degistirebilme becerisini Olgmektedir. Ciinkii uyguladigimiz bu
testler, Onceden planlanmis bir parkurda sporcunun siiratli bir sekilde yon

degistirebilme ve parkuru bitirebilme performansini 6lgmektedir(2).

Sheppard ve Young cevikligi “bir uyarana tepki olarak hiz veya yon degisikligi

ile hizl1 bir biitiin viicut hareketi” olarak tanimlamislardir (2).
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illinois Ceviklik Testi:

Ceviklik testi i¢in eni 5 m, uzunlugu 10 m ve orta boliimiinde aralarinda 3.3 m
uzunlugunda mesafe olan, diiz bir hat {izerine dizilmis dort koniden olusan test
parkuru kurulur. Bu test, her 10 m’de bir 180 ° doniisler i¢ceren 40 m’si diiz, 20 m’si
koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test parkuru kurulduktan sonra
baslangic ve bitimine 0.01 saniyehassasiyetle Ol¢iim yapan iki kapili fotoselli
elektronik kronometre sistemi konumlandirilir. Test Oncesinde bireylere parkurun
tanittm1 ve gerekli aciklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 2-3 deneme
yapmalari istenir. Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri diigiik tempoda 5-6 dk
1Isinma ve esneme egzersizleri yaptirilir. Bireyler test parkurunun baslangic
cizgisinden, ylizlstii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halinde
olacak sekilde cikis yaparlar. Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kayit edilir.
Tam dinlenme ve yenilenme ile test 2 kez tekrarlanir, en iyi deger kaydedilir(Miller,

2006).

2.5.2.1. CevikliginFizyolojik Temelleri

Ceviklik; “Yon degistirme becerisinin artirilmasina yonelik olarak yapilan
diriller” icerisinde; geriye, yana, 6ne adimlama ve kayma hareket serileri ile orta ve
yavas hizda durabilme, hizlanarak yon degistirebilme aligtirmalart bulunur. Yine
belli bir uzunlukta ve istikamette yapilan kapali beceri aligtirmalarindan olusur. Bu
kategori; sporcunun yoniinii, mesafesini ve hareket seklini 6nceden bildigi
antrenmanlarin hizli ve dogru bir sekilde yapilmasi seklinde ifade edilir. Fiziksel
tarafi gelistirilmesi amaciyla yapilan antrenmanlarin ig¢ine 2 veya 3 farkli hareket
daha eklenerek, hareketlerin zorluk derecelerinde oynanabilir. Bu sayede, ¢ok fazla
deneyimi olmayan, orta ve iist diizey sporcularin ihtiyaclar1 dikkate alinarak
hazirlanan aymi tiirdeki antrenmanlar biraz daha zor hale getirilerek c¢evikligin
fiziksel tarafinin planl olarak gelistirilmesi saglanabilir. Diger bir taraftan ¢eviklik
diizeyine etki eden degiskenlerden biri olan uzuv frekansinin gelistirilmesi amaciyla
yapilan antrenmanlardan olusmaktadir. Merdiven ¢ikma, ¢ubuk, ¢cember, huni veya
cok yiiksek olmayan yapay engellerin lizerinde yiiksek yogunlukla yapilan ¢abukluk
antrenmani, ¢evikligin fiziksel gelisimi amacini gliden antrenmanlar1 kapsamaktadir.

Cabuklugun gelistirilmesi amaciyla yapilan antrenmanlara, 6zellikle 12 yasindan
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itibaren baglamak iizere haftada 1-2 defa, antrenmana baslamadan 6nce yapilan genel
hazirlik boliimiinde yer verilmesi gerektigi sOylenebilir. Yapilan her bir tekrar
hareketin 3-6 s arasinda siirdiigli antrenmanlarin sayis1 toplamda 10-30 arasinda
olacak sekil de planlanabilir. Antrenmanlarda, hareketlerin diisiik yogunlukta
uygulamaya baslamasi ve hareketin dogal akiciligin1 yitirmesi, c¢abukluk
antrenmanini bitirmek i¢in verilen isaretler olarak kabul edilmelidir. Kosu ve doniis
yonlerinin  sporcu tarafindan  bilindigi  arastirmalara literatiirde  siklikla
rastlanabilmektedir. Ancak, c¢evikligi gelistirmek i¢in yapilan hareketlerin
verimliligi, antrenman ortamindaki algi ve hemen o anda karar verebilme siiresiyle
alakali fazlalasmaktadir. Antrenmanlar, beceri seviyesi yliksek olan ve elit kabul
edilen sporcularin antrenman veya maglar sirasindaki hareket serilerinin ne sekilde
olacag hakkinda edindikleri bilgilerle 6teki sporculara nazaran daha atak ve dogru

tepki hareket sergilediklerini isaret etmektedir (Asc1, 2013).

2.5.3. Siirat

Siirat, “sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden baska bir yere hareket
ettirebilme yetenegi” ya da “Hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

<99

uygulanmasi yetenegi” olarak tanimlanabilir.

Siirat, sadece viicudu bir yerden bir baska yere hareket ettirmekten olugmaz.
Diger bir deyisle tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken
olusturdugu hiz olarak, kisaca “Viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket
ettirebilme” seklinde de tammmlanir. Ornegin; bir basketbolcunun topu elinden
cikarmadaki siirati, voleybolda oyuncu smag¢ yaparken kolun siirati gibi (Diker,

2013).

Fizik agisindan ise, siirat = Yol/Zaman formiiliiyle tanimlanabilir.
30 Metre Siirat Testi:

Bu test siirati ve anaerobik giicii belirlemek i¢in uygundur.
Test gerecleri; 30 metre diiz bir zemin, 4 huni, kronometre ve fotosel.

Denek yeterince 1sindiktan sonra belirlenen mesafe arasinda maksimum
performansla ve 2 dakika dinlenme araliklariyla 5 kez kosar dereceler saniye

cinsinden kaydedilir (3).
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2.5.3.1. SiiratinFizyolojik Temelleri

Anaerobik beceriler, aerobik becerilerin aksine, agirlikli olarak solunum ve
dolasim sistemleri ile oksijenin taginmasi ve salinmasi iizerine odakli degildir.
Anaerobik aktiviteler, oncelikle kas lifleri i¢indeki adenozintrifosfat (ATP) ve
kreatin fosfat (CP) gibi mevcut enerji kaynaklarina baglidir. Yiiksek yogunluklu
egzersiz iki anaerobik enerji sistemine; fosfojen sistem ve hizli glikoliz sistemine

dayanir (Ross ve ark., 2009).

Birgok faktor atletik aktivitelerde performansi etkiler ve bir sporcunun giic,
sprint veya dayaniklilik olaylarinda iistiin olup olmayacagimi belirler. Kas
kasilmasinin  kuvvet-hiz ve gili¢-hiz iligkileri, kasn fonksiyonel kapasitesini
tanimlamada ¢ok Onemlidir. Fiziksel uygunlugun degerlendirilmesi, sadece
maksimum oksijen kullanimi 6l¢iisii ile 6zetlenemez. Hiz, glic ve maksimum gii¢ de

birgok faaliyet tiirtinde belirleyici faktorlerdir (Ross ve ark., 2009).

Maksimum ¢alisma hizi birgok sporda basarinin kritik bir bilesenidir.
Maksimum ¢alisma veya sprint, 3 farkli boliime ayrilabilir. Hizlanma, sabit hiz (veya
maksimum hiz) ve yavaslama gibi agamalarin tiimii kendine 6zgii antrenman yoluyla
gelistirilebilir. Hizlanma agsamasi 2 asamaya bdliinebilir; baslangic asamasi adim
uzunlugundaki degisiklikler (0-10 m) ve daha biiyiik adim frekans: ile karakterize
edilen bir gecis asamasi (11-36 m) ile karakterize edilir. Bu hizlanma asamasi biiyiik
Olclide reaksiyon siliresine ve sporcunun itme sirasinda kuvvet liretme yetenegine
baghdir. Sabit hiz (maksimum hiz) fazi, en yiiksek adim uzunluguna ve hiza
ulagsmasi ile karakterize edilir. Sprint yeterli uzunluk ve siireye sahip oldugunda,
sporcunun artik maksimum hizin1 koruyamayacagi bir yavaslama asamasi olusur

(Ross ve ark., 2009).

Atletik antrenman programlari, sprintin tiim asamalarinin performansini
arttirmak icin tasarlanmistir ve pliometrik antrenman, sprint antrenmani (direngsiz,
yokus yukar1 ve yokus asagi kosu, kizaklar, agirlikli yelekler ve destekli cekme) ve
direng egitiminin bir kombinasyonunu igerir. Calismalar direngli siirat antrenmant,
yokus yukar1 ve yokus asagi siirat antrenmani ve direngli siirat antrenmaninin
hizlanma ve sprint hizin1 6nemli 6l¢iide artirdigini gostermistir. Ek olarak, sprint ve

diren¢ antrenmanlarinin kombinasyonunun alt viicudun maksimum hizini, hiz
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dayanikliligmmi  ve giiclinii arttirmak igin etkili oldugu gosterilmistir.Direng
antrenmani kas giiciinii ve maksimum giiciinii arttirir ve sprint antrenmaniyla birlikte
sporcunun her bir ayak temasiyla daha fazla kuvvet uygulamasina ve boylece kosuda
hizlanma ve hizinin artmasina olanak tanir. Bu nedenle, sprint hizini en {ist diizeye

cikarmak i¢in entegre bir antrenman etkili goriinmektedir (Ross ve ark., 2009).

Sprint kosularina kars1 direncin eklenmesinin (yani agirlikli yelekler, ¢ekici
agirhikli  kizaklar veya diger sporcular aracilifiyla) sprint hizim arttirdig
gosterilmistir. Direngli sprint antrenmani, yiiksiiz sprint antrenmanina kiyasla
teknikte baz1 kinematik degisiklikler tiretiyor gibi goriinmektedir. Lockie ve ark.,
(2003) kizak ¢ekme isleminin adim uzunlugunu (ylikleme biiyiikligiine bagh
olarak% 24'e kadar) ve adim sikligin1 ve zemin temas siiresinin, govde yagsizliginin
ve kalga fleksiyonunun azaldigimi gostermistir. Cronin ve ark., (2008) agirlikli
yeleklerin ve kizak ¢ekme isleminin sprint siirelerini azalttigini, adim uzunlugunu ve
sikligi azalttigin1 ve ayakla temas siiresini ve govde acisini artirdigini gostermistir.
Her ne kadar bazi aragtirmalar direngli ve direngsiz sprint antrenmaninin maksimum
sprint performansinda benzer artiglara yol actigini gostermesine ragmen, diger
aragtirmalar direngli sprint antrenmaninin hizlanmayr ve maksimum hizi artirmak
icin daha etkili oldugunu gostermistir. Dolayistyla, direngli sprint antrenmaninin en
azindan sprint hizlandirma asamasimi arttirmak icin faydali olabilecegi

gorilmektedir.

2.5.4. Kuvvet

Hollmann’nin tanimina goére kuvvet; Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir dlgiide dayanabilme yetenegidir

(Diindar, 2003).

Kuvvet; Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma 6zelligi
olarak tanimlamistir. Ancak genis tanimi Meusel yapmistir. Bu tanimin avantaji spor
aktivitelerini genel olarak kapsamasidir. Meusel’e gore; Kuvvet insanin temel
0zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligini ya da
bir spor aletini), bir direnci agmaya calisir ya da ona kas giicii ile kars1 koyar

(Bompa, 1998; 2011; Bompa ve Haff, 2009).
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Kisaca kuvvet, diren¢ uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Birgok
yapay kuvvet gelisimi araci, sadece belirli spora 6zgii 6zel becerilerin uygulanmasina
gore 8-12 kat daha fazla kuvvet artirmm saglamaktadir. Ornegin; bir voleybol
oyuncusu, smag i¢in sigrama yetenegini gelistirmek istiyorsa, voleybol antrenmani
sirasinda bir¢ok smag¢ uygulamasi yerine, agirlik ¢calismasi uygulamasi ile daha hizli
gelisim saglayacaktir. Bu nedenle kuvvet antrenmani, sporcuyu “yaratma” siireci
icindeki en 6nemli 6zelliklerden birisi olarak degerlendirilmelidir. Fizyolojik olarak
kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi baz alir. Kuvvet fizikte;
cisimlerin sekillerini, konumlarini ve hareketlerini degistiren etki olarak tanimlanir.

Temelde dis ve i¢ kuvvetler olarak ikiye ayrilir;

Dis kuvvet(is): Yercekimi kuvveti, slirtiinme kuvvetleri, eylemsizlik kuvveti,

rakibin kuvveti gibi etkilerdir.

Di1s kuvvet(is): Hareketi meydana getiren kaslarin tirettigi gerilimi ile {iretilen
isin sebebidir. Insanlarin hareketleri bu iki kuvvetin karsihkli etkilesimiyle
gerceklesir. Sporda kuvvet ve gilic ise, biitlin kaslarin yarattigi, bir direnci
karsilamaya ya da yenmeye yoneliktir. Cofgu kez kas 6 sisteminin temel
ozelliklerinden biri sayilir ve buna gore de, bir direncgle karsi1 karsiya kalan kaslarin
kasilabilme yetenegi ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme

yetenegi olarak yorumlanir (Akcakaya, 2009).

2.5.4.1. Kuvvetin Fizyolojik Temelleri

Kas kuvveti bilesenlerine uyum saglamak i¢in 6zel antrenman yaklasimlarina
ihtiya¢ oldugunu bilinmektedir. Kas sistemi i¢indeki adaptasyonu uyarmak igin
egitim, néromiiskiiler, metabolik ve hormonal kapasite modifikasyonlar1 dahil olmak
lizere artan gilic Uretimine katkida bulunan ¢esitli sinerjik fizyolojik bilesenlerden

yararlanir(Mark ve ark., 2006).

Kas dokusu iglevselliginin en iyi bilinen oOzelliklerinden biri kuvvet-hiz
iliskisidir. Bu iliski, kas kasilma hiz1 ile kasilma kuvvetinin biiyiikliigli arasindaki
etkilesimleri Orneklendirir, boylece bir kas ylikle ters orantili bir hizda kasilir.
Sezgisel olarak, belirli bir hareketin maksimum hizi, o harekete uygulanan dirence
baglidir. Koordineli hareket i¢in hiz ve kuvvet arasindaki bu denge, cok yiiksek

hizlarda ¢ok diisiik hizlarda bir dizi hareketle kaldirildig1 diren¢ antrenmani sirasinda
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kolayca gosterilebilir.Bazi1 artimli noktalarda yiik, hizin sifira ulagsmasi i¢in yeterince
biiyiikk olabilir ve izometrik bir kasilma meydana gelir. Bu noktada maksimum
kuvvet iiretilir. izometrik kuvvet giktis1 geleneksel olarak maksimal kas kuvveti igin
Olctilebilir bir 6l¢iit olarak kabul edilirken, 6zgiilliik ilkelerine uyan ¢ogu giincel
arastirma arastirmasi ve spor kosullandirma uygulamasi maksimum dinamik kuvveti
kullanir (maksimum 1 tekrar (1TM), maksimum agirlik, eksantrik ve esmerkezli bir
hareket araligiyla kaldirilabilir) altin standart olarak.Esas olarak, 6zgiilliik ilkeleri,
sadece kas zindeligi bilesenleri ayr1 olmakla kalmayip ayni zamanda maksimum
gelisimin antrenman temeline bagli oldugu varsayimlar1 tarafindan yonetilir.
Prensipler bir dereceye kadar teoriye dayanmasina ragmen, birgok profesyonel spor
icin egzersiz testi ve egitimini antrene etmek i¢in Ozgiilliilk tesislerini basariyla
kullanir. Ozel bir 6zellik olan hiz 6zgiilliigii, diren¢ antrenmaninin gergeklestirildigi
hizda en biiylik gii¢ kazanimlarini {irettigini ima eder. Bu ilkenin 6ne siirdiigl gibi,
yikksek direng, diisiik hiz hareketleri ile iyilesme, diisiik direng, yiiksek hiz
hareketlerinde maksimum iyilesme saglamayacaktir. Benzer sekilde, diisiik direnc,
yiiksek hiz hareketlerindeki iyilesme, yiiksek direng, diisiik hiz hareketlerinin

maksimum sekilde gelistirilmesini saglamaz (Mark ve ark., 2006).

Gergekte, kas giicii bir hiz olusturan tiim kas hareketleri tarafindan sergilenir ve
bir dizi hareket boyunca kas kuvveti liretim orani olarak tanimlanabilir. Kas giicii,
sporun yani sira normal islevsel yetenek icin gerekli kabul edilir. Gii¢ artisi, belirli
bir kasin ayni1 miktarda isi daha kisa siirede veya daha fazla ¢alisma miktarin1 ayni
zamanda iiretmesini saglar.Kas tepe giicii (PP) (yani maksimum hiz mukavemeti),
maksimum gii¢ ve hiz potansiyeli iiriinii olarak belirlenmistir ve egzersiz ¢ercevesini
acikliga kavusturmak icin bu kondisyon bilesenlerini ve fitness bilesenlerini

incelemek 6nemlidir (Mark ve ark., 2006).
2.6. Solunum Sistemi

2.6.1. Solunum Anatomisi

Solunum nefes alma, yani oksijeni atmosferden akcigerlere solumak
(inspirasyon) ve atmosfere akcigerlerden karbondioksit (ekspirasyon) vermektir.
Solunum sistemi solunumla ilgili organlardan; burun, yutak, girtlak, trakea, bronglar

ve akcigerlerden olusur. Solunum sistemi iki ana pargaya ayrilabilir: iist hava yollar
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kism1 ve alt hava yollar1 kismi. Ust solunum yolu burun boslugu, frontal siniisler,
maksiller siniis, larinks ve trakea ile burnu igerir. Alt solunum yolu akcigerleri,
bronslar1 ve alveolleri igerir. Akcigerler, viicuttaki tiim hiicrelerin normal islevlerini
yerine getirmesi ve ger¢eklestirmesi i¢in gerekli olan oksijeni alir. Akcigerler ayrica
viicut hiicrelerinin atik {irinii olan karbondioksitten de kurtulur. Akcigerler
stingerimsi, pembemsi-gri dokudan olusan bir ¢ift koni sekilli organlardir. Gogiisteki
boslugun cogunu veya gdgiis kafesini (viicudun boyun tabani ile diyafram arasindaki
kismi) alirlar.Akcigerler, asagidakileri igeren bir alan olan mediasten ile birbirinden

ayrilir:
* kalp ve biiyiik damarlari;
* trakea;
» yemek borusu;
* timus;
+ lenf diigiimleri (Ozaltas, 2009).

Sag akcigerde lob denilen ti¢ boliim vardir. Sol akcigerde sadece iki lob vardir.
Bir nefes alindiginda, hava viicuda burun veya agizdan girer, bogazdan girtlak (ses
kutusu) ve trakeadan (nefes borusu) gecer ve ana govde bronslar1 denilen tiiplerden
akcigerlere gider. Bir ana kok brons sag akcigere, digeri sol akcigere yol acar.
Akcigerlerde, ana bronglar daha kii¢iik bronglara ve daha sonra bronsiyoller olarak
adlandirilan daha kiigiik tiiplere ayrilir ve nihayetinde alveol adi1 verilen kiigiik hava
keselerinde sona erer.Bu seviyede, diflizyon hareketi gergeklesir. Difiizyon,
alveollerden gelen oksijenin alveolar duvarlardan kana gecmesine ve karbondioksitin
kilcal duvarlardan alveollere ge¢mesine izin verir (Aaron ve ark., 1999; lonescu,

2013; Mazic ve ark., 2015).

Havay1 akcigerlere girip ¢ikarmak ig¢in, torasik boslugun hacmi artar (veya
azalir). Akcigerler kasilmaz, hacim olarak artar veya azalir. Solunum sirasinda
interkostal veya diyafram gibi kaslar kasilir. Torasik boslugu artirarak, akcigerlerin

etrafindaki basing azalir, akcigerler genisler ve hava emilir (Ionescu, 2013).

21



2.6.2. Akciger Solunum Kapasitesi

Akciger hacminin en 6nemli belirleyicileri viicut biiyiikliigii, cinsiyet ve yastir
ve olagan yaklasim, akciger hacmini tahmin ederken bu Ozelliklerin bazi

kombinasyonlarini kullanmaktir. Bununla birlikte, son yillarda, ergenligin potansiyel

etkileri ile birlikte akilda tutulmasi gereken etnik ve c¢evresel etkilere (6rnegin pasif

sigara i¢cme) iligkin faktorlerde solunum kapasitesini etkilemektedir (Hraste, 2004).

Bebeklik ve ¢ocukluk doneminde, somatik biiylime orani1 6zellikle yagamin ilk
yilinda ve ergenlik doneminde son derece hizlidir. Cesitli biliylime faktorlerinin
dogrusalligin1 almak i¢in uygun istatistiksel modelleme veya yaslanma ile ventilator
fonksiyonunda dogrusal olmayan degisiklik, azalmis akciger fonksiyonunun erken
saptanmasinda akciger hacmi Olgiimlerinin  duyarliligini artirabilir. Boyle bir
yaklasim, kesitsel calismalardan ziyade boyuna caligsmalarla kolaylastirilacaktir.
Giderek daha giiclii bilgisayarlarin ve istatistiksel yazilimlarin mevcudiyeti,
regresyon modellerinin  sonsuz  permiitasyonlar1 ile referans degerlerin
hesaplanmasini miimkiin kilarken, akciger hacim kapasitesini ve biyolojisini anlamak
daha uygun hale gelmektedir (Sar1 ve ark., 1981; Ergen, 1983;Lakhera ve ark., 1994;
Eler, 2018).

Akciger fonksiyon testleri, solunum fonksiyonunun kalitatif ve kantitatif
degerlendirmesini saglar ve fizyolojik bakis agisindan bir bireyin uygunlugunu
tahmin etmede en Oonemli 6neme sahiptir. Spirometri, bir bireyin havanin hacmini
nasil soludugunu veya soludugunu o6l¢en fizyolojik bir testtir. Solunum sistemi
fonksiyonunun objektif degerlendirmesinde en sik kullanilan solunum fonksiyon
testidir. Akciger hacmi yas, boy ve kilo bazinda oldukga iyi tahmin edilir, ancak
sporcularda Ongoriilenden daha biiyiik akciger hacimleri gozlenmistir (Jelicic,

2000;Reiman ve ark., 2009; Zeyad ve ark., 2016).

Herhangi bir diizenli fiziksel egzersiz yapmayan kontrol gruplarina gore, 3-4
sporcunun neden daha yiliksek akciger hacimlerine sahip olduguna dair bazi
fizyolojik aciklamalar vardir. Ancak yine de bu, haritalanmamis bir alandir.
Sporcularin solunum fonksiyonlar1 ile ilgili calismalar olduk¢a simirli ya da
cogunlukla bireyle ilgili ¢cok az sayida katilimci iizerinde test edilmistir. Alanda

giincel girisimsel ¢calismalarin eksikligi de vardir.
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Akciger hacim ve kapasiteleri iki baglik altinda incelenmektedir. Statik ve

dinamik akciger hacim ve kapasiteleri;

2.6.2.1. Statik Akciger Hacimleri:

eSolunum Voliimii (TV): Tidal voliim olarak adlandirilir. Istirahat halindeki
bir insanin akcigerlerine aldig1 veya verdigi hava miktaridir. Genel olarak verilen

hava miktar1 ile belirlenir. Yaklasik olarak 500 mlt’dir.

eSoluk Alma Yedek Hacmi (IRV): Normal bir soluk almanin ardindan
akcigerlere zorlayarak alinan maksimum hava miktaridir. Yaklagik olarak 3

Itkadardir.

eSoluk Alma Kapasitesi (IC): Soluk alma hacmi ile soluk alma yedek
hacminin toplamidir. Kisacas1 akcigerlere soluk alma ile tam doldurulabilen

maksimum hava miktaridir.

oSoluk Verme Yedek Hacmi (ERV): Normal bir soluk vermenin ardindan,
zorlayarak ikinci bir soluk verme ile akcigerlerden c¢ikarilan maksimum hava

miktaridir. Yaklasik olarak 1.1 1t kadardir.

eTortu Hacmi (RV): Akcigerlerden zorlu soluk vermeyle dahi ¢ikarilmayan
hava miktarina denir. Yaklasik olarak 1.2 It bir degerdedir. Tortu hacmi devaml
olarak yenilenmekte, soluk alma aralarinda kanin oksijenlenmesi tortu hacmi

sayesinde saglanmaktadir.

eFonksiyonel Tortu Hacmi (FRC): Tortu hacmi ve soluk verme yedek

hacminin toplamidir.

eVital Kapasite (VC): Maksimum bir soluk almanin ardindan, maksimum bir

verme ile ¢ikarilan hava miktaridir. Yaklasik olarak 4.5 1t kadardir.

eTotal Akciger Kapasitesi (TLC): Akcigerlere alinabilecek maksimum hava

miktaridir. Vital kapasite ve tortu hacminin toplamidir. Yaklasik olarak 5.7 It

kadardir.
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2.6.2.2. Dinamik Akciger Hacimleri:

eZorlu Vital Kapasite (FVC): Maksimum bir soluk almay1 takiben zorlayarak

maksimum bir soluk verme ile ¢ikarilan hava miktaria denir.

eZorlu Ekspirasyon Hacmi (FEV1): FVC degerlendirilirken 1 s igerisinde

c¢ikarilabilen hava miktaridir.

eMaksimum Istemli Ventilasyon (MVV): Kisinin bir dakikada maksimum
olarak yapilan hizli ve derin soluma ile akcigerlerine alabildigi hava miktaridir

(Giinay ve ark., 2005;Glinay ve ark., 2017).

2.6.3. Egzersiz ve Solunuma Etkileri

Egzersizde artan metabolizma hizi igin gerekli oksijeni saglayabilmek amaciyla
solunum volliimii frekansinda artis meydana gelir. Maksimal egzersizler de 200 1t/dk
gibi bir miktara ¢ikabilmektedir, bu da solunum hacmi ve frekansinda saglanan
artisla gerceklestirilmektedir. Diger bir yonden ayni siddetle yapilan egzersizlerde
antrenmanli sporcularda solunum dakika voliimii 200 It/dk’ya ¢ikabilirken, normal
bireylerde (sedanterlerde) 100 1t/dk’dir. Bu da antrenmanli bireylerde antrenmanin
solunum kaslarin1 kuvvetlendirmesine iligkilidir. Yapilan bir aragtirmada 20 haftalik
bir antrenman ile solunum kaslarinin dayanakliligin1 %16 civarlarinda gelistirdigi

belirlenmistir.

Antrenmanlarla solunum hacmi ve frenkansinda belirgin bir degisim meydana
gelmemektedir.  Ancak  antrenmanlarla  dokulardaki ~ maksimal  aerobik
metabolizmadaki oksijen tiikketim hizinda (max VOz) bir artis meydana gelmektedir.
7-13 haftalik antrenmanlarla max VO2’de %10’un iizerinde bir artig goriilmiistiir.
Kisi antrenmanli olsada olmasada bir hastalik yoksa, her zaman viicudun
ihtiyacindan ¢ok daha fazla oksijeni alabilmektedir. Bu yiizden énemli olan faktor
antrenmanlarla oksijenin kullanilabilirligini bir bagka deyisle dokulardaki max VO:2

diizeyinde artig gergeklestirmek daha 6nemlidir.

Antrenmanin sporcular {izerindeki en belirgin etkisi oksijen difiizyon
kapasitesini artirmaya yoneliktir. Oksijen diflizyon kapasitesi oksijenin alveollerden

kana diflizyon hizinin bir gostergesidir.
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Yapilan diizenli antrenmanlarla ile sporcularda solunum voliimii istirahat ve
submaksimal egzersizlerde pek degismez ise de maksimal bir egzersizde belirgin
artis goriiliir. Bu belirgin artis solunum frenkansi ve solunum dk voliimiinde de

gorilmektedir (Glinay ve ark., 2005;2017).
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3.GEREC VEYONTEM

Bu calisma, lise takimlarinda diizenli olarak antrenman yapan basketbol,
hentbol ve futbol oynayan gelisim ¢agindaki erkek sporcularla, diizenli olarak spor
yapmayan sedanter erkek bireylerin antropometrik élgiimlerini, motorik 6zelliklerini
ve solunum fonksiyonlarini belirleyerek gruplarin bu parametreler yoniinden
karsilagtirilmas1 amaciyla yapilmistir. Ayrica bu amagtan yola cikarak asagidaki

durumlara cevap aranmistir.

— Lise takimlarinda oynayan erkek sporcularla ile ayni yas grubundaki

sedanter bireylerin solunum fonksiyonlar1 yoniinden ne tiir farkliliklarin oldugu.

— Lise takimlarinda oynayan erkek sporcularla ile ayni yas grubundaki
sedanter bireylerin motorik 6zellikleri ve solunum fonksiyonlar1 yoniinden ne tiir

farkliliklarin oldugu.

— Lise takimlarinda oynayan erkek sporcularla ile ayni yas grubundaki

sedanter bireylerin motorik 6zellikleri yoniinden ne tiir farkliliklarin oldugu.

— Lise takimlarinda oynayan erkek basketbol, erkek hentbol ve erkek futbol

sporcu gruplarinin solunum parametreleri arasinda ne tiir farkliliklarin oldugu.
Bu arastirmada;

eBasketbol, hentbol ve futbol oynayan bireylerin fiziksel benzerlik veya

farkliliklarini ortaya koymak,

oGelisme c¢agindaki bu bireylerde, spor yapan ve spor yapmayanlar arasindaki

motorik Ozellikleri arasindaki farklar1 anlamak,

eLise ¢aginda okul takimlarinda oynayan sporcularin performans durumlarinin géz
Oniine getirilmesi,
eBiyolojik olarak degisimin hizli oldugu bu dénemde, spor yapan veya yapmayan

bireylerin performans diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek,

eOzellikle gelisim cagindaki spor yapan bireylerde, performanslar1 iizerindeki
olumlu veya olumsuz degisiklerle, fiziksel reaksiyonlarimin farkina varmalar

arastirmanin 6nemini ortaya koymaktadir.
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3.1. Katihhmcilar

Ordu Cumhuriyet Anadolu Lisesi okul takimlarinda yer alan 15-18 yaslar
arasinda degisen 45 sporcu (15 basketbol erkek, 15 hentbol erkek, 15 futbol erkek)
ayrica 15 sedanter erkek olmak iizere toplam 60 goniillii calismaya katilmistir. Tim
katilimcilara saglik tarama anketi doldurtuldu ve bilgilendirilmis onay formu
imzalatildi. Calisma Universite Saglik Arastirmalart Etik Kurulu’nun onayindan

sonra baslamistir.
3.2. Test Protokolii

3.2.1. Solunum Olciimleri

Solunum parametrelerinin Sl¢timleri Cosmed Spiropalm 6MWT spirometre
cihaz1 ile yapilmistir (resim 3.1). Denekler oturtularak spirometre agizligim
agizlarina almalar1 ve havanin kagmamasi i¢inde burunlarina mandal takilmalari
saglanmistir. Olgiimler 5 dakika ara ile 2 kez tekrar edildi ve bireylerin en iyi

dereceleri kaydedilmistir.

Resim 3.1. Cosmed Spiropalm 6MWT Spirometre Cihazi
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Zorlamal1 vital kapasite ve maksimum istemli ventilasyon Olc¢limleri
yapilmistir. Bu dlglimlerle birlikte ayrica asagida belirtilen diger solunum degerleri

de kaydedilmistir.

Zorlu vital kapasite (FVC): Derin inspirasyondan sonra zorlu, hizli ve derin
ekspirasyonla atilan maksimum hava voliimiidiir. Ayrica beklenen FVC %’si,

kaydedilmistir.Saglikl kisilerde FVC=VC’dir. Obstruktif hastaliklarda FVC<VC.

1.saniye zorlu ekspirasyon hacim (FEV1): Zorlu ekspirasyonun 1. saniyesinde
atilan voliimdiir. Ayrica beklenen 1.saniye zorlu ekspirasyon hacim yiizdesi (FEV1

%) kaydedilmistir.

FEV1/FVC % : Solunumsal bozuklugun tiiriinii (obstruktif veya restriktif)
belirlemede onemlidir. FVC ve FEV1 degerleri diisiikken bu oranin beklenen degere
gore normal veya yiliksek olmasi restriktif bozuklugu, beklenen degerden diisiik

olmasi ise obstruktif bozuklugu gdsterir.

Maksimum istemli ventilasyon (MVV): Maksimum istemli bir eforla bir
dakikada solunabilen maksimum voliimdiir. Bu 6l¢iim 12 saniye siiresince bireylerin

MVYV yapmasi ile gergeklestirilmistir.

FEF 25-75% (L/s): Zorlu ekspirasyon ortast akim voliimiidir. Zorlu
ekspirasyonun ilk ve son “4’liik kisimlar1 arasinda kalan akim hizidir (yani havanin
ilk %25’1 atildiktan sonraki %50’lik voliim atilirken o6l¢iillen akim hizi). Zorlu
ekspirasyonun performansa bagimli olmayan kismudir. Hava yollarindaki
obstruksiyonu erken dénemde gosterir. FEV1 normal iken FEF25-75’in 6ngoriilen

degerin altinda olmasi kiigiik hava yollarinda obstruksiyonu gosterir.

Tepe akim hizi (PEF): Maksimal inspirasyondan sonra hizli yapilan
ekspirasyonda degerlendirilir. 1-2 s lik bir efor yeterlidir. Maksimal inspirasyon

esnasinda uzun siireli bekleme PEF degerini azaltir (Akkoca, 2009).

3.2.2. Pence Kuvveti

Penge kuvveti, birey ayakta dik durur pozisyonda, kol ve viicut arasindaki
yaklasik 45 derecelik aciyla el dinamometresi kullanilarak dl¢iilmiistiir. Olgiimler

baskin olan koldan gerceklestirilmistir. Olgiimlerde Takei Grip-D TKK 5401 marka
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el dinamometresi kullanilmistir(resim 3.2). Olgiime katilan her birey 3 deneme

yapmistir ve en iyi derece kg cinsinden kaydedilmistir.

Resim 3.2. Takei Grip-D TKK 5401 El Dinamometresi

3.2.3. 30 Metre Siirat

Bireyler fotoselin 1 metre gerisinde bulunan baslangi¢ noktasina bir ayagini
(sag veya sol) koyarak kosuya baglar ve parkurun sonunda bulunan fotoselden
gecerek kosuyu bitirir (sekil 3.1).5 dakika dinlenme araliklariyla her bireyden 5
Olctim alinmistir. 30 metre siirat kosusu 0.01 hassasiyetteMicrogate marka fotosel
cihaz1 kullanarak Sl¢iilmiistiir. Siirat kosusu, belirlenen parkurda maksimal tempo ile

kosuldu ve zaman saniye cinsinden kaydedilmistir.
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Sekil 3.1. 30 Metre Siirat Test Parkuru

3.2.4. Illinois Ceviklik Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat {lizerine
dizilmis ii¢ koniden olusan test parkuru kurulmustur. Test, her 10 m’de bir 180 °
doniigler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan
olusmaktadir (sekil 3.2). Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangic ve bitimine
0.01 saniye hassasiyetle Ol¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre
(Micragate Marka Elektronik Fotosel) sistemi yerlestirilmistir (resim 3.3). Test
oncesinde deneklere parkurun tamitimi ve gerekli aciklamalar yapildiktan sonra
diisik tempoda 1-2 deneme yapmalarina izin verildi sonra deneklere kendi
belirledikleri diigiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaptirildi. Denekler
test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistli yatar pozisyonda ve eller omuz
hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yaptilar. Bitis fotoselinden gectikten sonra

parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kaydedilmistir (Hazir ve ark., 2010).
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Sekil 3.2. Illinois Ceviklik Testi Parkuru
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Resim 3.3. Microgate WITTY Wireless Training Timer (Elektronik Fotosel)

3.3. istatistiksel Analiz

Yapilan bu calismada tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS 22.0 V istatistik
paket programda yapilmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde
aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) gibi tanimlayici istatistiksel yontemler,
branglar arasi degiskenlerin incelenmesi ve arasindaki iligskinin analizinde varyans
analizi  ANOVA ile, sporcular ve sedantergruplar arasindaki farkliliklarin
belirlenmesi i¢in bagimsiz gruplar t-testi kullanilmistir. Sonuglar p<0,05 anlamlilik

diizeyinde degerlendirilmistir.
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4.BULGULAR

Calismamiza, Ordu 1li Altinordu {lgesinde 6grenim géren lise okul
takimlarinda yer alan 15-18 yaslar1 arasinda degisen 45 sporcu erkek (15 basketbol,
15 futbol, 15 hentbol,) ayrica herhangi bir sportif aktiviteye katilmayan 15 sedanter

erkek olmak tizere toplam 60 goniillii katilmistir.

Tablo 4.1. Calismaya Katilan Goniilliilerin Fiziksel Karakteristikleri

Degisken Grup n X SS F p

Basketbol 15 17,00 0,92
Futbol 15 16,80 1,08

Yas (yil) 1,235 0,306
Hentbol 15 16,80 1,08
Sedanter 15 17,40 0,82
Basketbol 15 176,66 0,11
Futbol 15 176,47 0,04

Boy (cm) 0,746 0,529
Hentbol 15 180,33 0,09
Sedanter 15 176,13 0,08
Basketbol 15 68,66 14,05
Futbol 15 66,26 5,47

Agirhik (kg) 0,985 0,406
Hentbol 15 73,26 13,15
Sedanter 15 68,60 11,09
Basketbol 15 21,85 2,97
Futbol 15 21,26 1,25

VKI (kg/m?) 0,539 0,658
Hentbol 15 22,48 3,19
Sedanter 15 22,10 2,93

*p<0.05

Calismaya katilan bireylerin fiziksel parametrelerden olan yas (y1l), boy (cm),

agithk (kg) ve VKI (kg/m®) degerlerinde istatistiksel olarak bir fark tespit
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edilmemistir(p>0,05). Bu sonu¢ c¢alismaya katilan bireylerin benzer fiziksel

Ozeliklere sahip oldugunu gostermistir.

Tablo 4.2. Biitiin katilimcilarin solunum degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS F p

Basketbol 15 4,58 1,03
Futbol 15 4,75 0,85

FVC (It) 0,108 0,955
Hentbol 15 4,64 0,75
Sedanter 15 4,70 0,90
Basketbol 15 4,30 0,95
Futbol 15 4,57 0,79

FEV1 (It) 0,575 0,634
Hentbol 15 4,26 0,61
Sedanter 15 4,20 0,90
Basketbol 15 94,36 4,84
Futbol 15 96,65 3,38

FEV1/FVC % 4,922 0,004*
Hentbol 15 92,55 5,84
Sedanter 15 88,17 9,38
Basketbol 15 7,44 1,69
Futbol 15 6,81 1,38

PEF (1t/s) 2,122 0,108
Hentbol 15 6,74 1,60
Sedanter 15 5,94 1,83
Basketbol 15 4,81 1,12
Futbol 15 5,57 ,098

FEF 25/75 (lt/s) 1,947 0,133
Hentbol 15 491 0,92
Sedanter 15 4,70 1,27
Basketbol 15 153,22 35,97

MVV (lt/dk) 1,263 0,296
Futbol 15 175,13 24,93
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Hentbol 15 158,78 39,94

Sedanter 15 155,23 34,67

Caligmaya katilan bireylerin solunum degerleri incelendiginde; FVC (It), FEV1
(It), PEF (Ilt/s), FEF 25/75 (It/s) ve MVV (It/dk) degerlerinde branslar arasinda
istatistiksel olarak fark tespit edilmemistir (p>0,05). FEV1/FVC %degerlerinde ise
branglar arasinda fark tespit edilmistir (p<0,05). Branslar arasindaki farkin
belirlenmesi i¢in yapilan post hoc teste gore bu fark, basketbol (p=0,044) ve futbol
(p=0,003) takimlarinda oynayan bireylerin FEVI/FVC % degerlerinde ortalamalar
sedanter bireylere gore daha yiliksek oldugu yoniindedir. Hentbol takimlarinda
oynayan oyuncularin FEV1/FVC % degerlerinin ortalamalar1 da sedanter bireylere
gore yiiksek bulunmasimna ragmen bu fark istatistiksel olarak anlamli diizeyde

degildir.

Tablo 4.3. Biitlin katilimcilarin  siirat ve siiratte devamlilik degerlerinin

karsilastirilmast
Degisken Grup n X SS F P
Basketbol 15 4,74 0,87
Futbol 15 4,29 0,16
30 m siirat (s) 1,857 0,147
Hentbol 15 4,60 0,43
Sedanter 15 4,63 0,48
Basketbol 15 4,60 0,30
30 m siiratte Futbol 15 4,36 0,16
3,527 0,021%*
devamlilik (s) Hentbol 15 4,69 0,43
Sedanter 15 4,78 0,48
*p<0.05

Calismaya katilan bireylerin siirat ve siiratte devamlilik degerleri

incelendiginde; 30 m siirat degerlerinde branglar arasinda istatistiksel olarak fark
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tespit edilmemistir (p>0,05). 30 m siiratte devamlilik degerlerinde ise branglar
arasinda fark tespit edilmistir (p<<0,05). Branslar arasindaki farkin belirlenmesi i¢in
yapilan post hoc teste gore bu fark;futbol takimlarinda oynayan bireyler ile sedanter
bireyler arasindadir. Futboltakimlarinda oynayan bireylerin 30m siiratte devamlilik
diizeyleri sedanterlere gore daha iyi diizeyde bulunmustur (p=0,016).Sedanter
bireyler ile basketbol ve hentbol takimlarinda oynayan oyuncular arasinda ise

istatistiksel olarak fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.4. Biitiin katilimcilarin illinois ¢eviklik testi degerlerinin karsilagtiriimasi

Degisken Grup n X SS F p
Basketbol 15 17,21 0,85
Futbol 15 16,42 0,24
[llinois testi (s) 7,298 0,000%**
Hentbol 15 17,41 0,90
Sedanter 15 17,75 1,00
**p<0.05

Calismaya katilan bireylerin ceviklik degerlerinin incelenmesi i¢in yapilan
illinois test sonuglar1 incelendiginde; biitiin branglar arasinda illinois test ortalama
degerlerine gore istatistiksel olarak fark tespit edilmistir (p<0,05). Branslar
arasindaki farkin belirlenmesi i¢in yapilan post hoc teste gore bu fark; futbol
takimlarinda oynayan bireylerin illinois ¢eviklik degerleri sedanter (p=0,000),
basketbol (p=0,047)ve hentbol (p=0,008) takimlarinda oynayan bireylerden daha iyi

diizeyde bulunmustur.
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Tablo 4.5. Biitiin katilimcilarin kavrama kuvveti degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS F p
Basketbol 15 37,80 6,99
Kavrama kuvveti Futbol 15 43,03 4,11
1,991 0,126
(kg) Hentbol 15 42,89 8,19
Sedanter 15 40,71 6,87
*p<0.05

Calismaya  katilan  bireylerin ~ kavrama  kuvveti  test  degerleri
incelendiginde;branslar arasinda kuvvet degerleri ortalamalarma gore istatistiksel

olarak fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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5.TARTISMA
Calismamizda 15-18 yaglar1 arasinda lise okul takimlarinda basketbol, hentbol
ve futbol oynayan erkek bireyler ile sedanter erkek bireylerin bazi fiziksel,
antropometrik 6zellikleri ve segilen solunum parametlerinin karsilastirilmasi

amaglanmstir.

Savucu ve ark.(2004), Fenerbahge basketbol takiminin alt yapisinda bulunan
30 yildiz basketbolcunun boy ortalamasin1t 187,89+0,04 cm, viicut agirlig
ortalamasin1 ise 79,66+8,73 kg olarak bildirmislerdir. Kuter ve Oztiitk (1992),
yaptiklar1 calismada 13 yildiz basketbolcunun boy ortalamasini 181,62+6,74 cm,
viicut agirhig ortalamasin1 69,934+6,37 kg olarak tespit etmislerdir. Temogin ve ark.
(2004), yapmis olduklar1 ¢alismada Aydinspor, Aydin Tekstilspor ve Aydin
Belediyespor alt yapisindan 66 yildiz futbolcunun boy ortalamasini 177,78+6,96 cm,
viicut agirlig1 ortalamasini 66,87+6,73 kg olarak bildirmislerdir.Ates ve ark.(2007),
yapmis olduklar1 ¢alismada yaglari 14-16 arasinda bulunan 12 futbolcunun boy
ortalamasini 171,2542,99 cm, viicut agirlig1 ortalamasini 67,62+5,74 kg olarak tespit
etmiglerdir. Fiziksel uygunluk parametrelerinin incelendigi, geng sporcular arasinda
yapilan bagka bir ¢aligmada ise hentbolcularda boy ortalamasi 184 cm, viicut agilig

77,1 kg ve viicut kitle indeksi 21,9 kg/m2 bulunmustur.

Parlak (2018), calismasinda hentbol ve basketbol oyuncularinin yas, kilo, boy,
viicut kitle indeksleri ortalamalar istatiksel olarak hesaplandiginda basketbolcularin
kilo degiskenlerini 67,68+14,5 kg hentbolcularin 69,59+12,98 kg, basketbolcularin
boyla degiskeni 1,77+£0,08 cm, hentbolcularin boy 1,76+0,0 cm basketbolcularin
viicut kitle indeksi ortalamalar1 21,19+3,07 kg/m?® oldugu hentbolcularin viicut kitle
indeksi ortalamalar1 22,33+3,16 kg/m” oldugu tespit etmistir. iki brans arasinda bu

parametreler karsilastirildiginda anlaml farlilik goriilmemistir.

Yaptigimiz ¢alismada boy, viicut agirliklart ve viicut kitle indeksleri ortalamasi
sirastyla basketbolcularda 176,66 cm, 68,66 kg ve 21,85 kg/mz, futbolcularda 176,47
cm, 66,26 kg ve 21,26 kg/m’, hentbolcularda 180,33 cm, 73,26 kg ve 22,48 kg/m?,
sedanterlerde 176,13 cm, 68,60 kg ve 22,10 kg/m2 olarak bulunmustur. Buldugumuz
veriler literatiir ile karsilastirildiginda calismamizda elde edilen sonuglar ile benzerlik

gostermektedir.
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Erol (1992), yapmis oldugu c¢alismada Ankara Sekerspor alt yapisindan 14
yildiz basketbolcunun 30 metre siirat ortalamasini 4,87+0,37 saniye olarak,
Yériikoglu ve Koz (2007) ise Ankara Universitesi Spor Kuliibii alt yapisindan 8
yildiz basketbolcunun ortalamasini 4,81+1,36 saniye olarak bildirmislerdir. Yapilan
baska bir calismada ise yaslar1 13-16 arasinda degisen 60 basketbolcunun 30 m siirat
ortalamasi 4,7740,24 saniye olarak tespit edilmistir (Bayramoglu, 1998). Ates ve ark.
(2007), yaslar1 14-16 arasinda degisen 12 futbolcunun 30 m siirat ortalamasini
4,62+0,22 saniyeolarak bildirmisler, Temocin ve ark. (2004), Aydinspor, Aydin
Tekstilspor ve Aydin Belediyespor alt yapisindan 66 yildiz futbolcunun 30 m siirat
degerini 4,26+0,21 saniye olarak tespit etmislerdir. Kiirk¢ii ve ark. (2009), yapmis
olduklar ¢alismada 18 yildiz futbolcunun 30 m siirat ortalamasini 4,15+0,52 saniye
olarak bildirmislerdir. Atli (2009), yapmis oldugu calismada 30 m. siirat testinin
ortalamas1 basketbolcularda 4,88+0,26 futbolcularda 4,58+0,06 sedanterlerde

4,78+0,14 saniye olarak tespit edilmistir.

Kog ve ark.(2011), ‘Erkek Basketbol Ve Hentbolcularn Bazi Ozelliklerinin
Karsilastirilmasi’ baslikligalismasinda hentbolcularin siirat ortalamalarmi 4,65+0,48

s basketbolcularin siirat ortalamalarini 5,20+0,77 s olarak tespit etmistir.

Farkli mevkilerde oynayan profesyonel futbolcularin bazi fiziksel
parametrelerinin ve 30 metre sprint yeteneginin incelendigi bir caligmada, kalecilerin
30 metre sprint degerleri ortalamasi 4,31 + 0,14 s, defans oyuncularinin 30 metre
sprint degerleri ortalamas1 4,21 + 0,24 s, orta saha oyuncularinin 30 metre sprint
degerleri ortalamasi 4,22 + 0,20 s ve forvet oyuncularinin 30 metre sprint degerleri
ortalamas1 4,22 + 0,17 s olarak tespit edilmistir. Calismada yer alan gruplar
(Kaleciler, defans oyunculari, orta saha oyuncular1 ve forvetler) arasinda 30 metre
sprint degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (Taskin
2006). Baska bir calismada ise profesyonel futbolcularin 30 metre sprint 6l¢iim
degerleri ortalamas1 4,28 + 0,16 s olarak tespit edilmistir (Kizilet ve ark., 2004).
Hazir ve ark. (2002), yaptiklar1 bir ¢alismada Tiirkiye siiper liginde oynayan
futbolcularin 10 ve 30 m sprint degerleri arasinda mevkilere goére anlamli farklilik

bulamamislardir.
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Bu calismamizda 30 m siirat ve siiratte devamlilik ortalamasi sirasiyla
basketbolcularda 4,74 s ve 4,60 s, futbolcularda 4,29 s ve 4,36 s, hentbolcularda 4,60
s ve 4,69 s, sedanterlerde 4,63 s ve 4,78 s olarak tespit edilmistir.

Gruplar arasindaki siirat degerleri karsilagtirildiginda 30 metre siirat degeri en
iyi olan futbolculardir ancak istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamuistir.
Siiratte devamlilik degerleri karsilastirildiginda futbolcularla sedanter grup arasinda

anlaml bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Stirat  gelisimi; koordinasyon, hareket verimliligi ve zamanlamanin
gelistirilmesi ile miimkiin olabilir (Senel, 1999). Futbol oyununun 6zellikleri goz
Ontline alindiginda, daha iyi sprint 6zelligine sahip oyuncunun sprint zamanindaki
0,03 s gibi cok az bir zaman avantaji, topa mesafe olarak daha once ve onde

ulasabilmesi acisindan ¢ok énemlidir (Eniseler ve ark., 1996).

Futbolda 90 dakika icerisinde defansta, orta alanda ve hiicumda bolgesinde
gorev yapan oyuncular; 100 kez 10-20 metrelik yavas kosu, 50 kez 10-20 metrelik
hizli kosu ve 40 kez de 9-10 m’lik sprintlerde bulunmaktadir (Giindiiz, 1997).
Dolayistyla iyi bir siirat 6zelligi futbolda iyi bir performans i¢in énemli bir motorik

ozelliktir.

Basketbol da siirat becerisi iyi bir performans i¢in olmasi gereken Gnemli
motorik Ozelliklerdendir. Fakat boy uzunlugu ve viicut agirliklarinin, siirat ve
ceviklik 6zelligini olumsuz yonde etkileyebilecegi ve bundan dolayi siirat 6zelliginin

futbolcular lehine anlamli derecede diisiik oldugu diisiiniilmektedir.

Yapilan bir arastirmada Ingiliz Premier lig profesyonel oyuncularmin bir mag
icerisinde saga-sola dogru 0-90 derecelik acilar igerisinde 609 doniis yaparken 90
derecenin iistede ise 95 doniis yaptiklari tespit edilmistir (Bloomfield ve ark., 2007).
Baska bir calismada futsal oyuncularinin bir ma¢ i¢inde her 3,3 saniyede bir
lokomotor hareket degisikligi yaptiklarin1 bulunmustur (Dogramaci ve Watsford,
2006). Bu nedenle yon degistirme Ozelligini en list diizeyde gelistirebilmek i¢in
sporcular, uygulamada yaptiklar1 hareketleri antrenmanlarda planli olarak ¢aligmalari

gerekmektedir (Bompa ve Haff, 2009).

20 yas futsalcilar ile futbolcular arasindaki yapilan caligmada ceviklik testi

dereceleri arasindaki farkin 6nemli oldugunu tespit edilmistir. (Baskaya ve ark.,
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2018). italya’da 66 futsal ve futbol oyuncularmindahil edildigi ¢alismada ceviklik
testleri sonucunda futsal oyunculari, futbol oyuncularina gére daha iyi performanslar
gostermislerdir. (Benvenuti ve ark., 2010). Ceviklik performansi yas ilerledikge artar,

yapilan tekrarlar ve yapilan antrenmanlar ile daha da gelistirilir.

Ceviklik yeteneginin bir¢cok spor bransinda oldugu gibi futbolda da basarili bir
performans i¢in gerekli 6nemli bir fiziksel bilesen olmasinin yani sira bir futbol
oyuncusunun yiiksek hizda yon degistirmeli kosularinin, ani hizlanma ve durma gibi
hareketlerinin kalitesini belirleyen en temel performans bileseninin ¢eviklik oldugu

bildirilmistir (Hazir ve ark., 2010).

Yapmis oldugumuz caligmada illinois ceviklik testi ortalamalari sirasiyla,
basketbol 17,21 s, futbol 16,42 s, hentbol 17,41 s ve sedanter 17,75 s olarak
bulunmustur. Veriler analiz edildiginde futbol oynayan bireylerin, hentbol oynayan,
basketbol oynayan ve sedanter bireyler ile arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar
tespit edilmistir. Bulunan veriler ve literatiir karsilastirildiginda, takim sporlarinda
ceviklik performansinda benzer sonuglar1 oldugu goriilmektedir. Futbolcularin, diger
branglarda takim sporlarinda oynayan oyunculara gore daha iistiin ¢eviklik

performansina sahip olduklar bilinmektedir.

Kavrama kuvveti ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde, Ugras ve Savas
(2005), 2.lig oyuncular1 iizerinde yaptiklari ¢aligmada, kavrama kuvveti 45.56
kg+10.98 kg iken bolgesel lig basketbolcularinda 36.82 kg+7.74 kg olarak
bulunmustur.Sevim ve Erol(1993), bir ¢alismasinda amator basketbol oyuncularinin
sag el kavrama kuvvet ortalamasini 47,32kg+7,47 sol el kavrama kuvvet ortalamasi
44,79kg+7,96 olarak bulunmustur. Bu degerler bizim calismamizdaki degerlere
yakin olarak bulunmustur. Hiicum ve savunma oyuncularinin sag el penge kuvveti
degerleri incelendiginde istatistiksel agidan ortalamalar arasinda anlamli bir fark
yoktur (P>0,05).Pamuk ve ark. (2006), Tiirkiye 2.Basketbol liginde oynayan yas
ortalamasi 23.60 + 3.47 ve bolgesel ligde oynayan yas ortalamasi 19.20+2.44 y1l olan
toplam 40 basketbolcu ile yapmis olduklar1 aragtirmada 2.lig oyuncularinin sag ve
sol el kavrama kuvveti ortalamalarimi sirasiyla; 44.58kg+11.9, 45.56kg+10.98
veBolgesel ligde oynayan basketbolcularin degerlerini ise 38.91 kg+10.49 ve 36.82
kg+7.74 olarak bulmuglardir.
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Kuru ve Savas (2006), profesyonel erkek basketbolcularin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinin incelenmesi adli arastirmalarinda (12 elit erkek
22.0yas/y1l£3.95 ) sporcu grubunun hazirlik donemi oOncesinde, sag el kavrama
kuvveti ortalamalari; 42.66kg+ 6.19, hazirlik donemi sonrasi ise 46.25kg+5.56 sol el
kavrama kuvvetini ise; 39.33kg+5.53 hazirlik donemi sonrasi 42.00kg+4.55 olarak
bulunmustur. Bu degerlerde bizim buldugumuz degerlere yakin olarak goriilmektedir
ve list diizey basketbolcularin lise ¢agindaki bireylere gore kavrama kuvvetini biraz
bulunmasi normaldir. Yolcu (2012), deneklerin sag kavrama kuvveti ortalamalarina
bakildiginda sirasiyla; basketbolcularin 38,035kg+8,252, sol kavrama kuvveti
ortalamalarina bakildiginda basketbolcularin 34,983kg+6,587 olarak tespit etmistir.
Buradaki ¢alismanin yas ortalamasina bakildiginda (14-17yas) bizim calismamiz ve

diger caligmalarla aralarinda yiiksek benzerlik oldugu goriilmektedir.

Yaptigimiz ¢aligmada gruplar arasindaki kavrama kuvveti degerleri sirastyla,
basketbol 37,80 kg, futbol 43,03 kg, hentbol 42,89 kg ve sedanter bireylerde 40,71
kg olarak bulunmustur. Bulunan veriler 1s518inda kavrama kuvveti ile ilgili literatiir
taramas1 yapildiginda benzer sonuclarin oldugunu ve calismamizi destekleyen

verilerin elde edildigini gormekteyiz.

Yapmis oldugumuz bu ¢alismamizda basketbol (p=0,044) ve futbol (p=0,003)
takimlarinda oynayan bireylerin FEV1/FVC % degerlerinde ortalamalar1 sedanter
bireylere gore daha yiiksek oldugu yoniindedir ve istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmektedir.Hentbol takimlarinda oynayan oyuncularin FEV1/FVC % degerlerinin
ortalamalar1 da sedanter bireylere gore yiiksek bulunmasina ragmen bu fark

istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir.

Biraz daha uzun ve daha fazla viicut kiitlesine sahip olan ve bu nedenle “daha
bliylik” akcigerlere sahip daha basarili gen¢ oyuncularin spirometri parametrelerinde
daha iyi sonuclar elde etmesi bekleniyordu. Baskin aerobik karakterli egzersizlerin
yasamsal kapasite lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir, oysa
anaerobik  karakterli  egzersizler = dinamik  ventilasyon  parametrelerinin
gelistirilmesine katkida bulunur. Basketbol, hentbol ve futbol oncelikle anaerobik
alaktat karakteriyle karakterizedir. Kisa mesafe patlayici kosular ortalama 7 saniye

strer ve duraklamalar iki nokta arasinda ortalama 14 saniye siirer. Atlamalar,
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ivmeler, hizl1 yon degistirme ve inislerde sirasindaki eylemler 6rnek verilebilir. Bu
nedenle, daha basarili oyuncular, daha az basarili oyunculardan daha hizli ve daha
patlayicidir ve ayni zamanda iyi atlama dayanikliligi ile karakterize edilirler (Lidor
ve Ziv, 2010; Borras ve ark., 2011; Milic ve ark., 2013). Daha basarili takim
oyuncularindaki motor ve fonksiyonel yeteneklerin bu yapisinin, daha az basarili
olan oyunculara kiyasla, dinamik solunum kapasitesindeki iistiin sonuglarinin da

kismen nedeni oldugu varsayilabilir.

Yani, solunum fonksiyonu yasla birlikte onemli Olgiide degisir. Dakika
ventilasyonu yagsla birlikte fiziksel olgunluk noktasina kadar artar ve yasla birlikte
azalir. Bu degisiklikler tim pulmoner sistemin biiylimesi ile ilgilidir. Bir ¢ocuk
anaokuluna girdigi zamandan ergenlige kadar akcigerlerin kiitlesi neredeyse ¢
katina c¢ikar (ortalama 211 g ila 640 g). Bu siire zarfinda hayati kapasite (VC)
yaklasik 1000 ml'den 3000 ml'ye ve toplam akciger kapasitesi 1400 ml'den 4500
ml'ye ylikselir. Akcigerlerin yapist dogumda tam olarak gelismemistir ve ¢ocuk
olgunluguna ulasmadan 6nce alveol ve hava yollarinin sayis1 yaklasik 10 kat artar.
Geg ¢ocukluk ve ergenlik doneminde bu degisiklikler cogunlukla mevcut alveollerin
ve hava yollarinin genislemesi ile meydana gelir. Bununla birlikte, antrenmanin
solunum sistemi {lizerindeki etkisi 6nemlidir. Biiyiik miktarda nefes alma gerektiren
egzersizler, geng sporcularda toraksin biiylimesini ve gelismesini uyarir ve bu sekilde
daha genis, daha uzun ve daha biiylik bir kapasiteye sahip olur. Daha biiyiik bir
toraksta, "spor akcigerleri" olarak adlandirilan, daha fazla hava hacmi, ayn1 zamanda
kan hacmi ile akciger alveollerinin yiizeyi 6nemli dl¢lide gelisir. Ayrica, antrenman
giicii arttirmak solunum kaslariin hipertrofisine ve daha diisiik frekansla daha

ekonomik nefes almaya yol acar (Lakhera ve ark., 1994; Jelicic, 2000; Hraste, 2004).

Bizim c¢alismamiza katilan bireylerin solunum degerleri incelendiginde; FVC
(It), FEV1 (It), PEF (It/s), FEF 25/75 (It/s) ve MVV (lt/dk) degerlerinde branslar

arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilmemistir (p>0,05).

10-14 yas grubu kiz sporcularda, haftada bes kez olmak iizere bir y1l boyunca
kosu antrenmani uygulanmistir ve bunun sonucunda FVC degeri 2,35 It olarak
kaydedilmistir (Van Zant ve Kuzma, 1993). Bu deger bu arastirmada kiz
cocuklarindan elde dilen FVC degerinden (3,72 1t) oldukga diisiiktiir. Cocuklarda
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solunum parametrelerine, fizyolojik gelisimin egzersizden daha fazla etkili
olabilecegi bildirilmis ve egzersizin solunum parametrelerine fazla etkili
olamayabilecegi belirtilmistir (Sar1 ve ark., 1981; Ergen, 1983). Mogulko¢ ve
ark.(1997), yaptig1 calismada kontrol grubunun FEV1 degeri 86,26+4,20 It, atletizm
grubunun 86,56+4,21 1t, basketbol grubunun 88,29+3,90 It olarak kaydedilmis ve
gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir. Benzer sekilde FVC, FEV1, PEF ve
FEV1/FVC degerleri farkli spor branglarinda antrenman yapan sporcu gruplari
arasinda karsilagtirilmistir ve gruplar arasinda énemli fark bulunmamistir (Triki ve

ark., 2013).

Bu aragtirmamizda okul takimlarinda yer alan ve farkli spor branslarinda
antrenman yapan 15-18 yas grubu erkek 6grencilerin ayni yas grubundaki sedanter
ogrencilerinden daha yiiksek FVC, FEV1, PEF, FEF25-75 ve MVV degerlerine sahip
oldugunu gostermektedir. Bu fark bir yonii ile antrenmanin etkisiyle aciklanabilecegi
gibi, fiziksel gelisime paralel olarak (boy ve viicut agirligi artigt) solunum
kapasitesindeki artis ile agiklanabilecegi diisiiniilmektedir. Calismamizda geng
basketbolcular ve futbolcularin FEVI/FVC % degerleri arasinda sedanterlere gore
anlamli bir iligki vardir. Ancak, diger solunum parametreleri ortalamalari
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli olmasa da 6nemli derecede yiiksek oldugu
goriilmektedir. Literatiirde bulunan bir¢ok calismanin da bizim elde ettigimiz

bulgular destekler nitelikte oldugunu gormekteyiz.

Solunum sistemini olusturan akcigerlerin ve solunum kapasitesinin yas, boy,
kilo ve viicut orani ile orantili bir gelisim gosterdigi konusunda fikir birligi vardir

(Sevim, 1997).
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6.SONUC VE ONERILER

Calismamizdalise diizeyinde farkli branslarda okul takimlarinda oynayan erkek
bireylerin bazi antropometrik, motorik ve secilen solunum parametrelerinde

farkliliklar belirlenmistir.

Caligmaya katilan bireylerin fiziksel parametreleri incelendiginde fark tespit
edilmemistir. Bu sonu¢ ¢aligmaya katilan bireylerin benzer fiziksel 6zeliklere sahip
oldugunu gostermistir.Siirat Ol¢limii sonucunda elde edilen verilere bakildiginda
gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak, stiratte devamlilik degerleri
incelendiginde futbol oynayan bireylerin sedanter bireylere gore daha iyi oldugu ve
istatistiksel olarak fark goriildiigii tespit edilmistir (p<0,05). Bu sonug ise spor yapan
Ozellikle futbol oynayan geng bireylerin bransa 6zgli antrenmanlarla birlikte bazi

motorik 6zelliklerinin gelistirilebilecegini gostermektedir.

Futbol takimlarinda oynayan geng bireylerin illinois ¢eviklik degerleri sedanter
(p=0,000), basketbol (p=0,047)ve  hentbol (p=0,008) takimlarinda oynayan
bireylerden daha iyi diizeyde bulunmustur. Bu sonugla birlikte futbol oynayan geng
bireylerin, futbol bransina 6zgii antrenmanlarla ceviklik 6zelliginin, yine ayni yas
grubundaki diger bireylere gore anlamli derecede iyi oldugunu goriilmektedir.Bu
sonuglar farkli spor bransinin gerektirdigi farkli fiziksel 6zellikler ve antrenman

programlarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan bireylerin kavrama kuvveti test degerleri incelendiginde;
branglar arasinda kuvvet degerleri ortalamalarina gore istatistiksel olarak fark tespit
edilmemigtir ~ (p>0,05).Calismaya  katilan  bireylerin ~ solunum  degerleri
incelendiginde; FVC (It), FEV1 (It), PEF (It/s), FEF 25/75 (It/s) ve MVV (It/dk)
degerlerinde branglar arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilmemistir (p>0,05).
FEV1I/FVC %degerlerinde ise branglar arasinda fark tespit edilmistir (p<0,05).
Branglar arasindaki farkin belirlenmesi i¢in yapilan post hoc teste gore bu fark,
basketbol (p=0,044) ve futbol (p=0,003) takimlarinda oynayan bireylerin FEV1/FVC
% degerlerinde ortalamalar1 sedanter bireylere gore daha yiiksek oldugu yoniindedir.
Hentbol takimlarinda oynayan oyuncularin FEVI/FVC % degerlerinin ortalamalari
da sedanter bireylere gore yiiksek bulunmasina ragmen bu fark istatistiksel olarak

anlaml diizeyde degildir.
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FEV1 / FVC orani, obstriiktif ve restriktif akciger hastaliginin bir belirleyicisi
olarak kullanilir. Sporcularin  sporcu olmayanlara kiyasla bazi solunum
kapasitelerinde degisiklikler olabilir. Ciinkii bu kapasiteler genetik ve etnik

faktorlerden etkilenebilir.

Futbol ve basketbol hem aerobik hem anaerobik sistemlerin kullanildigi, uzun
stirelerde oynanan, kisa sprintlerin ve dinlenme araliklariin oldugu yogun efor
gerektiren dinamik sporlardir. Oyuncular oyunda daha fazla zaman gegiriyor ve mag
sirasinda ¢ok uzun mesafe kat ediyorlar ve diizenli egzersizin akciger iizerinde
olumlu bir etki yarattigi genellikle kabul edildiginden, pulmoner kapasiteleri
artirabilir. Ek olarak; antrenman ve oyun oynamada daha uzun siire oksijen taginmasi
ve kullanim sisteminde 6nemli bir iyilesmeye neden olur. Bu nedenle, fiziksel
aktivitesi daha yiiksek olan kisilerin daha yliksek fitness seviyelerine sahip olmasi

beklenir, ¢linkii fiziksel aktivite kardiyovaskiiler zindeligi iyilestirir.

Bu bulgulardan, lise ¢agindaki okul takimlarinda oynayan sporcularla ayni
fiziksel oOzelliklere sahip spor yapmayan bireylerle gore daha iyi akciger
fonksiyonlarina sahip oldugu ve FEV1/FVC oranlar degerlendirildiginde , obstriiktif
ve restriktif akciger hastaliklarina yakalanma risklerinin  disiik oldugu

distiniilmektedir.

Bu c¢alismanin 6nemi, uzman spor adamlari ve antrendrler tarafindan
antrenman planlar1 i¢ginde, solunumun ve motorik 6zelliklerin fizyolojik siireclerini
de gbz Oniline alarak yer vermelerini saglamak ve literatiire katkida bulunmaktir.
Gelistirilecek olan antrenman programlari sayesinde geng sporcularin gelisimine
katki saglamasi, spor yapmayan bireylerin ise yetenekleri ve fiziksel 6zellikleri

dogrultusunda yonlendirilmesi dnerilmektedir.

Farkli spor branslarinda bulunan geng erkek sporcularin 6zellikle yetisme ve
ergenlik caginda, yaptiklari antrenmanin niteligi, viicut tipleri, akciger kapasiteleri,
motorik Ozellikleri birbirleri ile baglantilidir. Calismamizda farkli branslardaki
sporcularin, solunum ve fiziksel uygunluk yoniinden en 1iyi olduklar1 bu
donemlerinde, performanslarini spor tiiriiniin niteligine bagli olarak en iist diizeye
cikarmak amaglanmistir. Ayrica sporcularin bazi solunum parametreleri, motorik ve

antropometrik 6zellikleri arasindaki iligki incelenerek, elde edilen veriler 1s18inda,
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yaralanma ve uzun siireli sakatlik riskleri en aza indirgenerek, antrenman

programlarina olumlu yonde katki saglayacaktir.
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uygulanmayacak, gévde egzersizi sirasinda ylizeysel elektrotlar ile karin ve sirt bolgesinde yer alan kas gruplarindan kas
elektromyografi yontemi kullanilarak kas elektriksel aktivasyonlar 6lgllecektir. Bu arastirmada yer almaniz 6ngorilen siire

30dk olup, arastirmada yer alacak gondllulerin sayisi 40°dir.

Bu arastirma ile ilgili olarak uygulanan egzersiz semasina 6zen gosterme ve egzersizlere uygun spor kiyafetleri ile

katilma, egzersizden 6nce kahve ve benzeri uyarici madde kullanmama sizin sorumluluklarinizdir.

Bu arastirmada sizin i¢in minimal dlizeyde de olsa sakatlanma gibi riskleri ve rahatsizliklar s6z konusu olabilir; ancak
sizin icin beklenen yararlar,egzersiz sirasinda egzersize katilan primer kaslara yardimci olan yardimci kaslarin elektriksel
aktivasyonlari ile ise katilim oranlarinin belirlenmesi ve ayni zamanda vicut statik ve dinamik denge oranlarinizin

belirlenmesidir.

Bu arastirmanin tedavisinde uygulanabilecek, ancak simdilik uygulanmayacak olan alternatif tedavi ya da islemler
bulunmamaktadir;  Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu arastirici tarafindan
yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar arastirmanin yiriticisii Dr. Ogr. Uyesi Hasan SOZEN tarafindan karsilanacaktir. Arastirma
sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir.
Arastirma hakkinda ek bilgiler almak igin ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz

igin 532 784 9129 no.lu telefondan Dr. Hasan SOZEN’e basvurabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hicbir 6deme yapilmayacaktir; ayrica, bu arastirma kapsamindaki butiin
muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim hizmetleri icin sizden veya bagh bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir

Ucret istenmeyecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi reddedebilirsiniz ya da herhangi
bir agsamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma vyol
acmayacaktir. Arastirici bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin gereklerini yerine getirmemeniz,
¢alisma programini aksatmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi arastirmadan gikarabilir. Arastirmanin
sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan gikarilmaniz durumunda, sizle ilgili

tibbi veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve aragtirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir,

ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz
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de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz (tedavinin gizli olmasi durumunda, goniilliye kendine ait tibbi

bilgilere ancak verilerin analizinden sonra ulasabilecegi bildirilmelidir).

CGalismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniilliye verilmesi gereken bilgileri okudum ve s6zli olarak
dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar
altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiruticisiine yetki
veriyor ve sdz konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biyik bir géndlltluk

icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.
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Ek-4. Statik Denge Ol¢iim Sonucu Ornegi

G*Power 3.1.9.2 istatistik programi ciktisi

[1] == Tuesday, November 19, 2019 -- 00.16.:36
F tests - ANOVA: Fixedeffects, omnibus, one-way

Analysis: Post hoc: Computeachievedpower
Input: Effect size f = 5.9021325
o errprob = 0.05
Total sample size = 16
Number of groups = 4
Output: Noncentralityparameter A = 557.3627
Critical F = 3.4902948
Numeratordf = 3
Denominatordf = 12
Power (1-B errprob) = 1.0000000
critical F = 3.49029
0.03
0.02
0.01
BO /// ——————————————
o 100 200 300 400 500 600 700

GUC ANALIZi (POWER TEST)

“Lise Takimlarinda Oynayan Erkek Sporcularin Bazi Solunum Fonksiyonlari, Fiziksel ve
Antropometrik Ozelliklerinin incelenmesi” baslikli ¢alismamizda, farkli branslarda lise
takimlarinda oynayan erkek sporcularin bazi solunum fonksiyonlari, fiziksel ve
antropometrik 6zelliklerinin  karsilastirilmasinda elde edilecek verilerinnormal
dagilim oldugu varsayilarak ANOVA analizi ile degerlendirilmesi diisiiniilmektedir.

Bu amagla, Tilin ve ark., (2012) tarafindan yapilan “Comparison of
respiratoryfunctions of athletesengaged in differentsportsbranches baglikli ¢aligma
referans alindiginda lise basketbol, hentbol, futboloyuncularindan ve sedanter
bireylerden elde edilen vital kapasite yiizde (VC%) degerleri sirasiyla
(121,54423,64), (141,68+12,87),(126,08+34,98) ve (100,38+21,43)olarak

bulunmustur, alfa=0.05 ve gilig=0.95 alinarak gerekli olan minimum 6rnek sayisi
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toplam 16 olarak belirlendi, bizim ¢alismamizada 45 sporcu erkek (15 basketbol, 15
hentbol, 15 futbol) ayrica 15sedanter erkek olmak iizere toplam 60 goniillii
katilacaktir.Orneklem biiyiikliigiinii hesaplamak i¢in G*Power 3.1.9.2 istatistik

programinda Ftests—ANOVA: Fixedeffects, omnibiis, one-waymodiilii kullanilmistir.

Kaynak:Tiilin, A. T. A. N., AKYOL, P., & Mehmet, C. E. B. I. (2012). Comparison
of respiratoryfunctions of athletesengaged in differentsportsbranches. TurkishJournal

of SportandExercise, 14(3), 76-81.
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