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15YAS ALTI KI1Z VE ERKEK BADMINTONCULARININ FiZiK SEL
UYGUNLUKLARININ KARSILASTIRILMAS

Ramiz ARABACI *
" Uludag Universitesi, Egitim Fakiiltes, Beden Egitimi Blimi

OZET

Bu arastrmanmin amaci, 15 yas ati kiz ve erkek badmintoncularinin fiziksel
uygunluklarim karsilastirmaktir. Denek grubunu Bursa dan 14 erkek (13.8+1.7 yil) ve 13 kiz
(13.2+1.7 yil) badminton oyuncusu olusturdu. Deneklerin fiziksel uygunluklarint belirlemek
icin boy ve agirlik 6lgimiu, BMI hesaplanmasi ile dikey sigrama, shuttle run, 151k ve ses
reaksiyon zamani, otur&eris, running-based anaerobic sprint, durarak uzun atlama ve yon
degistirme testleri uygulandi. Elde edilen bulgularimin degerlendirilmesi “Independent -
Samples T tedti ile yapildi. Erkek ve kiz badmintoncular arasinda durarak uzun atlama
(193.9+28.6 cm; 156.7+21.2 cm), Max VO2 (42.4+5.6 ml/kg/dk; 33.2+5.5 mi/kg/dk), 35 m
sprint (5.61+0.39 sn; 6.69+0.49 sn), anaerobik kapasite (357.1+146.8 watt; 174.5+49.4 watt),
yorgunluk indeksi (9.8+4.1 watt/sec; 4.4+1.5 wattg/sec), minimum gug (273.2+123.9 waitt;
123.5+43.1 watt), maksimum gug (624.5+242.5 watt; 313.5+79.7 watt) ve beceri (6+0.3 sn;
7.1+0.7 sn) degiskenlerinde istatistiksel olarak anlaml: fark tespit edildi (p<0.05). iki denek
grup arasinda otur&eris testinde (13.2+4.6 cm; 9.7+£5.2 cm) istatistiksel fark tespit edilmedi
(p>0.05). Sol-sag el ve ayak reaksiyonlarint (ses ve 1s1k) karsilastirdigimizda 8 reaksiyon
degiskeninde de erkek badmintoncularinin reaksiyon slreleri daha iyi oldugu belirlendi.
Ancak sadece sag ayak 151k reaksiyon testinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edildi
(p<0.05).

Sonug olarak badminton sporunda fiziksel performans: belirleyen aerobik kapasite,
anaerobik gucg, surat, beceri ve reaksiyon zamam gibi Ozellikler 15 yas alti erkek
badmintoncularda kizlara gore daha iyi oldugunu soyleyebiliriz.

ANAHTAR SOZCUK LER: Badminton, Fiziksel, Performans
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FUTBOL ANTRENORLERININ MAC DENEYIM SAYILARINA GORE LIDERLIK
GUCU ALGILARI

Erkut KONTER”
" Dokuz Eyliil Universitesi, Buca Egitim Fakiiltes

OZET

Bu arastirmanin amaci; futbol antrendrlerinin mag deneyim sayilarina gore (2-35, 36-
99, 100-299, 300-1100) liderlik guct algilarini arastirmaktir. Bu arastirmada; Futbolda
Liderlik Guicli Olgegi-Kendi (FLGO-K: Antrenér Formu) ve antrentrlerin mag deneyim
sayilarylailgili sorular: daigeren bir anket formundan yararlanildi. FLGO-K ile erkek futbol
antrendrlerinden (n=165) toplanan verilerin Tek Yonli Anova analizleri; antrendrlerin mag
deneyim sayilarina gore Zorlayicilik Giicii (ZG), Ozdeslesim Giicui (OZG), Yasal Gii¢ (YG)
ve Uzmanlik Gucu (UG) agilarimin hicbirinde anlamlt bir farklilik olmadigim gosterdi
(p>.05). Bu bulgular, antrendrlerin mag deneyim sayilar: attikga liderlik giict algilarinin da
artmachigint ortaya koymaktadir. Antrentrlerin liderlik gucinde artma veya azalma,
antrendrlerin - ma¢ deneyim sayillarindan daha baska degiskenlerle iliskili olabilir.
Antrendrlerin mag deneyim sayilar: ve liderlik guct algilariyla ilgili daha kesin sonuglar
cikarabilmek icin, daha ayrintili analizlere gereksinim vardir. Ornegin antrendrlerin;
profesyonellik ve amat6rlik deneyimleri, yas, cinsiyet, egitim seviyesi ve elde ettikleri
basarilar gibi.

ANAHTAR SOZCUKLER: Liderlik Giicli Algisi, Futbol, Futbol Antrenori, Mag
Deneyim Sayisi.
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SUPER LiGDE OYNAYAN ERKEK HENTBOL CULARININ FiziK SEL
PERFORMANSLARININ INCEL ENM ESI

Ramiz ARABACI ", Sadettin EROL *, Okan GULTEKIN
" Uludag Universitesi, Egitim Fakiiltes, Beden Egitimi B6lim

OZET

Bu arastirmanin amaci, 2006-2007 sezonunda stiper ligde oynayan bir erkek hentbol
takimimin  sezon oOncesi hazirlik doneminde fiziksel performansinin  incelenmesidir.
Arastirmaya Bursa Niltfer Belediyespor takiminda yer alan 13 erkek hentbolcu (yas 24.5+6.7
yil; boy 184.8+8.9; agirlik 85.9 kg; BMI 25.2+2.9 kg/m?) katildi. Fiziksel performansin
belirlenmesinde dikey sicrama, multistage fitness test, el ve ayak reaksiyonu (isik ve ses), sit
& reach, RAST ve yon degistirme testleri uygulandi. Bio impedance yontemiyle vicut
yapilarinin kompozisyonu belirlendi. Y ukaridaki testlerle deneklerin anaerobik glg, aerobik
kapasite, yorgunluk indeksi, minimum ve maksimum anaerobik gug, esneklik, beceri ve
reaksiyon Ozellikleri degerlendirildi. Reaksiyon testin (sol-sag, el-ayak, ses-1s1k) degerleri
Paired-Samples T test ile karsilastirildi.

Deneklerin ortalama BMI 25.2 kg/m2, Max VO2 45.1 ml/kg/dk, anerobik gig 577.53
watt, minimum anerobik gi¢ 403.3 watt, maksimum gu¢ 1074.5 watt yorgunluk indeksi 18.9
watts/sec, esneklik 11.5 cm olarak tespit edildi. Isik - ses reaksiyon strelerini ve sol — sag
ekstremite resksyon surelerini karsilastirdigimizda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmad:
(p>0.05), ancak el — ayak reaksiyon sirelerini karsilastirdigimizda anlaml: fark bulundu
(p<0.05). Hentbolcularin el reaksiyon sireleri ayak reaksiyon slrelerine gore daha iyi
oldugunu tespit ettik. Deneklerin ortalama BMR 9422.5 kJ; yag yuzdesi 18.7 %, toplam vicut
sivist 55.1 kg olarak belirlendi.

Sonug olarak sliper ligde oynayan hentbolcularinin sezon 6ncesi hazirlik déneminde
fiziksel performanslart yeterli dizeyde olmadigi soylenebilir ve bu performanst yeterli
seviyeye yukseltmek icin bu donemde fiziksel performansa yonelik antrenmanlara agirlik

verilmelidir.

ANAHTAR SOZCUKLER: Hentbol, Fiziksel Performans
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GENC ORTA MESAFECI BAYAN ATLETLERIN PERFORMANSLARINI
BELIRLEYEN FAKTORLERIN ARASTIRILMASI

Sakir SERBES*, Ismail TOPKAYA *
* Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Egitim Fakiiltesi, [1kdgretim Boltimi

OZET

Geng atletlerin uzun sireli spor yasantilarinda, ¢ok yonli fiziksel gelisim yuksek
verime ulasmada temel role sahiptir. Y Uksek verime ulasmak, sistemli ¢calisma ve antrenman
stirecinin dogru yonlendirilmesi ile mimkundir. Birgok mesafe kosucusu, geng yasta basarili
dereceler elde edebilecegini ortaya koyduklar1 performanslari ile kamitlamstir.

Basarili olmada antrenman sireglerinin dogru yonlendirilebilmesi gerekmektedir.
Buradan hareketle tim spor branglarinda, 0zellikle atletizm de verimi belirleyen faktorlere
iliskin kapsamli arastirmalara ihtiyag vardir. Bu calisma, geng bayan orta mesafe
kosucularimin performanslarint belirleyen faktorlerin tespit edilerek antrenman sirecinin
dogru yonlendirilebilmesi amaci ile gergeklestirilmistir. Calismaya iliskin veriler,
Bulgaristan'in 8 farkl: spor kultibline mensup 38 geng orta mesafeci bayan atletin 24 farkl
testte gosterdikleri performanslardan elde edilmistir. Veriler, SPSS 12.0 paket programla
betimleyici istatistik ve faktor analizi ile degerlendirilmistir. Yapilan faktor analizi
sonucunda, gen¢ orta mesafeci bayan atletlerin performanslarimt belirleyen yapinin yedi
faktorli oldugu ve toplam varyansin % 82,041'ini acikladigi tespit edilmistir. Faktor
dondurme sonrasinda, performanst belirleyen faktorlerden birincisi 6zel kuvvet yeterliligi
toplam varyansin % 22,048 ini, ikinci faktor total kuvvet kapasitesi % 17,242 ini, UgUncu
faktor aerobik kosu kapasitesi % 13,309 nu, dordincti faktor maksimal ¢alisma nabzi % 9,420
ini, besinci faktor 6zel dayaniklilik % 7,098 ini, altinci faktor 6zel antrenman yeterliligi %
7,081 ini ve yedinci faktor olan esneklik de % 6,209 nu agiklamaktadir.

Bu faktorlerin antrentrler tarafindan dikkate alinmasinin geng orta mesafe kosucusu
bayan atletler basta olmak Uzere benzer bransta yer aan sporcularin antrenman sireclerinin
dogru yonetilmesine katki saglamis olma, calismanin genel bir sonucu olarak sunulabilir.

ANAHTAR SOZCUK LER: Orta Mesafe, Geng Bayan, Performans, Faktor Y apisi
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FARKLI| SIDDETTE UYGULANAN KUVVET ANTRENMANLARININ BACAK
KUVVETINE VE SICRAMA YUK SEK LIGINE ETKIiLERININ
KARSILASTIRILMASI

Hayriye Cakir ATABEK ~, Nihat GUNDUZ
" Anadolu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

OZET

Farkli siddette uygulanan kuvvet antrenmanlarinin sigrama yuksekligi ve bacak
kuvveti Uzerine etkilerinin karsilastirilmasidir.

Kuvvet antrenmani yapmamis 16 erkek (20-28 yas) calismaya gonullu katilmistir.
Calismanin basinda buyuk kas gruplarina yonelik 6 hareket deneklere dgretilmis ve her bir
hareket icin bir tekrarlt maksimal kuvvetler (1RM) belirlenmistir. Denekler iki gruba ayrilmis;
birinci grup (n=9) %70 1RM x 12 x 3 s&t, ikinci grup (n=7) %85 1RM x 6 x 3 setten olusan
antrenmanlar1 4 hafta, haftada U¢ kez uygulamistir. Aktif ve skuat sigrama yukseklikleri
“Bosco” aletiyle, bacak kuvveti dizler 90° bikuliyken “Takei back-D” dinamometreyle
calismamn basinda ve sonunda Olcllmustir. Istatistiksel degerlendirmede “Wilcoxen
Eslestirilmis Iki Ornek” ve “Mann-Whitney U” testleri kullamlmis, p<0,05 anlamli kabul
edilmistir. 6 harekette 1RM degerleri iki grupta anlamli artmistir, 6 hareket icin ytzde
degisim oranlar1 gruplar arasinda karsilastirildiginda anlamli fark bulunmamustir. Birinci
grupta antrenman oOncesi ve sonrasi skuat ve aktif sigrama ile bacak kuvveti degerlerinde
anlaml1 fark bulunmanustir. ikinci grupta antrenman 6ncesi ve sonrasi skuat ve aktif sigrama
degerlerinde anlamli fark bulunmamustir, bacak kuvvetinde anlamli fark bulunmustur.

Sigrama kuvveti maksimal kuvvetten etkilenmektedir. Yapilan antrenman maksimal
kuvveti gelistirmistir ancak bu sigrama performansina yansimamustir. Sigrama performansini
gelistirmek icin maksimal kuvvetin tek basina gelistirilmesinin yeterli olamayacagim
soyleyehiliriz.

ANAHTAR SOZCUKLER: Kuvvet Antrenman, Sigrama Y tksekligi, Bacak Kuvveti
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FUTBOL ANTRENORLERI VE FUTBOLCULARIN UGURA iNANMA VE
INANMAMALARINA GORE LIDERLIK GUCU ALGILARI

Erkut KONTER”
" Dokuz Eyliil Universitesi, Buca Egitim Fakiiltes

OZET

Bu arastrmanin amaci; futbol antrentrleri ve futbolcularin ugura inanma ve
inanmamalarina gore liderlik gucu algilarin arastirmaktir. Bu arastirmada; Futbolda Liderlik
Giicti Olgegi-Diger (FLGO-D: Futbolcu Formu), Futbolda Liderlik Giicli Olgegi-Kendi
(FLGO-K: Antrendr Formu) ve futbolcu ve antrendrlerin anket sorularina verdikleri
cevaplardan yararlanilch. FLGO-D ile erkek futbolculardan (n=870) toplanan verilerin T-Test
analizleri; futbolcularin ugura inanma ve inanmamalarina gére Zorlayicilik Guci-ZG [t(860)
= 2.43, p<.015]. ve Ozdeslesim Giicu-OZG [t(860) = 2.65, p<.008] algilarinda anlaml1 bir
farklilik bulundugunu, buna karsin Yasal Glig-Y G ve Uzmanlik Glct-UG algilarinda anlamli
bir farkliik olmadigim gosterdi (p>.05). Ortaamalar; ugura inanan futbolcularin

inanmayanlara gore daha ¢cok ZG algisi [ugura inananlar (Y =9.08), ugura inanmayalar

(Y =8.27)] ve OZG agisi [ugura inanlar (Y =19.95), ugura inanmayalar (Y =18.97)]
gogerdiklerini ortaya gikardi. Ancak bu sonuclar, toplam varyansin ¢ok azin agiklamaktadir
(ZG igin % 007, Eta Square= .007 ve OZG icin % .008, Eta Square=.008). Bu bulgular; genel
olarak futbolcularda ugura inanmalar: arttikca ZG ve OZG' agilarinda da artma oldugunu
gostermektedir. FLGO-K ile erkek antrendrlerden (n=165) toplanan verilerin T-Test analizleri
ise; antrentrlerin ugura inanma ve inanmamalarina gore higbir liderlik guict algisinda anlaml1
bir farkliligi gostermedi (p>.05). Bu bulgu, antrentrlerin ugura inanmalari veya
inanmamalarinin liderlik guct algilart bakimindan 6nemli olmadigini gostermektedir. Genel
olarak bulgular, futbol antrendrleri ve oyuncularinin liderlik gticti algilarinda hem benzerlik

hem de farkliliklarimin bulundugunu ortaya koymaktadr.

ANAHTAR SOZCUKLER: Liderlik Gicl Algis, Futbol, Futbolcu, Futbol

Antrendri, Ugura inanma-inanmama.
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GENC SPORCULARDA CABUK KUVVET ANTRENMANLARI
SIRASINDAYAPILAN SURAT CALISMALARININ CABUK KUVVETIN
GELISIMINE ETKILERININ INCELENMESI

Torahim KURT *, Miirsel AKDENK ™, M. Kemal KURT ™
" MEB, Koordinatér Formatér Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Antrendr

" Ondokuz May:s Universitesi, Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

OZET

Arastirmanin amaci, ¢abuk kuvvetin etkin oldugu spor turlerinde, sirat ¢alismalarinin
cabuk kuvvetin gelisimine etkilerinin incelenmesidir. Denekler, 15-18 yas gires dalinda
faaliyet gosteren iyi antrenmanli 6grenci sporculardan olusmaktadir.

Arastirmada, deney ve kontrol gruplu 6n ve son-test model kullamimistir. Orneklem,
20 kisilik bir gruptur, rastgele yontemle secilmistir. Testler; sinav, mekik, barfiks, benc-pres,
ayak-pres, halter (silkme) olup, test siiresi 10 saniyedir. Denekler, iki asamali (pre-test, post-
test) testlere tabi tutuldu. iki test arasinda deneklere bir ay sire ile, cabuk kuvvet programi ve
deney grubuna ilave sirat programi uygulandi. Anlamlilik dizeyi, a= 0.05 secilmistir. Her
grubun On ve son test degerleri arasindaki farkin belirlenmesinde pairet sample t test
uygulandi. Her iki grup arasindaki farkin belirlenmesinde ise Independent t test ve iki
dagilimin esit olup olmadiginin karsilastirilmasinda, Mann- Whitney U testi uyguland:.

On ve son test degerleri arasindaki fark anlamlidir. Her iki egitim de etkindir,
(p<0.05). Ancak, hangi egitimin daha etkin oldugunu anlamak icin bagimsiz gruplara
uygulanan t testi ve Mann- Whitney U testi sonucunda deney grubu lehine sinav, barfiks,
benc-pres ve halter (silkme)’de (p<0.05) anlamli farklar bulunmustur. Mekik ve ayak-pres
testlerinde ise (p>0.05) anlamli fark bulunamamustir.

Y apilan literatlr incelemesi sonucunda gabuk kuvvet ile sirat arasinda bagint: oldugu
anlasilmistir. Ancak buradakine benzer bir calismaya rastlamimamistir. Tapilan inceleme,
sirat calisgmalarinin gabuk kuvvetin gelisiminde etkili oldugunu goéstermistir.

ANAHTAR SOZCUKLER: Sporcu, Antrenman, Cabuk kuvvet, Siirat.
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BASKETBOLDA TAKIM PERFORMANSININ TEKNIK ANALiZi: IC SAHA VE
DIS SAHA PERFORMANSLARININ DEGERL ENDIRiLMESI

Turan ISIK™, Timugin GENCER
" Ege Universites Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

OZET

Bu calismada, 2006-2007 Turkiye Beko Basketbol Ligi'nde yer aan takimlarin,
normal sezonda, i¢ saha ve dis sahalarda (deplasmanda) ortaya koyduklari teknik
performansin  karsilastirilmast  amaglanmustir.  Takimlarin - kendi  sahasindaki  ve
deplasmanlardaki performanslarim  degerlendirebilmek icin 16 takimin lig boyunca
birbirleriyle oynadigi 240 mag analiz edilmistir. Bu analizlerde, takimlarin say1, ribaund, top
calma, asist, blok, atis denemesi, basaril atis, serbest atis denemesi, basarili serbest atis ve top
kaybi verileri SPSS 11.5 programinda girilmis, daha sonra Amerikan Ulusal Basketbol Ligi
(NBA) antrentrlerinin oyuncularin performansim degerlendirirken kullandig: verimlilik oram
(efficiency rating) formull takimlara uyarlanarak takimlarin i¢ saha ve dis saha verimlilik
diizeyleri ortaya cikarilmistir. Evinde performans: en Ust dizeyde olan takimlar, sirasiyla;
Turk Telekom, Fenerbahce Ulker, Efes Pilsen ve Mutlu Akl Selcuk Universitesi takimlar:
iken, deplasmanda sirasiyla; Efes Pilsen, Fenerbahce Ulker, Tirk Telekom ve Casa TED
Kolgji takimlaridir. Uygulanan Wilcoxon signed ranks testi sonucunda, takimlarin ev sahibi
iken hesaplanan verimlilik duzeyleri (VO=83.72) ile deplasmanda iken hesaplanan verimlilik
duzeyleri (VO=73.54) arasinda anlamli dizeyde fark oldugu gordlmistir (p=.001). Bu
farkliligin oyun alani ve salon atmosferi ile ilgili faktorlerden kaynaklandig: distinilmektedir.

ANAHTAR SOZCUK LER: Basketbol, Teknik Performans, Analiz
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MAKSIMUM KALP ATIM HIZININ FARKLI YONTEMLERLE BELIRLENEREK
KARSILASTIRILMAS

Huseyin OZKAMCI", Snem HAZIR', Enre EVREN', Caner ACIKADA'
" Hacettepe Universitess Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Beytepe-ANKARA

OZET

Bu calisma, teorik maksimum kalp atim hizi (KAH) hesaplama yontemi ile futbolda
maksimum kalp atim hizimm  belirlemek icin kullanllan bazi1 test protokollerinin
karsilastirilmas: amact ile yapilmistir.

Calismaya bir futbol kulibinin B Geng Takimi’'nda oynayan 13 erkek futbolcu
(yas=16.6£0.5 yil, boy=176.9+5.3 cm, vicut agirlig1=66.4+5.0 kg) katilmistir. Deneklere
beser gun ara ile 20 Metre Mekik Testi (MK), Yo-Yo Testi (YY1) ve Modifiye Mekik
Kosusu Testi (MMKT) rastgele sira ile yaptirilmistir. Her testin dncesinde deneklerin
dinlenik KAH ve [LA] degerleri oOlculmustir. Testler denek tukenene kadar devam
ettirilmis; test srasinda KAH ve test sonrasindaki 1 dakika igerisinde [LA] cevaplari
toplanmugtir. Dinlenik kalp atim hizlar1 agissndan MMKT ileYY1 ve YY1 ile MK arasinda
istatistiksel olarak fark bulunmazken (p>0.05), MMKT ile MK arasinda anlamli fark
saptanmustir (p<0.05). Ancak dinlenik dinlenik [LA] cevaplar: agisindan fark bulunmamistir
(p>0.05). Ayrica her Ug test arasinda maksimum KAH ve zirve [LA] degerleri agisindan
istatistiksel olarak anlamlt fark bulunmamistir (p>0.05). Bunlarin yam sira teorik
maksimum kalp atim hizlar ile G¢ testin maksimum kalp atim hizlar: cevaplar: agisindan da
fark saptanmamustir (p>0.05).

Bu c¢aligmanin sonucunda; bu yas grubunda teorik maksimum KAH belirleme
yonteminin, antrenman planlamasinda kullamlabilir ve gegerli bir yontem oldugu
soylenebilmektedir.

ANAHTAR SOZCUKLER: Maksimum Kalp Atim Hizi, Zirve Laktat, Futbol
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YENI BASLAYAN MESAFE KOSUCULARINDA SUBMAK SIMAL EGZERSIZIN
KAN BiYOKIMYASINA ETKiSI

Ali Gires , Ad:han KARUL, Didem KOZACI, Gokalp GUREL, Saheser GURES
" ADU Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, AYDIN

OZET

Performans antrenmanin amaci, fiziksel yuklenme direncine karsi uzun sire karsi
koyma ve vicudun fizyolojik kapasitesini arttirmaktir. Y uklenmelerin yaygin ve yogun
olmasinin dayaniklilig1 gelistirmede 6nemli oldugu bilinmektedir. Her kisinin sireci farkl
oldugundan, yorgunluk dizeyinin objektif degerlendirilmesi bir atletin antrenman
programinin  diizenlenmesinde etkili olabilir. Bu konuda yapilan calismalarin ¢ogu elit
atletlerde ve segilen bazi parametreler icin yapil mistir.

Calismamiz, mesafe kosularina yeni baslayan atletlerde submaksimal egzersiz
uygulanmadan once, egzersizden 1, 4 ve 24 saat sonra kan bazi kan parametrelerini ve
bunlarin egzersizden 6nceki diizeye ulasma durumunu incelemek amaciyla planlanmustir.
Calismamizda, orta diizeyde antrene atletler calismaya alindi ve yaklasik 9:45 dakika 3000m
kosmalar1 saglandi. Sporcularin biyokimyasal analitleri ILLab 1800 cihazinda ILLab test
kitleri ile, istatistiksel analiz ise SPSS programinda Friedman testi kullamlarak yapilmistir.
Sporcularin kan trigliserid ve VLDL degerleri hari¢, glukoz, Ure, Urik asit, kolesterol, HDL,
LDL, Fe, TDBK, Fesat, transferrin, total protein, albumin, AST, ALT, LDH, CPK, GGT,
ALP, Ca ve P degerlerinin 4. saatte hemokonsantrasyona bagli olarak yukseldigini, 24 saat
sonra ise egzersizden 6nceki diizeyine dustiglini saptadik.

Y eni baslayan ve orta diizeyde antrene olan atletlerin submaksimal egzersizden 24 saat

sonra  yeniden antrenman Yyapacak kan biyokimyasina ulastiklarim sOyleyebiliriz.

ANAHTAR SOZCUK LER: Submaksimal, Egzersiz, Mesafe
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FARKLI MEVKILERDE OYNAYAN PROFESYONEL FUTBOLCULARIN Diz
EKLEMLERININ ANTOPOMETRIK OLCUMLERININ ve IZOKINETIK
PERFORMANSLARININ KARSILASTIRILMASI

Murat SON’, Bergiin MERIC’, Mensure AYDIN', Tuncay COLAK ™", Enis COLAK™™
" Kocaeli Universitesi, Karamiirsel Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
" Kocaeli Universitesi, T:p Fakilltes, Anatomi
™" Kocaeli Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

OZET

Arastirmanin amaci farkli mevkilerde oynayan futbolcularin diz fleksibiliteleri ve diz
izokinetik performans farkliliklarint belirlemektir. Calismamiza Turkiye A liginde yer alan
Kocaelispor takimmnin 19 profesyonel futbol oyuncusu katilmistir. Sporcularin diz eklemi
cevre Olgiimt, diz eklemi hareket genislikleri (ROM) alinmis ve Biodex system 3 dinanometre
ile diz fleksiyon- ekstansiyon kas kuvvetleri 6l¢timti 60/180/300 derece/saniye(°/s) Con-Con
test protokolui ile yapilmistir.

60°/s de ekstansiyonda total is miktarinda forvet ile orta saha oyunculari arasinda ve
forvet ile defans oyunculari arasinda anlamli bir farklilik belirlenmistir(p<0.05). Forvet
oyuncularinin degerleri hem defans hem de orta saha oyuncularina gore daha dustk
bulunmustur. Yine 60°/sde pik tork/viicut agirhgi degerlerinde orta saha ile defans
oyunculari arasinda, defans oyuncularinda artis yoninde anlamli  bir farklilik
belirlenmistir(p<0.05). Bu da defans oyuncularimin izokinetik performans agisindan diger
mevkilerdeki oyunculardan daha guclt bir diz patlayici kuvvetine sahip olduklarint
gostermektedir. ROM degerleri de defans oyuncularinda dusuk bulunmustur (p<0.05). Kas
kuvvetleri ve hacimleri arttik¢a kaslarda kisalma oldugu, bunun da sakatlik olusturma riskini
arttirdigim defans oyuncular igin sdyleyebiliriz.

Egzersiz programlar1 hazirlamirken oyuncularin izokinetik degerlendirmeleri ve kisalik
testleri yapildiktan sonra oynadiklari mevkilerde gz 6niinde bulundurulmalidir. Ozellikle
gporcularda eklem fleksibilitesi bitin alt ekstremite eklemleri igin ileride sakathklarin

olusumu agisindan 6nemli bir parametredir.

ANAHTAR SOZCUKLER: Futbol, izokinetik, Biodex
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FUTBOLDA SABIT ALANDA 2:2 VE 4:4 OYUN ALISTIRMALARINDA OYUNCU
SAYISI DEGISIMININ KAH UZERINE ETKIiSi

Umit GECMEN’, Alper ASCI", Zambak SAHIN', Caner ACIKADA'
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Beytepe, ANKARA

OZET

Bu calismanin amaci, futbolda sabit alanda 2:2 ve 4:4 oyun alistirmalarinda, oyuncu
sayisi degisiminin kalp atim hizi (KAH) Gzerine etkisini incelemektir.

Bu arastirmaya amattér bir futbol takiminda oynayan 16 amat6r futbolcu
(Yas=19.7£1.6 wyil, boy=174.8t4.9 cm, VA=63.8t44 kg) katilmstir. Futbolcularin
maksimum KAH (KAHmae)’ larint (200.8+9.1 atim.dk™) belirlemek amaciyla Yo-Yo Aralikh
Toparlanma Testi yapilmistir. Sporculara 3'er gin ara 2:2 ve 4:4 oyunlar oynatilmistir.
Oyunlar sirasinda KAH degerleri her 5 saniye araliklarla kaydedilmistir. 2:2 oyun; 2 dakika
yuklenme, 4 set ve 2 dakika dinlenme seklinde iken, 4:4 oyun ise 4 dakika yuklenme, 4 set ve
2 dakika dinlenme seklinde gerceklesmistir. Elde edilen bulgularin tammlayic istatistikleri
hesaplandiktan sonra sabit alanda farkli oyuncu sayilarinda oynanan dar alan oyunlardaki
KAH ve KAH s @ oranlanmis % KAHmas cevaplar: arasindaki fark Bagimli Gruplarda T
Testi analizi ile belirlenmistir. KAH degerlerinde 4:4 oyunun 2:2 oyununa gore daha yiksek
cevaplar verdigi ve bunun istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05). %
KAHmas degerlerinde de 4:4 oyunun, 2:2 oyununa gore daha yuksek cevaplar verdigi ve
bunun istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Sonug olarak, futbolculara daha anaerobik bir calisma yaptirmak istendiginde 4:4 oyun
tercih edilmelidir. Sabit alanda futbolcu sayisi arttikga yapilan egzersiz siddeti de artmaktadir.

ANAHTAR SOZCUKLER: KAH, 2:2 Dar Alan Oyunlari, 4:4 Dar Alan Oyunlari,
Futbol.
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FUTBOLDA 2x2 DAR ALAN OYUN ALISTIRMASINDA OYUN ALANI
DEGISIMININ KALP ATIM HIZI UZERINE ETKiSi

Ozgiin OZER', Alper ASCI, Zambak SAHIN", Umit GECMEN', Caner ACIKADA'
" Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yilksekokulu, Beytepe-ANKARA

OZET

Bu arastirmamin amaci, futbolda 2x2 dar alan oyun alistrmasinda farkli alan
Olculerinin kalp atim hizi (KAH) Uzerine etkisi incelemektir.

2x2 dar alan oyun aistrmalari 3 farkli alanda (Alan 1=17.8x 28.4 n?, Alan 2=
20.5x33.0 n?, Alan 3= 22.8x37.0 n7) 4 set 2 dk. calisma 2 dk. dinlenme seklinde yapilmustr.
Arastirmaya bir futbol kulibl alt yapisinda oynayan (VA=65.8+4.9kg boy=176.3+4.5 cm,
yas=18.9+0.3 y1l) 11 futbolcu katilmigtir. TUm futbolcularin maksimum KAH’lar1 (197.1+4.5
atim .dk™*) Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi ile belirlenmistir. Futbolda 2x2dar alan oyun
alistirmasinda farkl: alan olgulerinin KAH Uzerine etkisi tekrarli 6lgimlerde varyans analizi
ile belirlenmistir. 2x2 oyunu tammlamak amaciyla ¢esitli kriterler (pas, sut, gol) belirlenerek
oyunlarin analizi yapilmistir. Alan 1'de tUm setlerde toplam pas 7.75+2.5, toplam sut
38.5£3.1 ve toplam gol 17.5+0.5, Alan 2'de tUm setlerde toplam pas 29.25+2.87, toplam sut
37.5£5.1 vetoplam gol 14.5+1.91, Alan 3' de tim setlerde toplam pas 30.75+3.86, toplam sut
32.25+5.73 ve toplam gol 11+3.82'dir. Farkli alanlarda yapilan 2x2 oyunlarda Alan 3'te
Olcllen KAH diger alanlardan 6nemli derecede dustk bulunmustur (p<0.05). Benzer sekilde
KAHmas a oranlanmis % KAHmas degerleri de Alan 3'te diger alanlardan 6nemli derecede
dusiktdr (p<0.05).

Bu bulgular 2x2 oyunda alan biyidiikge antrenman siddetinin distigl ve antrenmanin
anerobikten aerobik bolgeye kaydigin gostermistir.

ANAHTAR SOZCUKLER: KAH, 2x2 Dar Alan Oyunu, Futbol



