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Amac ve Kapsam

Beden egitimi ve spor bilimleri dergisinin temel hedefi uluslar aras1 diizeyde nitelikli, stirekli
ve beden egitimi ve spor alaninda periyodik olarak bilimsel agidan en iist diizeyde orijinal
arastirmalari yayimlamaktir. Bununla beraber spor bilimleriyle ilgili temel yenilikleri
kapsayan derleme yazilari, olgu sunumlari, beden egitimi ve spor camiasmin konular
hakkindaki deneyimlerini ve elestirilerini iceren mektuplar ile giincel mesleki konular da
yayinlanir.

Yaymn Periyodu

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nun siireli yayin organi olup, bagimsiz ve Onyargisiz hakemlik ilkesine
dayanan bilimsel igerikli, yayin dili Tiirk¢e olan, ulusal, periyodik bir dergidir. Mart,
Haziran, Eyliil ve Aralik aylarinda olmak iizere yilda 4 kez yaymlanir.

Abone islemleri
Dergiye abone olmak isteyen kisiler Beden egitimi ve spor bilimleri dergisi iletisim adresine
bagvurmalidir.

Reklam islemleri
Dergiye reklam vermek isteyen tiim kisi ve kurumlarin dergi iletisim adresine bagvurmalari
gerekmektedir

Yazarlara bilgi
Yazarlara bilgi, dergi sayfalarinda ve www.atabesbd@atauni.edu.tr web sayfasinda
yayinlanmaktadir.

Yayin hakki

Atatilirk beden egitimi ve spor bilimler dergisinde yayilanan yazi, resim, sekil ve tablolar
yayincinin izni olmadan kismen veya tamamen herhangi bir nedenle basilamaz,
¢ogaltilamaz. Referans gostermek kaydiyla 6zetleme ve alint1 yapilabilir. Dergide yayinlanan
yazi, sekil ve resimlerden yazarlari, ilan ve reklamlardan firmalar sorumludur.

Yazisma Adresi / Correspondence Address
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (atabesbd)

Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
25240 ERZURUM/ TURKIYE
Tel:(0442) 2312234 e Faks:(0442) 2360985

e-posta: atabesbd@atauni.edu.tr

Dizgi, Baski

Mega ofset, Erzurum



YAZARLARA BILGI
Yayin Kurallari

Atatiirk Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisine gonderilen yazilar, yayin ve bilim kurulu tiyeleri
tarafindan kapsam ve diizen agisindan uygun goriilmelidir. Yaym kurulu yaym kosullarina uymayan
yazilar1 yayinlamamak, diizeltmek iizere yazarina geri gébndermek ve bigimce diizenlemek yetkisine
sahiptir. Yazinin 6ziine dokunmadan her tiirli diizeltme ve kisalmalar yapilabilir. Yaymlanmak {izere
dergiye gonderildikten sonra yazarlardan higbiri, tiim yazarlarin yazili izni olmadan yazar listesinden
silinemez ve higbir isim yazar olarak eklenemez veya yazar sirasi degistirilemez. Tiim yazilar editdr
ve ilgili editér yardimcisi ile en az iki danigsman hakem tarafindan incelenir. Editor ofisi gerek
gordiigiinde makaleyi tigiincii bir hakeme gonderebilir.

Dergide basilacak yazilar bagka herhangi bir yerde yaymlanmamis olmalidir. Bilimsel toplantilarda
teblig edilen calismalarda bilimsel toplantinin yeri ve tarihi belirtilmelidir. Yazilarin bilimsel
sorumlulugu yazara ait olup yazilarin igeriginden ve kaynaklarin dogrulugundan yazarlar sorumludur.
Eger makalede daha 6nce yaymlamis; alint1 yazi, tablo, resim vb. varsa makale sahibi yaymn hakki
sahibi ve yazarlardan yazili izin almak ve bunu belirtmek durumundadir. Yayina kabul edilmeyen
makale, resim ve fotograflar eger 6zel olarak yazarlar tarafindan geri istendigi belirtilmemis ise
yazarlara geri gonderilmez.

Yazim Kurallan

1. Yazim PC uyumlu bilgisayarda Microsoft Word Windows programi ile Arial veya Times
New Roman karakteriyle yazilmali, A4 sayfa biiyiikliigiinde beyaz kagida ve kagidin tek
yiiziine kagidin sol kenarinda 2,5, sag kenarinda 2,5, iist ve alt kenarlarinda 2,5'er cm. bosluk
birakilacak sekilde yazilmalidir. Timiinde harf biiyiikligii 12 punto olmalidir. Ancak,
calismanin adi 14 punto ve boldlanmis olmali, metinde yer alan tablolarda tek sayfaya
sigdirilmasi istendiginde 8 veya 9 punto harfler kullanilabilir.

2. Ana yazimda 1.5 tam satir araligi kullanilmahdir. Sekillerin ve ¢izelgelerin aciklamalari ile
alintilar ve dip notlarin yaziminda ise 1 satir aralik kullamlmalidir. Ozet, Abstract, Sekiller,
Tablolar, Kisaltmalar Dizini ve Kaynaklar gibi, ana basliklar, boliim bagliklart ve alt bolim
bagliklar1 ile bunlar1 izleyen ilk paragraf arasinda kullanilan aralia gore bir aralik; bir alt
boliimiin son satir1 ile bir sonraki alt boliim basligr arasinda da kullanilan araliga gore bir
aralik bosluk birakilmalidir. Metin igerisinde yer alan paragraflar arasinda ilave aralik
birakilmamalidir.

3. Makale kolay anlasilir bir Tiirk¢e ve yazim kurallarina uygun bir dille yazilmalidir. Yazim
kurallarinda imla bakimindan Tiirk Dil Kurumu'nun ¢ikardigr imla Kilavuzuna uyulmasi
gerekmektedir. Anlatim igilincii sahis agzindan yapilmali, kisa ve &z ciimleler
kullanilmalidir. Yazimda virgiil ve noktadan sonra, bir karakter bosluk birakilmalidir.

4. Arastirma yazilar sira ile su boliimlerden olugmalidir: Kapak basligi, Tiirkce baslik, Tiirk¢e
ozet, anahtar kelimeler, Ingilizce 6zet (konunun bashig: ile birlikte), key words, giris,
materyal ve metod, bulgular, tartigma, sonu¢ ve kaynaklar. Derleme ve olgu sunumlart ise;
kapak baslig1, Tiirkce dzet, anahtar kelimeler, Ingilizce 6zet (Ingilizce konu baslig ile) ve
key words sirasi ile baslamalidir. Kapak basligi disinda isim ve kurum belirtilmemelidir.
Tiirkge 6zet bdliimii azami 200 kelimeden olusmalidir. ingilizce 6zet ise Tiirkge dzete denk
olmalidir.

5. Kapak Bashgi: Makalenin bashgi (Tiirkce ve Ingilizce), tiim yazarlarm ad ve soyadlari,
akademik tinvanlari, bagli bulunduklar1 kurumlari, is telefonu-GSM, e-posta ve yazigma
adresleri, belirtilmelidir. Makale daha oOnce teblig edilmigse teblig yeri ve tarihi
belirtilmelidir.



6.

7.

10.

Aragtirma yazilar1 ve derlemeler 10 sayfay1, olgu sunumlart ise 5 sayfay1 gegmemelidir.

Tiim tablolar grafikler veya sekiller yazinin iginde yerlestirilmis halde gonderilmemeli, her
biri ayr1 sayfaya basilmis sekilde gonderilmelidir. Her birine metinde gegis sirasina gore
numara verilmeli ve kisa birer baglik yazilmalidir. Tablo, sekil ve grafiklerin yazida nerede
gectigi belirtilmelidir. Kullamlan kisaltmalar alt kisimda mutlaka agiklanmalidir. Ozellikle
tablolar metni agiklayic1 ve kolay anlagilir hale getirme amaci ile hazirlanmali ve metnin
tekrart olmamalidir. Bagka bir yaymdan alinti yapiliyorsa yazili baski izni birlikte
gonderilmelidir.

Kaynaklar listesi makale metninin sonunda ayr1 bir sayfaya yazilmalidir. Kaynaklar metinde
gegcis sirast esas alinarak siralanmali, numara gostererek satir sonunda noktadan once ve {ist
karakter seklinde olmalhidir. (Orn' ?). Heniiz yaymlanmamus veriler ve galismalar kaynaklar
boliimiinde yer almamalidir. Bunlara metin igerisinde (isim(ler), yaymlanmamus veri, tarih)
seklinde yer verilmelidir. Kaynaklarda yazar sayisinin 6 veya daha az olmasi durumunda tim
yazarlarin isimleri yazilmaldir. Yazar sayisinin altidan fazla olmasi durumunda ise ilk alti
yazarin ismi yazilmali, sonrasinda Tiirkge makalelerde “ve ark.”, ingilizce makalelerde ise
“et al.” ilave edilmelidir. Yazar isimlerinden sonra kaynak gosterilen yazinin tam bagligi,
dergi adi, y1il, cilt ve sayfa numaralar1 yazilmalidir. Kaynaklar su sekilde diizenlenmelidir:

a. Dergiler igin;
Brocq 0, Breuil V, Agopian V, Grisot C, Flory P, Bernard-Pomier G et al. Reactive
arthritis induced by strongyloides stercoralis. Rev Rhum Engl Ed,1996;63:217-19.

b. Kitaplar i¢in;
Ergen E. Egzersiz Fizyolojisi. Ankara: Nobel yayinevi, 2002:35-46.

c. Kitap boliimii igin;
Zvaifler NJ, Antimalarials. In: Mc Carty DJ, ed(s). Arthritis and Allied Conditions.
Philadelphia: Lea and Febiger, 1985: 497-501.

d. Tezigin;
Kaplan SI. Post-hospital home health care: the elderly access and utilization (thesis). St.
Louis (MO): Washington Univ; 1995.

Calisma; 3 bilgisayar ¢iktis1 (biri isimli, diger ikisi isimsiz olacak sekilde) ve 8 gonderimlik
posta ederi kadar pul ile birlikte génderilmelidir.

Hakemlerden gelmis, diizeltme igin geri gonderilen ve kabul edilen makaleler diizeltmeleri
yapildiktan ve CD ye kopyalandiktan sonra dergimize gonderilmelidir.
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TELIF HAKKI DEVIR FORMU

FORM FOR COPYRIGHT
......... [.......120

MakaleBashgt:

Saymn Editér,

Yaymlanmasi dilegiyle Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi’ne gonderdigimiz yukaridaki
bashgi verilen makalenin yazarlari olarak;

Bu calismanin:
1. Bilimsel ve etik sorumlulugunun bize ait oldugunu,
2. Daha once yurticinde ve yurtdisinda Tiirkce veya yabanci bir dilde yayimmlanmadigini,
3. Baska bir yayin organina yayinlanmak iizere gonderilmedigini,

4. Yaymn kabulii halinde tiim yaymn haklarimin Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi’ne
ait oldugunu kabul ve beyan ederiz.

Yazar(lar) imza
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BEDEN EGITIiMIi ve SPOR YUKSEK OKULLARINDA GOREV
YAPAN AKADEMISYENLERIN ORGUTSEL
ILETISIMLERININ INCELENMESI

Murat OZSAKER' Nilay OZKUTUK?

! Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
* Ege Universitesi Hemsirelik Fakiiltesi

OZET

Bu calismada, Ege Bolgesinde Beden Egitimi Spor Yiiksekokullarinda gorev yapan
akademisyenlerin orgiitsel iletisimlerinin incelenmesi amaglanmugtir. Orneklemi 96 Beden Egitimi
Spor Yiiksekokulu akademisyeni olusturmaktadir (erkek 60, kadin 36). Calismada veri toplama araci
olarak “Orgiitsel Iletisim Envanteri” kullanmilmistir (Tuna 2008). Verilerin degerlendirilmesinde, yiizde
dagilimi  ve aritmetik ortalama uygulanmistir. Arastirma sonuglarina goére; BESYO
akademisyenlerinin orgiitsel iletisime iligkin algilarinin orta diizeyde oldugu, ¢alisanlar arasinda yiiz
yiize iletisim imkanlar1 fazladir konusunda olumlu goriis belirttigi ancak herhangi bir probleminiz
oldugunda fark edilir ve yardim edilir, kisilerin kendilerini ilgilendiren konularda fikri alinir,
calisanlar arasinda iyi bir bilgi aligverisi bulunmaktadir ve yoneticiler ¢alisanlarin performanslari ile
ilgili yeterli bilgiye sahiptir konularinda ise olumsuz goriis belirttikleri saptanmistir.

Anahtar kelimeler: Orgiitsel iletisim, akademisyen, beden egitimi, spor

A STUDY OF THE ORGANIZATIONAL COMMUNICATIONS
OF ACADEMICIAN PHYSICAL EDUCATION SPORTS
SCHOOLS

ABSTRACT

In this study, Physical Education Sports Schools who served in the Aegean Region of
organizational communication scholars to investigate. The sample is 96 Physical Education Sports
Schools academician (male 60, female 36). In this study, data collection tool, "Organizational
Communication Inventory" was used (Tuna 2008). To assess the data and the arithmetic average of the
percentage distribution was applied. According to the survey; Physical Education Sports Schools
scholars' perceptions of organizational communication is the middle level, “face-to-face
communication between employees greater opportunities,” stated a favorable opinion on, but "when
any problem is noticed and will be helped, the idea of people on issues that concern them are taken
among the employees is a good exchange of information" and "managers have sufficient information
related to employee performance "in the cases had a negative opinion stated.

Key words: Organizational communication, academics, physical education, sports

Bu ¢alisma 1. Uluslararast Spor Ekonomisi ve Yonetimi Kongresinde (12-15 Ekim 2011, Izmir) Sozel Bildiri
olarak sunulmustur.

Atabesbd 2011; 13 (4) : 1-11



GIRiS

Orgiit belirli amaglar
dogrultusunda bir araya gelmis insanlarin
gerekli diger fiziksel Ogelerle
olusturduklar yapidir. Orgiitiin en temel
unsuru insandir.  Orgiitler insanlarm
eylemleri  dogrultusunda  hedeflerine
ulasabilirler. So6zlikk anlami olarak orgiit
ortak amaci yada eylemi gerceklestirmek
eregiyle bir araya gelmis kurumlarin ya da
kisilerin olusturdugu birlikteliktir'.

Iletisim, insanlarm toplu halde
yasamaya  baslamalarindan itibaren
toplumsal etkilesimlerde rol oynayan
sembolik mesajlarin karsilikli
ulastirilmasiyla, bazi anlamlar1 aralarinda
paylasmalar siirecidir’. iletisim, bireyler
aras1 temasi saglayarak, onlarin bilgi alis-
verisinde  bulunmalar1 ve  bdylece
birbirlerinin tutum ve davraniglarini
pekistirmeleri ya da degistirmelerini
saglayarak onlarin gevreleriyle etkilesime
gegmelerine ve g¢evrelerini yonetmelerine
olanak saglar ve bu siire¢ Kkisilerarasi
iligkinin  her tiriinii, Orgiitleri ve
toplumlar1 yaratip bir arada tutan bir harg
islevi gormektedir’.

Ortak bir amaci gergeklestirmek
icin bir araya gelen bireyler, gruplar,
topluluklar ve orgiitler icin iletisim hayati
bir 6neme sahiptir. Orgiitteki bireyler ve
gruplar arasinda olmasi gereken uygun
etkilesimi saglayan 0ge ise Orgiitsel
iletisimdir®. Orgiitsel iletisim bir 6rgiitiin
varligmi  siirdiirmesinde merkezi  bir

konuma sahiptir ve tiim Orgiitsel

siireglerde Gnemli bir rol oynamaktadir*”.

Murat OZSAKER ve Ark.

Orgiitsel iletisim olmadan herhangi bir
orgiitsel eylemin ya da yoOnetim siirecinin
basarilmas1 imkansizdir®. Iletisimin yeterli
oldugu bir orgiitte, Orgiitiin amaglarinin
dogru olarak anlagilmis ve kavranilmig
olmasi, Orgiit iyelerinin bu ortak
amaglarmn gercgeklestirilmesi
dogrultusunda isbirligi i¢inde esgiidiimlii
olarak davranma egilimi i¢inde olmalar
beklenilmektedir”.

Orgiitsel  iletigim, orgiitiin
isleyisini saglamak ve Orgiitiin amaglarini
gergeklestirmek  igin  gerek  Orgiitii
meydana getiren g¢esitli boliim ve 6geler,
gerekse Orgiit ile ¢evresi arasinda girisilen
stirekli bilgi ve diislince aligverisi ya da
boliimler arasinda gerekli iligkilerin
kurulmasina olanak saglayan toplumsal
bir siiregtir.  Orgiitlerin  amaglarina
ulasabilmeleri bu siirece baglidir. Bu
nedenle oOrgiitsel iletisimin, yOnetimin
temel fonksiyonlarindan biri oldugu
soylenebilir’",

Uniivar ve Bilge (2009) tarafindan
yapilan bir bagka tanima gore ise orgiitsel
iletisim; birden fazla insanin bir amag
etrafinda birlesmesini saglayan ve onlarin
glic birligi yaparak oOrgiit amaglarina
ulasma yoOniinde etkili bir bicimde
calisabilmeleri i¢in, aralarinda
gergeklesmesi  gereken igbirligini  ve
cevresiyle uyumlarini saglamada onemli
bir rolii bulunan, bigimsel ve bi¢imsel
olmayan yapilardaki anlam yiikii tasiyan
her tiirli insan etkinliginin

paylasilmasidir’.



Orgiit i¢i haber ve bilgilerin
yayllmasma olanak saglayan orgiit ici
iletisim, kisiler ve siiregler arasinda bir
koprii vazifesi de gérmektedir. Orgiitlerin
acik sistem anlayisi ¢ergevesinde isleyen
yapilar oldugu diigiiniildiigiinde iletisimsiz
kalan orgiitlerin yasayamayacagini
soylemek miimkiin olabilmektedir’.

Giriiz ve Yaylact (2004) da
orgiitsel iletisimin, kurumun amag ve
hedeflerine

ulagmasini saglayacak

bi¢imde birimlerin, boliimlerin
caliganlarm, uyum ve koordinasyon
icersinde caligmasini saglayan bir sistem
ve slire¢ oldugunu ifade ederek orgiitsel
iletisimin 6nemini vurgulamaktadirlar. Bu
sebeple oOrgiitsel iletisimi gelistirmek icin
yapilmasi gerekenleri su sekilde ortaya
koymak miimkiindiir. Bunlar; alict
tarafindan  anlagilacak uygun dilin
kullanilmasi, empatik iletisimin
uygulanmasi, geri bildirimin  tegvik
edilmesi, gilivene dayali bir iklimin
olusturulmasi, uygun iletisim araglarinin
kullanilmasi1 ve etkili dinlemenin tesvik
edilmesidir'’.

Literatirde Gizir (2007), Hunt,
Tourish ve Hargie’nin (2000), diger
orgiitlerde oldugu gibi egitim orgiitlerinin
de en temel gorevleri olan Ogretim,
arastirma ve toplumsal hizmetleri iletisim
araciligtyla gergeklestirmekte olduklarini
belirtmekte ve bununla birlikte,
Rowley’in (1996) {iniversitelerin temel
hedeflerine ulasmada en Onemli roli

oynayan ve bu oOrgiitlerin temel yap1

taglart olarak nitelendirilen akademik
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boliimlerin  c¢alisanlar1  olan  §gretim
elemanlarinin orgiit-i¢i iletisim siirecinde
pasif bir mesaj alici  konumda
olmadiklarini, aksine onlarin bu siirecinin
en can alict pargast  olduklarmi
belirtmektedir. Akademik disiplinleri,
caligma alanlar1 ve uzmanliklarina gore
boliimler temelinde gruplandirilan
Ogretim elemanlarinin  kendilerine 06zgii
olarak olusturduklari kiiltiirleri,
aralarindaki iletisimlerini de etkilemekte
ve boylece dgretim elemanlart kendilerine
Ozgii iletisim ortamlarini
olusturmaktadirlar’.

Orgiitteki tiim o6gelerin orgiitsel
amaglar yoniinde etkilesimde bulunmasini
saglayarak orgiitsel biitiinlesmenin
gerceklestirilmesinde son derece Onemli
bir igleve sahip olan orgiitsel iletisimin
Onemini aciga ¢ikarmak amaciyla ¢ok
sayida arastirmalar yapilmistir. Orgiitsel
iletisim Orgiitsel biitiinlesme ve basarinin
cok oOnemli bir Dbelirleyicisi olarak
saptanmig, Orgiitsel iletigimin Orgilitsel
degisim siirecinde de ¢ok Onemli bir rol
oynadig1 belirlenmistir®. Universitelerde
iletisim  siirecinin ~ 6neminin  farkina
varilmasina ragmen, ilgili alanyazinin
incelenmesi sonucunda, iniversitelerdeki
iletisim siireclerine yonelik aragtirmalarin
sinirlt  sayida oldugu  belirlenmistir.
Varolan siirl sayidaki aragtirmalarda ise
genellikle bu oOrgiitlerdeki yoneticiler ve
calisanlar arasindaki iletisim, yoneticilerin
iletisim stilleri ve iletisimlerinde siklikla

kullandiklar1 ~ yontemler ve araclar,

iletisim ve ig doyumu ile iletisim



siirecindeki  geribildirim desenleri ele
almmistir ~ Ayrica bazi  ¢aligmalarda
iletisim siireci, o c¢alismanin bir alt
konusu, bazilarinda ise ¢alisma sonucunda
elde edilen bir bulgu olarak ele alinmistir’.

Tirkiye’de  orgiitsel  iletisim
diizeyi konusunda Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullarinda (BESYO) yapilmis
caligma bulunmamasi nedeniyle bu
dogrultuda arastirma, Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokullarinda gorev yapan
akademisyenlerin orgiitsel iletisime iliskin
alg1 diizeylerinin incelenmesi amaciyla
yapilan tanimlayici tipte bir aragtirmadir.

Arastirmanin  problemi, “Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda
(BESYO) gorev yapan akademisyenlerin
orgiitsel iletisime iligkin algilart ne

diizeydedir? seklinde ifade edilmistir.

MATERYAL ve METOD

Tarama modelinde ele alinan bu
arastirmanin  verileri, arastirma igin
kurumlardan gerekli yazili izinler alinarak
arastirmacilar tarafindan toplanmis olup,
aragtirma kapsamina Ege Universitesi
BESYO (n=24), Pamukkale Universitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Yiksekokulu (n=19), Celal Bayar
Universitesi BESYO (n=12), Adnan
Menderes Universitesi BESYO (n=5) ve
Mugla Universitesi BESYO (n=36) gérev
yapan ve aragtirmaya katilmayr kabul
eden akademisyenler alinmistir (n=96).

Veri toplama aract  olarak
akademisyenlerin sosyo-demografik

Ozelliklerini iceren ve arastirmacilar
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tarafindan  hazirlanan  “Kisisel Bilgi
Formu” ve Tuna (2008) tarafindan
gecerlik ve giivenirligi yapilan ve kisinin
bagli bulundugu orgiitteki iletisimi
degerlendirdigi orgiitsel iletigimle ilgili
sorulardan olusan  “Orgiitsel Iletisim
Envanteri” kullanilmistir. Gelistirilen bu
Olgek alt boyutlara ayrilmamig olup 20
maddeden olusan 5°li likert tipi bir
oleektir. Olcekte “Asla”, “Nadiren”,
“Bazen”, “Sik Sik’ve “Strekli”
secenekleri kullanilmistir. Olumlu ifadeler
ayni  sirayla I’den 5’¢  dogru
puanlandirilmaktadir. Buna gore 6lgekten
alman yiiksek puan olumlu tutumu
yansitmaktadir. Olgegin Cronbach alfa
katsay1si r=.85’tir. Calismamizda
Cronbach alfa katsayisi r=.74 olarak
bulunmustur. Verilerin analizinde, SPSS
paket programi kullanilarak, say1 ve

yiizdelik analizleri yapilmustir.

BULGULAR ve TARTISMA

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
(BESYO) Akademisyenlerinin Sosyo-

Demografik  Ozelliklerine  iliskin
Bulgular
BESYO akademisyenlerinin

%34,4’tiniin  26-35, 9%37,5’inin  36-45,
%24 tiniin 46-55 ve %4,2’sinin 55 ve st
yas grubunda, %62,5’inin erkek ve
%70,8’inin  evli oldugu belirlenmistir
(Grafik 1). Akademisyenlerin %24 {inlin
6-10 ve 21-25 c¢alisma yilina ve
%30,2’sinin 11-15 kurum c¢alisma yilina

sahip olduklar1 saptanmustir (Grafik 2).



BESYO akademisyenlerinin

%49’unun  kurum  ¢alisanlann  ile
iletisiminin  iyi ve %32,3’linlin orta
diizeyde oldugu belirlenmistir.
Arastirmanin  Problem Durumuna
fliskin Bulgularin Dagilimi

Aragtirmanin problemi “BESYO

akademisyenlerinin  Orgiitsel iletisime
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iliskin algilar1 ne diizeydedir?” bigiminde
ifade edilmistir. Akademisyenlerin
orgiitsel iletisime ait goriislerinin  her
soruyla ilgili her secenege iliskin yiizde ve
madde ortalamasi hesaplanmis ve sonugta
elde edilen bulgular Tablo 1’de

verilmistir.

Grafik 1: Akademisyenlerin Yas, Cinsiyet ve
Medeni Durumlannaligkin Bulgular
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Tablo1: BESYO Akademisyenlerinin Orgiitsel iletisime iliskin Gériislerinin Dagilimi

Asla(1) Nadiren(2) Bazen (3) Sik sik (4) Siirekli(5
Cahistigimiz yerde n % n % n % n % n % X
Calisanlar arasinda yiiz yiize 4 42 14 14,6 33 34,4 38 39,6 7 7,3 | 3,31
iletisim imkanlar1 fazladir.
Herhangi bir probleminiz 10 | 10,4 31 32,3 37 38,5 16 16,7 2 2,1 | 2,61
oldugunda fark edilir ve yardim
edilir

Kisilerin kendilerini ilgilendiren 9 9,4 22 22,9 35 36,5 28 29,2 2 2,1 | 2,91
konularda fikri alinir

Yapilmasi gereken isler ile ilgili 3 3,1 11 11,5 29 30,2 43 44,8 10 10, | 3,47
kisilere yazili olarak iletilir 4

Tiim ¢aliganlar kurumla ilgili 7 7,3 22 22,9 33 344 28 29,2 6 6,2 | 3,04
gelismelerden hemen haberdar

edilir.

Resmi olmayan toplantilarda 6 6,2 19 19,8 36 37,5 27 28,1 8 83 | 3,12

¢alistigim kuruma iligkin
edindigim bilgiler resmi
kanallardan elde ettigim

bilgiden daha fazladir.

Problemlerin ve goriislerin 10 10,4 24 25,0 32 333 18 18,8 12 12, | 2,97
yoneticilere iletilmesinde sorun 5
yaganmaktadir.

Herkesin yaptig1 isle ilgili yetki 11 11,5 21 21,9 29 30,2 29 30,2 6 6,2 | 2,97
ve sorumluluklart yazili olarak

belirlenmistir

Tletisim eksikliginden 4 4,2 13 13,5 34 354 | 31 32,3 14 | 14, | 3,39
kaynaklanan ¢atigmalar 6
yaganmaktadir

Bilgilendirme amagli iletisim 5 5,2 23 24,0 29 30,2 34 35,4 5 52 | 3,11

araglar1 (gazete, yazili
genelgeler, duyurular, raporlar,
ilan tahtalari, anons,) siirekli
kullanilmaktadr.

Calisanlar ve yoneticilerin mesai 8 8,3 28 29,2 28 29,2 25 26,0 7 7,3 | 2,94
diginda da goriisme imkani
bulunmaktadir.

Yapilacak is ile ilgili istenenler 6 6,2 21 21,9 37 38,5 28 29,2 4 42 | 3,03
dogrudan o isi yapacak kisiye
degil iist makamina iletilir.

Calisanlara olan kizginlik ifadesi 7 7,3 31 323 42 438 14 14,6 2 2,1 | 2,71
dogrudan sozel olarak ifade
edilir.

Calisanlar arasinda iyi bir bilgi 18 18,8 28 29,2 31 32,3 19 19,8 - - 2,53
aligverisi bulunmaktadir.

Degisik statii ve kademeye sahip 17 17,7 27 28,1 20 20,8 28 29,2 4 42 | 2,73
bireylerin olusturdugu ¢alisma
gruplar1 bulunmaktadir

Calisanlarin dogum giinleri, 36 | 37,5 42 43,8 12 12,5 4 4,2 2 2,1 ] 1,89
evlilik yildoniimleri gibi 6zel
giinleri hatirlanir

Yoneticiler ¢aliganlarin 16 16,7 32 333 26 27,1 21 21,9 1 1,0 | 2,57
performanslart ile ilgili yeterli

bilgiye sahiptir

Ast iist iligkilerinde resmiyet 6 6,2 30 31,2 | 37 38,5 18 18,8 5 52 | 2,85
vardir

Yeni ige baslayanlar is ortamina 6 6,2 16 16,7 29 30,2 42 43,8 3 3,1 | 3,20
kisa siirede aligirlar

Biirokratik engeller isleri 3 3,1 14 14,6 | 32 333 31 323 16 | 16, | 3,44
yavaglatir 7




Tablo 1’de yer alan bulgular
incelendiginde; BESYO
akademisyenlerinin  Orgiitsel  iletigime
iligkin algilarinin ortalamalarina
bakildiginda en  yiksek  diizeyde
“Calisanlar arasinda yiiz ylize iletisim
imkanlan fazladir (x=3,31)”, “Yapilmasi
gereken igler ile ilgili kisilere yazili olarak
iletilir (x=3,47)”, “Iletisim eksikliginden
kaynaklanan c¢atismalar yasanmaktadir
(x=3,39)”, “Biirokratik engeller isleri
yavaslatir (x=3,44)” ve en diisiik diizeyde
“Calisanlar arasinda iyi bir bilgi aligverisi
bulunmaktadir (x=2,53)”, “Calisanlarin
dogum giinleri, evlilik yildoniimleri gibi
ozel giinleri hatirlanir (x=1,89)” algilarina
sahip olduklar1 bulunmustur. BESYO
akademisyenlerinin  Orgiitsel  iletisim
envanterinde yer alan ciimlelere verdikleri
yanitlarin dagilimma bakildiginda “sik
sik” ve” bazen” yanmtlarim1 verdikleri
belirlenmistir (Tablo 1).

BESYO akademisyenleri tarafindan
“Calisanlar arasinda yiiz ylize iletisim
imkanlar1 fazladir (x=3,31)” maddesine
iligkin algilar oldukga ylksek
bulunmustur.

Nitekim; konusmaya tesvik edici
tepkiler vermek, soru sormak, etkin
dinlemek, Ozetlemek, ben dili kullanmak
ve geri bildirim vermek gibi sozli
tepkilerin  yanisira  spor  yapilirken
bedensel temasla iletisim bilgisinin aliciya
aktarildigi ve anlamlandirildigr iletigim
stireci bir iletisimin saglikli oldugunu

gosteren davranislardir''.
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Dogasinda hareket etmek ve bu yolla
iletisim kurmak olan insanin, hareket etme
yetisinin iyi beden egitimi programlari ve
spor organizasyonlariyla sekillendirilmesi
kigileraras1 iligkilerin saglikli ve siirekli
olmasint  saglayabilir”.  “Biitin ~ bu
aciklamalardan yola ¢ikarak hareket, oyun
ve sporun, bireyin insan iligkilerini
kolaylastirici iletisim becerileri
edinmesinde etkili oldugu soOylenebilir.
Ciinkii beden egitimi, spor etkinlikleri ve
oyunlar yoluyla kazanilan psikolojik ve
sosyal alandaki davranis degisiklikleri
bireyin genel yasantisina transfer olur mu
konusunda yapilan arastirmalar, bedensel
aktiviteler yoluyla fiziksel ve psiko-sosyal
alanlarda kazanilan davraniglarin giinliik
yasamda gerekli ve ilgili benzer
durumlara transfer oldugunu
gostermistir'2,

Bu diislinceden yola ¢ikarak BESYO
akademisyenlerinin sporcu kimliklerinin
orgiit icerisinde iletisim becerilerine
yansidigini ve buna bagh olarak, orgiit
icersinde calisanlarin yiiz yiize iletisim
imkanlarimi  daha  fazla  kullandig1
goriilmektedir. Bir orgiit igerisinde
caliganlarin yiiz yiize iletisim imkanlarina
sahip olmast o Orgiit igerisindeki
iletisimin kalitesini arttirmaktadir.
Bireylerin birbirlerini daha iyi anlamalari,
ilk agizdan mesajlarin alinmast ve
iletilmesi yliz yiize iletisim firsatlarinin

¢okluguyla miimkiindiir>. Bu durum

BESYO  akademisyenlerinin  ¢aligma



ortamlarinda kaliteli bir iletisime sahip
olduklarini diisiindiirmektedir.

BESYO akademisyenleri tarafindan
“Yapilmasi1 gereken isler ile ilgili kisilere
yazili olarak iletilir (x=3,47)” maddesine
ilisgkin algilar1 diger maddelere gore
oldukca yiiksek bulunmustur. Orgiitlerde
yapilacak islerin calisanlara iletilmesi ve
bu iletimin sekli de orgiitlerde iletisim
stirecini ~ anlamak adma  Onemlidir.
Yapilacak iglerin yazili ya da sozlii olarak
iletilmesi orgiitlerde var olan iletigim sekli
hakkinda fikir verebilmektedir. Bu durum
BESYO akademisyenlerinin orgiitlerinde
yazili iletisimi daha fazla kullandiklarini
ortaya koymaktadir.

BESYO akademisyenleri tarafindan
“lletisim  eksikliginden  kaynaklanan
(x=3,39)”
maddesine iligkin algilart olduk¢a yiiksek

catigmalar  yasanmaktadir
bulunmakla birlikte, 0Orgiit igersinde
iletisimsel yetersizlikler iletigim
catigmalarini beraberinde getirmektedir.
Orgiit iiyelerinin kullandiklar1 sézel ya da
sOzsiiz iletisim bigimleri ya da Orgiitte
rollerin yeterince tanimlanmamis olmasi
orgiitteki catigmalarin niteligini belirleyici
unsurlardir'. Gerek yiiz yiize iletisim
imkanlariin olmamasi gerekse iletigimi
engelleyen diger unsurlar bireylerin hem
diger bireylerle hem de orgiit ¢ikarlartyla
catigmalar yasamasina yol agabilecektir.
Tiirkiye’de yiiksekogretim kurumuna
bagl beden egitimi ve spor egitimi veren
boliim ve yiiksekokullar 6zelliklerinden
dolay1 farkli islevleri yerine getirirken

okul icerisinde ve okulla dis ¢evre
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arasinda, ¢ogunlukla orgiit yapisi ve
isleyisinden kaynaklanan bir takim
farkliliklar, uyumsuzluklar, zitliklarin
sebep oldugu cesitli tir ve siddette
catigmalarla karsgilagilabilir.
Akademisyenlerin farkli rol ve statiilere
sahip  olmalar, gorev, yetki ve
sorumluluklarinin ~ agik  bir  bigimde
tanimlanmig olmayisi; yoneticilerin insan,
ig, liderlik anlayis ve uygulamalarindaki
farkliliklar, orgiitsel degismeler, yetersiz
iletisim, c¢evresel baskilar, bu orgiitlerde
catismalarin nedeni olabilmektedir'.

BESYO akademisyenleri yiizyiize
iletisim imkanlarmin fazla oldugunu
diisiinmelerine ragmen, iletisim eksikligi
kaynakli  bireylerin  diger  bireyleri
anlayamama, yanlis anlama, sdylenti gibi
durumlar ile mesajlarin birincil agizdan
degil de diger bireylerin araciligiyla
ulasmasi  gibi  nedenlerle  c¢atigma
yasadiklar1 ve buna bagli olarakta bu
duruma iligkin  algilarininda  yiiksek
oldugu disiiniilmektedir. Nitekim Aksu
(2001) tarafindan Buca Egitim
Fakiiltesinde 210 kadrolu  6gretim
elemanlarinin Grgiitsel catismay1 algilama
diizeylerinin  incelendigi  c¢alismada;
Ogretim elemanlarinin algilarina gére en
onemli c¢atigma kaynaginin = Ogretim
elemanlan arasindaki iletisimi
destekleyen etkinliklerin azlig1 olarak
belirlenmistir.  Bu  bulgu  c¢alisma
bulgularini destekler niteliktedir'®.

Tablo 1’de madde ortalamalar
incelendiginde, BESYO

akademisyenlerinin kurumlarinda



“Herhangi bir probleminiz oldugunda fark
edilir ve yardim edilir (x=2,61), Kisilerin
kendilerini ilgilendiren konularda fikri
aliir (x=2,91) “Calisanlar ve
yoneticilerin mesai diginda da goriigme
imkant bulunmaktadir (x=2,94),
“Calisanlara  olan  kizgmlik ifadesi
dogrudan soézel olarak ifade edilir
(x=2,71)”, Caliganlar arasinda iyi bir bilgi
(x=2,53),

“Degisik statii ve kademeye sahip

alisverisi bulunmaktadir
bireylerin olusturdugu c¢alisma gruplari
bulunmaktadir (x=2,73)”, “Calisanlarin
dogum giinleri, evlilik yildoniimleri gibi
o0zel gilinleri  hatirlanir  (x=1,89)”,
“Yoneticiler ¢aliganlarin performanslari
ile ilgili yeterli bilgiye sahiptir (x=2,57)”
ve “Ast {ist iliskilerinde resmiyet vardir
(x=2,85)” maddelerinde orgiitsel iletisime
ait algillarinin diisik diizeyde oldugu
belirlenmistir.

BESYO akademisyenlerinin
“Yoneticiler ¢alisanlarin performanslari
ile ilgili yeterli bilgiye sahiptir (x=2,57)”
maddesine iliskin  algilarmin  diisiik
diizeyde oldugu saptanmigtir.
Yoneticilerin ¢alisanlart ile ilgili bilgiye
sahip olmalari, onlarin neleri yapip
yapamayacaklart konusunda bilgi sahibi
olmalar1, onlarla etkili iletisimleri ile
gergeklesmektedir. Nitekim, Giirliz ve
Yaylaci (2004) yeterliliklerin
belirlenmesi, kariyer beklentileri ile 6rgiit
hedeflerinin biitiinlestirilmesi ve gelisim
planlarmin  hazirlanmasi  gibi  tiim

stireclerde ydnetici-calisgan diyalogunun

gerektigini, etkili ve saglikli iletigimin

Murat OZSAKER ve Ark.

olmadigt bir yapida en milkemmel
performans sisteminin bile islemeyecegini
ifade etmektedirler'.

BESYO akademisyenlerinin
“Calisanlar arasinda iyi bir bilgi aligverisi
bulunmaktadir  (x=2,53)” maddesine
iligkin algilarmin da disiik diizeyde
oldugu saptanmustir.

Genel olarak literatiirde, sporcularin
sporcu olmayanlara gore daha atilgan,
cesur, sempatik, sosyal iligkilerde daha
girisken, benlik saygis1 yiiksek, iddial,
kendine daha giivenli ve disa donik'’,
Avsar (2004) tarafindan ise, beden egitimi
Ogretmenlerinin sosyal ortamlarda uygun
hareket edebilen, kendine giiveni yiiksek,
diger bireylerin duyussal imalarim1 dogru
ve tam olarak

yorumlayabilen,

baskalarmin duyussal durumlarini
empatik olarak ifade edebilen ve cana
yakin bireyler oldugu tanimlannmustir'®,
Etkili iletisim becerileri, her tiirlii insan
iligkilerinde ve her tiirlii meslek alaninda
iligkileri kolaylastirici rol oynayabilmekte
ve Ozellikle, insanlarla daha fazla bir
arada olan mesleklerde c¢aliganlarin
iletisim becerilerine daha fazla hakim
olmalari gerekmektedir'. BESYO
akademisyenlerinin sporcu kimliklerinden
dolayr  kendilerinden diger meslek
gruplarina gore daha iyi bir iletisim
becerisine sahip olmalar1 beklenmektedir.
Buna ragmen c¢alismamizda, BESYO
akademisyenleri kurumlarinda yiizyiize
iletisimin oldugunu diisiinmelerine karsi,
calisanlar arasinda iyi bir bilgi aligverisi

olmadigimi ifade etmektedirler. Caliganlar



arasinda iyi bir bilgi alisverisi, iletisimin
kalitesiyle dogru orantilidir. Bu durum
kurumlarinda kaliteli bir iletisime sahip
olmadiklarini diisiindiirmektedir.

SONUC ve ONERILER

Arastirma sonuclarina gére BESYO
akademisyenlerinin; %37,5’inin 36-45 yas
grubunda, %62,5’inin erkek, %70,8’inin
evli, %24’liniin 6-10 ve 21-25 c¢alisma
yilina, %30,2’sinin 11-15 kurum ¢alisma
yilma sahip ve 9%49’unun  kurum
calisanlart ile

%32,3 1linlin

iletisiminin  iyi  ve

orta  diizeyde oldugu
saptanmustir. Orgiitsel iletisim siirecine

iligkin elde edilen bulgular dogrultusunda,

arastirmaya katilan BESYO
akademisyenlerinin, c¢aliganlar arasinda
yliz yiize iletisim imkanlart fazladir

konusunda olumlu goriis belirttigi ancak
herhangi bir probleminiz oldugunda fark
edilir ve yardim edilir, kisilerin
kendilerini ilgilendiren konularda fikri
alinir, caliganlar arasinda iyi bir bilgi
aligverisi bulunmaktadir ve yoneticiler
caliganlarin performanslari ile ilgili yeterli
bilgiye sahiptir konularinda ise olumsuz
goris belirttikleri saptanmustir.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular

dogrultusunda; BESYO
akademisyenlerinin  orgiitsel  iletisim
diizeylerini orta diizeyde algiladiklar

saptanmis olup, kurum yoneticilerinin,

akademisyenler arasinda bilgi

aligveriginin ~ arttirllmast ~ konusunda
iletisim olanaklarini arttirmasi ve bu alan
ile 1ilgili yapilacak diger c¢aligmalarda

evren ve Orneklem cesitliligi dikkate
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almarak arastirmalarin yapilmast

Onerilmektedir.
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SERBEST VE GREKOROMEN GURES MILLI TAKIM
SPORCULARININ BAZI FiZiKSEL VE FiZYOLOJIK
OZELLIKLERININ KARSILASTIRILMASI
(17 - 20 YAS ORNEGI)

ismail KAYA' Metin KAYA? Latif AYDOS®> Haluk KOC?

'Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
? Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

OZET

Bu arastirmada 17-20 yas serbest ve grekoromen giires geng milli takim giirescilerinin fiziksel
ve fizyolojik ozelliklerinin karsilagtirilmasi amaglanmistir. Bu ¢alismaya 20 serbest, 20 grekoromen
olmak {izere toplam 40 giires¢i katilmistir.

Arastirmaya katilan giires¢ilerden serbest stil giires yapanlarin %10°u ilkdgretim, %601 lise,
%30’u Universite egitim seviyesinde oldugu, grekoromen giiresgilerin %45°1 lise, %55°1 liniversite
egitimi seviyesinde oldugu ve 7 yildir giires yaptiklari belirlenmistir.

Arastirma igin; yas, boy, viicut agiligi,istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik kan
basinglari, viicut yag yiizdesi esneklik, anacorobik gii¢,mekik,sinav, pence kuvveti, tek kol ve piolet
ile ilgili fiziksel ve fizyolojik ozelliklerini belirleyen boyutlar secilmistir. Arastirmada kullanilan
veriler alan testleri yontemiyle toplanmig olup, sonuglarin anlamlilik dereceleri de (P>0.05)
seviyesinde kabul edilmistir.

Istirahat diastolik kan basinci, esneklik ve tek kol’da serbest giires milli takim lehine anlamli
bir farklilik (P<0.05) goriilmiistiir. Istirahat kalp atim sayisinda ise grekoromen takimi lehine anlamli
bir farklilik (P<0.05) tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler : Spor, Giires, Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

THE COMPARISON OF SOME PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL CHARACTERISTICS OF FREE-STYLE AND
GRECOROMEN-STYLE NATIONAL WRESTLER TEAM
SPORTSMEN (17-20 AGE SAMPLE )

ABSTRACT

The aim of this study was to compare physical and physiological characteristics of 17 to 20
year-old free-style and Graeco-Roman wrestlers of young national wrestling team. 40 wrestlers (20
free-style and 20 Graeco-Roman) participated in the study.

It was found out that 10 % of the free-style wrestlers were primary school graduates, 60 % were
high school graduates and 30 % were university graduates; and 45 % of the Graeco-Roman wrestlers
were high school graduates, 55 % were university garduates and that both style wrestlers had been
involved in wrestling for 7 years.

For the study; such parameters determining physical and physiological features as age, height,
weight, rest pulse, systolic and diastolic pulse, body fat volume, flexibility, anaerobic power, pull up,
sit up, grip strength, shoulder throw and piolet were used. The data used in the study were obtained
through subject-area tests method, and the significance value of the study was found to be P>0.05.

A significant difference was observed in terms of rest diastolic pulse flexibility and shoulder
throw in favour of free-style national wrestling team (P<0.05); and also a significant difference in
favour of Graeco-Roman team was observed (P<0.05).

Key Words: Sports, Wrestling, Physical and Physiology.
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GIRiS

Giires, ki giirescinin yada iki
insanin  belirli  boyutlardaki  minder
iizerinde ara¢c kullanmaksizin, FILA

kurallarina uygun bigimde, teknik, taktik,

beceri, kuvvet ve zekalarmi kullanarak

birbirlerine iistiinliik kurma
miicadelesidir’.

Giliniimiizde serbest giires diye
bilinen minder  giiresi, karakucak

giiresinin formiile edilmis seklidir. Minder
giiresinde olimpiyat, Diinya ve Avrupa
milli

Sampiyonluklart kazanmig

giirescilerimizin cogu karakucak
giiresinden minder giiresine ge¢mislerdir’.
Minder giiresi, viicudun tim bdoliimleri
kurallara uygun olarak tutularak yapilan
serbest ve kalga  lizerinden tutularak
yapilan grekoromen olarak iki stile

ayrihr’.  Giireste uygulanan teknikler
itibariyla antrenmanlarda caligmalar tiim
organizmaya hitap eden ¢ok ¢esitli
hareketlerden olustugundan giirescilerde
kuvvetli, dayanikli, ¢evik ve atletik bir
organizma olusur.

Siklet sporlarinda viicut gelisiminin
dengeli ve ahenkli olmasi Onem
tasimaktadir’. Bir siklet sporu olan giires
cesitli fonksiyonel o6zelliklerin bir arada
bulunmasimi gerektiren bir spor dalidir.
Giireste kassal kuvvet, siiratli reaksiyon
noéromiiskiiler

zamani, ceviklik,

koordinasyon,  statik ve  dinamik
miikemmel bir denge, yiiksek anaeorobik
kapasite mutedil derecede yiiksek bir
aerobik kapasite performansta rol oynayan
faktorlerdir.

onemli Giires
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antrenmanlarinin amaci ve igerigi bu

ozellikleri geligtirme olmalidir™®,
Giires¢inin motorik 6zelliklerinin yani sira
psikolojik 6zelliginin de ¢ok iyi olmasi
gerekir. Giireste yerinde, dogru ve ¢abuk
karar verme basarmin temel sartidir.
Aragtirmacilar, giiresgilerde viicut
yag yiizdesinin %5 ile %9 arasinda olmasi
gerektigini belirtmektedirler’.

Giiresgilerde aerobik sistem
miisabakalarin  biitiinligi ele alindigi
zaman %]10’luk gibi kiiciik bir birimi
ifade etmektedir. Giires bransindaki
teknikler yapilis itibartyla siddeti yiiksek,
stiresi kisa egzersizlerden olustugundan
dolay1 anaeorobik giiclin olduk¢a 6nemli
oldugu goriilmektedir’.

Kuvvet, 6zellikle giires gibi bireysel
sporlarda basari i¢in 6nemli bir faktordiir®.
Ozellikle penge, kol ve bacak kaslarmin
kuvvetli olmasi rakibe istiinliik saglamak
icin son derece Onemli bir etkendir.
Giresgide, iist ekstremite kaslari, her tip
aktivite igin iist diizeyde gelistirilmis
olmalidir °. Uygulamasi zor tekniklerden
olusan giires sporunda, istenilen basariya
ulasabilmek ic¢in {ist diizeyde bir viicut
esnekligi gerekmektedir.

Giires yapan genclerin yaptiklari
fiziki calismalar neticesinde kas ve sinir
sisteminde akranlarmma gore belirli bir
gelismislik meydana gelmektedir. Bu
gelismislik gence, yasca kendisinden daha
bliylik insanlarin  yaptiklari  bedeni
faaliyetleri yapabilme imkani saglarken,
fiziken kendine giivenen gencin toplum
icindeki

yerinde de degisiklik goze



carpmaktadir'®. Bu arastirmada 17-20 yas
serbest ve grekoromen giires geng milli
takim giiresgilerinin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerinin karsilastirilmasi

amaglanmustir.

MATERYAL ve METOD

Arastirmanin amaci yaslar1 17-20
yas arasinda degisen 20 kisilik serbest ve
20 kisilik grekoromen giires Tiirk Milli
Takimlarinda bulunan giirescilerin
secilmis fiziksel ve fizyolojik degerlerini
ortaya cikartmaktir. Alt problem olarak
serbest. takim ile grekoromen takiminin
fiziksel ve fizyolojik yapilar1 arasindaki
iligkiler incelenmistir.

Denekler, aragtirmamiza goniilli
olarak katilmiglardir. Olgiimler ve testler
de denekler

maksimal kapasitelerini

kullanmiglardir. Testlerden once
sporcularin, saglik yoniinden engel olacak
durumlarinin olmadig1 tespit edilmistir.
Motorik 6l¢lim ve testler yapilmadan 6nce
gerekli calismasi

1sinma yapilmgtir.

Olgiimler, bilimsel gegerliligi  kabul

edilmis alan ve laboratuar testleri ile
yapilmustir.
Sporcular iizerindeki testler
grekoromen giires milli takiminin kamp
merkezi olan Ankara Biiylikk Anadolu
Oteli kamp tesislerinde, serbest takiminin
testler ise Bolu Genglik ve Spor Il
Miidiir’liigii Izcilik Kamp Egitim Merkezi
kamp tesislerinde yapilmigtir.
Deney grubuna ait sporculari,
boylarn c¢iplak ayak ile, ecza tipi boy

Olciim aleti ile ol¢lilmistiir. Agirliklar
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ise, ecza tipi baskiil ile {izerinde sadece
sort kalacak sekilde soyunduktan sonra
Ol¢iilmiistiir. Sporcularin yaglar yil olarak
kaydedilmistir''.

Denekler giires minderi iizerinde
10dk. istirahat ettikten sonra istirahat kalp
atim sayilar1 oturur pozisyonda steteskop
kullanilarak ~ dinleme  metodu ile
(Auscultation) 15sn Olgiilerek dort ile
carparak kaydedilmistir'".
denekler

dirsek

Kan basinct degerleri,

oturur  vaziyette  steteskop

eklemlerinin hemen st kismina ve

brachial arterin {izerine yerlestirerek

6l¢iim yapilarak kaydedilmistir'®.

Smav testi cimnastik minderi

iizerinde yere paralel, kollar gergin, sinav

hareketini yapacak sekilde pozisyon

aldinlmustir, 1dk. siire ile sporcu kollarini
dirsekten biikerek gdgsiinii yere degdirir.
Kollan ile

kendini iterek baslangic

pozisyonuna gelmistir, hareketin her
tekrari sayilarak kaydedilmistir'>.
Mekik

testi, cimnastik minderi

lizerine dizler biikiili ve sabit, eller
ensede kenetli olarak 1dk. siire ile sporcu
gbovdesini dogrultarak, dirseklerini
dizlerine dokunarak yatar. Hareketin her
tekrar1 sayilarak kaydedilmistir'>.

Esneklik testi sporcu yere paralel
bir sekilde ve bacaklar1 diiz pozisyonda
olacak sekilde oturur. Ayaklarmi Sit And
Reach Sehpasinin altina yerlestirir. Elleri
ile sehpanin iizerine dogru dizlerini
biikmeden uzanabildigi kadar uzanir ve

olarak  bekler,

bir middet sabit

uzanabildigi bu mesafe cm olarak



kaydedilmistir',

Penge kuvveti sag ve sol elde ‘Grip
strength Dynamometer’ ile
gerceklestirilmistir.  Olgiim  sirasinda

denek dik olarak ayakta durur. Olgiim
yapilan kolu biikmeden, viicuda temas
ettirmeden ve viicuttan hafif mesafeli
pozisyondan Ol¢im yapilmistir.  Ayni
durum sag ve sol kol igin iki defa tekrar
edilmistir, en iyi deger kilogram olarak
kaydedilmistir'>'.

Deri altt yag oOlglimii, 0-60 mm
kalimlhiginda 6lcen skinfold caliper ile test
edilmistir. Olgiimler, iist bacak, karm,
suprailiae, supscapular, biceps, triceps ve
goglis olmak lizere yedi bdlgede
almmustir. Olgiimlerin degerlendirilmest,
Sloan ve Wier’in viicut yogunlugu, viicut

ylizdesi formiilleri ile

yag
hesaplanmugtir'”,

Anacorobik gii¢ Ol¢iimleri, dikey
sicrama testi (Sargent Jump) yapilmistir.
Ayaklar bitisik ve viicut dik durumda iken
tek kol yukar1 uzatilarak parmak ucunun
degdigi yer isaretlenmistir. Daha sonra
denek ¢ift ayak kullanarak yukari dogru

sigramistir ve parmak ucunun uzanabildigi

en lst nokta isarctlanmistir. Hareket iki
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defa  tekrarlanip, en iyl derece
degerlendirmeye alimmistir. Bu olgiimde
kisinin ayakta uzanabildigi yiikseklik ile,
sicrayarak dokunabildigi nokta arasindaki

(m)

deneklerin hassas

mesafa olarak olgildii. Ayrica
bir terazi ile viicut
agirhiklan Slgililerek asagidaki formiil ile

anaerobik hesaplanmasi

glic

yapilmustir' !0,

P=("4.9(Agirlik)VD")

Denek giiresteki tek kol teknigine
uygun olarak esine 1dk. siire igerisinde
attig1 tek kol sayilarak kaydedilmistir'”.

Denek

minder {izerine

Alm

alnini

koyarak teste Dbaglar. yerden

ayrilmadan 1dk. siire ile geriye ve One
hareketleri

takla sayilarak

yaptigi
kaydedilmistir"?.

Elde edilen veriler SPSS 15.0 for
Windows paket programinda yapilmustir.
Gruplar arasindaki farka Student t testi
Anlamlilik

kullanilarak ~ yapilmustir.

seviyesi olarak 0.05 ve 0.01 alinmigtr.



BULGULAR

Tablo 1. Deneklerin Yas Olgiim Degerleri (Y1) :

Ismail KAYA ve Ark.

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 P
Serbest Giires 20 18.90 0.91 18-20
Milli Takimu
1.56 0.300
Grekoromen Giires 20 19.20 0.89 18-20
Milli Takimi

P>0.05

Serbest ve Grekoromen giires takimlarindan alinan yas 6lgiim degerleri arasindaki

farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (P>0.05).

Tablo 2. Viicut Agirhig Olgiim Degerleri : (kg)

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 p
Serbest Giires
Milli Takimi 20 69.94 9.42 56.50-87.00
Kk 4.85 0.426
Grekoromen Giires
Milli Takimi 20 73.51 17.48 55.90-126.30
P>0.05

Serbest ve grekoromen giires takimlarindan alinan viicut agirhigi ol¢iim degerleri
arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir (P>0.05).

Tablo 3. Boy Uzunluklar1 Olgiim Degerleri : (cm)

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 p
Serbest Giires
Milli Takimi 20 166.45 6.34 154.00-179.00
Kk 2.23 0.097
Grekoromen Giires
Milli Takimi 20 170.25 7.69 157.00-183.00

P>0.05

Serbest ve grekoromen giires takimlarindan alinan boy Ol¢lim degerleri arasindaki
farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir (P>0.05).

Tablo 4. Deneklerin Istirahat kalp atim sayis1 (IKAS) Olgiim Degerleri (Atim/dk) :

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 p
Serbest Giires
Milli Takimi 20 | 6840 5.17 60.00-76.00
Kk 6.79 0.01
Grekoromen Glires
Milli Takimi 20 | 6375 5.65 55.00-72.00
(P<0.05)

Serbest ve grekoromen giires takimlarindan alinan istirahat kalp atim sayis1 (IKAS)
Olciim degerleri arasindaki farklar, istatiksel agidan anlamli bulunmustur. (P<0.05).
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Tablo 5. Deneklerin Istirahat Sistolik Kan Basinci (ISKB) Ol¢iim Degerleri (mm Hg) :

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 P
Serbest Giires
Milli Takimi 20 | 113.00 6.56 100.00-120.00
K 0.87 0.673
Grekoromen Giires
Milli Takimi 20 | 114.00 8.20 100.00-130.00

P>0.05

Serbest ve grekoromen giires takimlarindan alinan istirahat sistolik kan basimeci1 (ISKB)
Olclim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (P>0.05).

Tablo 6. Deneklerin Istirahat Diyastolik Kan Basinci (IDKB) Olgiim Degerleri (mm Hg) :

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 p
Serbest Giires
Milli Takimi 20 | 6550 5.10 60.00-70.00
k 10.27 0.005
Grekoromen Glires
Milli Takim 20 | 73.00 9.78 60.00-90.00
P<0.05

Serbest ve grekoromen giires milli takimlarindan alinan istirahat diastolik kan basinci
(IDKB) olgiim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(P<0.05)

Tablo 7. Deneklerin Sinav Olgiim Degerleri : (1 dk-adet)

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 p
Serbest Giires
Milli Takimi 20 | 4590 6.52 35.00-62.00
k 2.13 0.651
Grekoromen Giires
Milli Takimi 20 | 4690 7.31 35.00-62.00

P>0.05

Serbest ve grekoromen giires milli takimlarindan alinan smav 6lglim degerleri
arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (P>0.05).

Tablo 8. Deneklerin Mekik Olgiim Degerleri (1 dk) :

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 P
Serbest giires
Milli Takimi 20 | 4465 6.36 38.00-59.00
5.70 0.126
Grekoromen Glires
Milli Takimt 20 | 4735 434 38.00-54.00

P>0.05

Serbest ve grekoromen giires milli takimlarindan alinan mekik o6l¢iim degerleri
arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir (P>0.05).
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Tablo 9. Deneklerin Esneklik Ol¢iim Degerleri (cm) :

Ismail KAYA ve Ark.

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 p
Serbest Giires
Milli Takimi 20 37.45 451 29.00-46.00
Kk 12.68 0.004
Grekoromen Giires
Milli Takimi 20 32.70 6.94 12.00-46.00
P<0.05

Serbest ve grekoromen giires milli takimlarindan alinan esneklik (otur-uzan) 6l¢im

degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P<0.05

Tablo 10. Deneklerin Sag El Pence Kuvveti Olgiim Degerleri (kg) :

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 P
Serbest Giires
Milli Takimi 20 | 4436 7.89 31.30-56.50
K 3.31 0.590
Grekoromen Giires
Milli Takimi 20 [ 45.88 9.68 29.70-65.60
P>0.05

Serbest ve grekoromen giires milli takimlarindan alinan sag el penge kuvveti 6l¢ciim
degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (P>0.05).

Tablo 11. Deneklerin Sol El Penge Kuvveti Olgiim Degerleri (kg) :

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 p
Serbest giires
Milli Takimz 20 41.62 6.29 28.50-49.40
7.59 0.202
Grekoromen Giires
Milli Takimi 20 45.04 9.95 30.40-70.50

P>0.05

Serbest ve grekoromen giires milli takimlarindan alinan sol el penge kuvveti 6l¢iim
degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (P>0.05).

Tablo 12. Deneklerin Anaeorobik Gii¢ Olgiim Degerleri (kg-m/sn) :

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 p
Serbest Giires
Kk 5.38 0.448
Grekoromen Glires
Milli Takimi 20 106.50 28.82 74.73-185.44
P>0.05

Serbest ve grekoromen giires milli takimlarindan alinan anaeorobik (dikey sigrama)
gii¢ 6l¢tim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (P>0.05).
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Tablo 13. Deneklerin Viicut Yag Orani Olgiim Degerleri (mm) :

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 P
Serbest Giires
Milli Takimi 20 7.49 1.16 5.82-10.34
k 5.54 0.592
Grekoromen Giires
Milli Takimi 20 7.93 3.47 4.44-21.47
P>0.05

Serbest ve grekoromen giires milli takimlarindan alinan deri alt1 (skinfold) viicut yag
Olclim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (P>0.05).

Tablo 14. Deneklerin Tek kol Teknigi Olciim Degerleri (1dk) :

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 P
Serbest Giires
Milli Takimi 20 | 17.00 3.29 8.00-22.00
22.05 0.002

Grekoromen Giires

Milli Takimi 20 | 1325 3.72 7.00-21.00

P<0.05

Serbest ve grekoromen giires milli takimlarindan alinan tek kol teknigi 61¢iim degerleri
arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P<0.05).

Tablo 15. Deneklerin Piolet Olgiim Degerleri (1dk) :

Degiskenler N X SD Min-Max X1-X2 p
Serbest Giires
Milli Takim 20 21.00 6.86 8.00-34.00
K 10.06 0.297
Grekoromen Giires
Milli Takim 20 2335 7.17 2.00-34.00
P>0.05

Serbest ve grekoromen giires milli takimlarindan alinan piolet hareketi 6l¢iim degerleri
arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir (P>0.05).

TARTISMA ve SONUC yaslari 19.20+0.89 yil, boylart

n " 3
Bu c¢aligmada, 2006 Diinya 170.25+7.69cm. vueut agirhklari

Slx17. . .
Sampiyonasina katilacak olan 17-20 yas, 73.5117.48ke. olarak bulunmustur

serbest giires geng milli takimi ile Guruplarm —yas, boy ve viicut

arekoromen giires genc milli takimda agirligr ortalamalar1 arasinda istatistiksel

bulunan giirescilerin fiziksel ve fizyolojik ac¢idan anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Ozellikleri  arasindaki  benzerlik  ve Bunun  nedeni - gengler  kategorisinde

farkliliklar arastirilmistir giiresen sporcularin sikletleri ve yaslar

.. L FiLA tarafindan belirlendiginden
Serbest giires geng milli takimin yag

kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Aydos ve Kiirkeii (1997), 17-18 yas

ortalamasi 18.90+0.91, boylari
166.45+6.34cm. ve viicut agirliklari

69.94+9.42 kg., Grekoromen takiminin grubu - spor yapan lise  6grencilerinin
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boylarin1 168.82 + 6.32 cm,,
agirhiklarin1  66.64 + 8.55 kg olarak

viicut

bulmuslardir'®.

Kutlu ve Cicioglu (1995), Yildiz
Tark  Milli
yaslarimi 15.72+ 0.86 yil, boylarini 166.9+

serbest gilires takiminin
11.2cm ve viicut agirliklarini 63.8 +
0.16kg,
yaslarint 15.69+ 0.94, 167.8+7.27cm ve

62.7+14kg

Grekoromen takiminin  ise

viicut agirliklarimi olarak
bulmuslardir”. Serbest giires geng milli
takim sporcularinin istirahat kalp atim
sayilar1  68.40£5.17atim/dk.,

sistolik kan basinglar1 113.00+£6.56mmHg

istirahat

ve Diastolik kan basinglar1
65.50+£5.10mmHg ol¢lilmustiir.
Grekoromen geng milli takim

sporcularinin istirahat kalp atim sayilar

63.75+£5.65 atim/dk., istirahat Sistolik kan

basinglari 114.00£8.20mmHg. ve
diastolik kan basinglari
73.00+£9.78mmHg. 6l¢iilmistiir.

Serbest ve grekoromen  giires

takimlarindan alinan istirahat kalp atim
sayilart 6lgiim degerleri arasindaki farklar
istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur.
Grekoromen giires takiminda % 6.79’luk
bir diisiis oldugu tespit edilmistir. Tespit
farkin

edilen bu grekoromen

giires¢ilerinin antrenmanlarindan
kaynaklandig diisiiniilmektedir.
Serbest ve grekoromen gen¢ milli

takim giirescilerinin istirahat kan basinci

Olciim  degerleri  arasindaki farklar,
istatistiksel acidan anlamli
bulunmamistir(P>0.05). Diastolik kan

basinci dl¢lim degerleri arasindaki farklar
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istatistiksel acidan anlamli
bulunmugstur(P<0.05).Serbest giires milli
diastolik kan basinci
degerlerinde % 10.27’lik bir diisiis oldugu

Bilim

takiminin

tespit  edilmistir. adamlari

tarafindan yapilan aragtirmalarla

kargilagtirdigimizda  degerler  normal

bulunmustur.

Aydos ve Kog¢ (2003), 17-18 yas
grekoromen gen¢ Tiirk Milli Takim
giirescilerinin istirahat kalp atim sayilarini
59.85dk. olarak bulmusglardir'.

Serbest gilires gen¢ milli takim

giirescilerinin ~ viicut oranlarini

7.49+1.16mm.

yag
grekoromen giires
oranlarini

Iki

takiminin viicut

7.93+3.47mm.

yag
Olciilmiistiir. takim
arasindaki viicut yag oOlciim degerleri
aralarindaki farklar, istatistiksel agidan
anlamli  bulunmamistir. Serbest giires
Takiminda % 5.54’lik bir diisiis oldugu
tespit edilmistir. Olgiim sonuglar1 daha
Oonce yapilan aragtirma sonuclariyla
paralellik gostermektedir. Sady, SP ve
arkadaglarinin 9-12 yaglarinda 23 geng
viicut

deneyimli giirescilerin

kompozisyonu ve boyutlart ile ilgili
yapmig olduklar1 arastirmada giires¢ilerin
yaglarin1 ortalama 11.0+0.21 yil ve 23
okul c¢ocuklarinin yaslarmi

1124024 yil

ortalama
bulmuslardir. Bolgesel
kuliip giirescileri ortalama 2.7+0.27 yil
giires deneyimleri var toplam 7549.1 mag
yapmislar ve %72+1.8 % kazanmuslardir.
Giiresgilerin viicut agirliklarinin skinfold

Olciimleri sonucu 4kg daha az yag oranina

sahip olduklarin1 bulmuslardir™.



Kelly, JM. ve arkadaglarinin yapmis

olduklar1 bir arastirmada miisabaka
doneminde kolej giirescilerinin viicut yag
oranlarini 8.36 % olarak bulmuslardir®'.
Schmidt, WD ve arkadaslarinin
(2005) kolej giiresgileri lizerine yapmis
olduklar1 bir aragtirmada yarisma sezonu
Oncesi ortasi ve sonrast vicut yag
11.6£3.9, 10.5£3.0 wve

12.0+3.4mm olarak bulmuslardir'’.

Ol¢limlerini
Serbest gilires gen¢ milli takim
giires¢ilerinin  anaeorobik giic  Olgiim
degerleri 100.77£16.93kg.m/sn,
grekoromen takimin anaerobik gii¢ 6l¢im
degerleri 106.50+28.82kg.m/sn.
bulunmustur. ki takimin anaeorobik gii¢
Olciim  degerleri arasindaki farklar,
istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir.
Grekoromen milli takiminin  %5.38’lik
ustlinliigii oldugu tespit edilmistir. Bu
ustlinliigiin grekoromen giires teknikleri
uygulamasi ve caligmalarindan
kaynaklandig diistiniilmektedir.

Inal

Akkus ve (1999), vyas
ortalamas1 21.8 olan Selcuk Universitesi
giirescilerinin dikey sigramalarini

50.00+6.00cm, anaeorobik giiglerini ise

115.67+£30.78kg. m/sn olarak

bulmuslardir.

Aydos ve Kog¢ (2003), 17-18 yas
Grekoromen Gen¢ Tiirk Milli Takim
giirescilerinin Dikey sigramalarini
44.44cm olarak bulmuglardir’.

Serbest giires gen¢ milli takim
giirescilerinin  sag el pence kuvveti
ortalamas1 44.36+£7.89kg., sol el pence
41.62+6.29kg.

kuvveti ortalamasi
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Grekoromen takimi giirescilerinin sag el
penge kuvveti ortalamasi 45.88+9.68kg.,
sol el pence kuvveti ortalamasi
45.04£9.95kg. bulunmustur.iki takimimn
penge kuvveti dl¢iim degerleri arasindaki
farklar, istatistiksel agidan anlamlh
bulunmamigtir.Fakat grekoromen giires
takiminin sag el penge kuvvetinin %3.31
kg., sol el pence kuvvetinin %7.59 kg.’lik
bir  artis edilmistir.

oldugu tespit

Grekoromen giires¢ilerinin pence
kuvvetlerinin daha iyi olmasi grekoromen
stil’de uygulanan teknik ve ¢aligmalardan
kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Aydos ve Kog¢ (2003),17-18 yas
Grekoromen Geng¢ Tirk Milli takim
giirescilerinin sag el penge kuvvetlerini
40.51kg, sol el penge kuvvetlerini 39.51kg
olarak bulmuslardir".

Serbest giires gen¢ milli takim
giirescilerinin  esneklik(otur-uzan)olglim

degerleri 37.45+4.51cm., Grekoromen
takiminin ise 32.70+6.94cm. Slgiilmiistiir.
Iki takimin esneklik o6lgiim degerleri
farklar,

anlamli  bulunmustur (P<0.05). Serbest

arsindaki istatistiksel agidan

giires takiminin %12.68cm. daha esnek
oldugu tespit edilmistir. Bu farkliligin

serbest  stil antrenman  ve

glires

tekniklerinden kaynaklandig1

diistintilmektedir. Kutlu ve Cicioglu’nun

giiresciler lizerinde yapmis olduklar

arastirma ¢alismamiz sonucunda elde
ettigimiz bulgular desteklemektedir.
Kutlu ve Cicioglu (1995), Yildiz
(15.72 yas) Tirk Milli Serbest giires
30.87+6.51cm.,

takiminin  esnekligini



Grekoromen giires takimimin esnekligini

30.07+7.42cm. olarak bulmuslardir'.
Aydos ve Kog¢ (2003), 17-18 yas

takim

31.30cm.

Grekoromen geng milli

giirescilerinin  esnekliklerini
olarak bulmuslardir".

Serbest giires gen¢ milli takim
girescilerinin - 1 dk’lik  mekik

44.65+6.36,

testi
ortalamasi grekoromen
takiminin 47.35+4.34 oldugu goriilmiistiir.
Iki takimin mekik testi ol¢iim degerleri
farklar,

bulunmamustir

arsindaki istatistiksel  acidan

anlamli (P>0.05).
Grekoromen giires takimmin %5.70°1ik
bir farkla daha iyi oldugu goriilmiistiir.
Kilig ve arkadaglar1 (1994), 14-16 yas
giirescilerin  30sn’lik  mekik
27.94 olarak bulmuslardir®.
Aydos ve Kog¢ (2003), 17-18 yas

Takim

sayilarini

grekoromen Geng Tiirk Milli
giirescilerinin  1dk’lik  mekik sayilarmi
47.23 olarak bulmuslardir'.

Serbest giires gen¢ milli takim
giirescilerinin 1 dk.’lik ginav testi 0l¢im
45.90+6.52,

degerleri ortalamasi

grekoromen takiminin ortalamasi
46.90£7.31 oldugu tespit edilmistir. ki
takimin smav testi
farklar,

anlamli  bulunmamigtir (P>0.05). Fakat

Olctim degerleri

arasindaki istatistiksel acidan

Grekoromen Giires Takiminin % 2.13’liik

bir Ustiinliigli tespit edilmistir. Bu

farkliligin ~ grekoromen  stil  giires

tekniklerini uygularken kollarin daha aktif
oldugundan kaynaklandigi
diistintilmektedir.

CA ve

Horswill, arkadaglart
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Amerika biiytikler elit

14 milli

kategorisinde

diizeydeki lizerinde

giiresci
yaptig1 arastirmada giiresgilerin kollarinin
VO,=43.7+4.6

VO,=50.94+5.1ml.kg
bulmuslardir™. Aydos ve Kiirkgii (1997),

17-18 yas

ml.kg bacaklarinin

olarak
grubu spor yapan lise
Ogrencilerinin  30sn’lik sinav sayilarini
37.27+5.33 olarak bulmuslardir'®. Aydos
ve Kog¢ (2003), 17-18 yas Grekoromen
Geng Tiirk Milli takim giiresgilerinin
1’dk’hik smavlarmi  61.28  olarak
bulmuslardir'.

Serbest giires gen¢ milli takim
giirescilerinin 1dk’lik tek kol teknigini
uygulama sayilarini 17.00+3.29,
Grekoromen giires takiminin 13.25+£3.72
oldugu tespit edilmistir. Iki takimin dlgiim
degerleri arasindaki farklar, istatistiksel
acidan anlamli  bulunmustur (P<0.05).
Serbest giires takimmin % 22.05 daha iyi
oldugu goriilmiistir. Bunun nedeninin
serbest stil giires antrenmanlarindan ve bu
teknigin  serbest stilde daha c¢ok
uygulandigindan oldugu diigiiniilmektedir.

Serbest giires gen¢ milli takim
giiresgilerinin 1 dk.’lik piolet testi sayilart
21.00+6.86,

23.35+7.17

ortalamasi Grekoromen

takimimin  ise oldugu

goriilmiistiir. Tki takimim &l¢iim degerleri
farklar, istatistiksel

arasindaki acgidan

(P>0.05).
10.06’lik bir

anlamli bulunmamustir
Grekoromen takiminin %
iistiinliigii tespit edilmistir. Bu iistiinliigiin
stilinin

Grekoromen giires

antrenmanlarindan kaynaklandigi

disiiniilmektedir. Aydos ve Kog¢ (2003),



17-18yas Grekoromen Geng¢ Tiirk Milli
giirescilerinin ~ 1dk’lik  piolet
sayilarin1 23.13, tek kol 12.61, kiinde 9.5

takim

olarak bulmuslardir®. Giiresgilerin bazi
fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin tespit
edilmesi amaciyla yapilan bu c¢alisma

sonunda  elde edilen  bulgularin

degerlendirilerek, verimliligin tespiti ve
basarilarinin arttirilmast agisindan yararl

olacagi ve katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
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ELIT FUTBOLCULARIN HAZIRLIK PERIYODU VE MUSABAKA
SEZONU ESNASINDAKI AEROBIK KAPASITE VE
TOPARLANMA SURELERININ OYUN POZISYONLARINA GORE
KARSILASTIRILMASI

Mustafa SEYIS'! Hamit CIHAN' ibrahim CAN?

! Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Trabzon, Tiirkiye
? Giimiishane Universitesi Beden Egitimi Boliimii, Giimiishane, Tiirkiye

OZET

Bu caligmada, elit futbolcularin hazirlik periyodu ve miisabaka sezonundaki (8 hafta sonra) aerobik kapasite ve
toparlanma siirelerinin oyun pozisyonlarina gore karsilastirilmasi amaglandi. Bu nedenle, Trabzonspor’da oynayan 24 profesyonel
futbolcu (yas: 26.7+2.2 y1l; boy: 182.1+6.8 cm; viicut agirligi: 75.745.3 kg) oyun pozisyonlarina gore; 3 kaleci (yas: 26.0+2.64 yil;
boy: 188.8+2.88 cm; viicut agirligi: 79.6+5.13 kg), 8 defans (yas: 27.1£2.69 yil; boy: 183.5+5.12 cm; viicut agirhigr: 76.3£3.06 kg), 8
orta saha (yas: 25.8+1.64 yil; boy: 178.5£8.79 cm; viicut agirhgr: 75+7.63 kg) ve 5 hiicum oyuncusu (yas: 28.0+1.87 yil; boy:
181.8+4.81 cm; viicut agirligr: 73.4+3.78 kg) olmak tizere dort farkli gruba ayrildi. Oyunculara bir saha testi olan Yo-Yo Aralikli
Toparlanma (Seviye 1) testi uygulandi ve oyuncularin kosu mesafeleri, maksimal kalp atim hizlart (maxKAH), maksimal oksijen
alimi degerleri (maxVO,) ve toparlanma siireleri oyun pozisyonlaria gore 6l¢iildii. Gruplar arasindaki farkliligin tespiti i¢in Kruskal
Wallis-H testi, hangi gruplar arasinda farklilik oldugunu tespit etmek i¢in Mann Whitney U testi, 1. ve 2. test Olglimlerinin
kargilastirilmasinda ise Wilcoxon Testi kullanildi. Ayrica oyuncularin fiziksel ozelliklerinin belirlenmesinde tanimlayicr istatistik
kullanildi. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda; orta saha oyuncularinin hem kosu mesafesi hem de maxVO, degerleri, hiicum
oyuncularmimn ise maxKAH bakimindan 1. ve II. testte daha yiiksek degerlere sahip oldugu elde edildi. Toparlanma siiresi
bakimindan hazirlik periyodunda hiicum oyunculari en yiiksek degerlere sahipken, miisabaka sezonunda ise kalecilerin en yiiksek
degerlere sahip oldugu elde edildi. Ayrica I. ve IL test arasinda futbolcularin kosu mesafeleri (1650 & 1820 m) ve maxVO,
degerlerinde (50.2 & 51.7 ml/kg/dk) anlamli bir gelisme elde edilirken (p<0.05), maxKAH (188 & 184 atim/dk) ve toparlanma
stirelerinde (3.98 & 3.50 dk) ise anlaml bir diisiis elde edildi (p<0.05). Sonug olarak; farkli donemlerde yapilan testlerde elde edilen
aerobik kapasite degerleri ve toparlanma siireleri arasinda istatistiksel olarak anlaml farkliliklar gézlemlendi.

Anahtar Kelimeler: Hazirlik Periyodu, Miisabaka Sezonu, Aerobik Kapasite, Toparlanma, Futbol

THE COMPARING ACCORDING TO PLAYING POSITIONS OF
RECOVERY TIMES AND AEROBIC CAPACITY DURING
PREPARATORY PERIOD AND COMPETITION SEASON OF
ELITE SOCCER PLAYERS

ABSTRACT

In this study was aimed to compare according to playing positions of revovering times and aerobic capacity at the
preparatory period and competition season (after 8 weeks) in elite soccer players. For this reason, 24 professional football players
(age: 26.7+2.2 years; height: 182.1 +6.8 cm; body mass: 75.7+5.3 kg) who played in Trabzonspor were divided to four different
groups as 3 goolkeepers (age: 26.0+2.64 years; height: 188.8+2.88 cm; body mass: 79.6+5.13 kg), 8 defence (age: 27.1+2.69 years;
height: 183.5+5.12 cm; body mass: 76.3+3.06 kg), 8 midfield (age: 25.8+1.64 years; height: 178.5+8.79 cm; body mass: 75+7.63 kg)
and 5 attack players (age: 28.0+1.87 years; height: 181.8+4.81 cm; body mass: 73.4+3.78 kg) according to playing positions. The
players was applied Yo-Yo Intermittent Recovery Level-1 (Yo-Yo IR1) which was a field test and recovery times, maximal oxygen
uptake values (VO,max), maximal heart rates (HRmax) and covered distances of players were measured according to playing
positions. The Kruskal Wallis-H Test was used for determination of difference between groups, the Mann Whitney U Test was used
to determine groups which were difference, the Wilcoxon Test was used to compare first and second test measure. Also, descriptive
statistic was used to determine physical characteristics of players. As result of statistical analyze ; it was observed that midfield
players had the highest covered distance and VOzmax values at both first and second test. Also attack players had the highest HRmax
values at both first and second test. In terms of recovery times, attack players had the highest values at prepatory period and
goalkeepers had highest values at competition season. Also the it was observed that the significiant increase at covered distances
(respectively 1650 and 1820 m., p<0.05) and VOzmax (respectively 50.2 and 51.7 ml/kg/min, p<0.05) values of players and the
significiant decrease at HRmax (respectively 188 and 184 pulse/min., p<0.05) and recovery times (respectively 3.98 and 3.50 min.,
p<0.05) values of players between first and second test. As conclusion, the significant differences were found statistically between
recovery time values and aerobic capacity values of elite soccer players which were obtained from tests which were carried out in
different periods according to playing positions.

Key Words:: Preparatory Period, Competition Season, Aerobic Capacity, Recovery, Soccer

Atabesbd 2011; 13 (4) : 24-38
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GIRIS

Futbol; aerobik ve anaerobik
uygunlugun g¢ok iyi gelistirilmesi gereken
yiiksek yogunlukta aralikli bir fiziksel

aktivitedir Magin  siddetine  gore

futbolcunun sprint atmasi, top kapma
miicadelesine girmesi, tempolu ve doniiglii
kosular yapmasi gerekir. Yogunlugun arttig1
bu gibi durumlarda anaerobik metabolizma
etkindir. Fakat yogunlugunun submaksimal
seviye altinda oldugu ve diizenli bir sekilde
seyrettigi durumlarda aerobik metabolizma
islev goriir. Futbolda oyun siiresinin
uzunlugu nedeniyle aerobik metabolizma
etkin oldugu disiinilir’. Bu nedenle
aerobik dayaniklilik uygunlugu futbolcular
icin Onemlidir ve maglarin en yliksek
seviyelerindeki fizyolojik yilike dayanmak
icin  oyuncular aerobik kapasitelerini
gelistirmelidir .

Aerobik bir dayaniklilik sporunda
basariy1 belirleyen en 6nemli faktorlerden
biri olan maksimal aerobik giic (maxVOQO,),
yorucu egzersiz esnasinda organizmanin
dakikada kullandig1 en yiiksek oksijen
miktaridir * ve bir bireyin kardiyovaskiiler
uygunlugunu gosterir °. Bu nedenle yiiksek
maxVO2 degerlerine sahip olan bireylerin

dayaniklilik ya da  kardiyovaskiiler

uygunluga sahip olduklar1 kabul edilir °
Yapilan calismalarda elit seviyedeki erkek
futbolcularim maxVO, degerlerinin 55-67

ml/kg/dk arasinda oldugu rapor edilmistir
1,3,7,8,9,10,11
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Bir futbol mag1 esnasinda st
seviyedeki oyuncular tarafindan kosulan
toplam mesafe, her bir oyun pozisyonu
arasinda gozetlenen belirli farkliliklar ile
maksimal kalp hizinin % 80-90’1 ya da
laktat esigine yakin ortalama bir yogunlukta
yaklasik olarak 10-13.5 km arasindadir. Da

Silva ve ark.’, zaman hareketli analiz

tekniklerini kullanan arastiricilarin
sampiyonlar ligi maglarinda oynayan
oyuncular i¢in 13,746 metreden daha
yiiksek bir ortalama elde ettiklerini

belirtmistir. Ayrica bir magin ilk yarisinda

katedilen toplam mesafe, ikinci yariya

oranla daha fazladir ve oyuncular magin

ikinci yarisinda daha fazla durur, yiiriir ve

12

daha az sprint yapar Oyuncular

arasindaki mesafe farkliliklari, oyuncunun

takim icindeki pozisyonuyla iligkilidir .

Defans ve forvet oyuncularinin yaklasik
olarak ayni ortalama mesafeyi kostugu ama

bu mesafenin orta saha oyuncular

tarafindan kosulan mesafeden daha az
oldugunu belirtilmistir "*.

Yiiksek bir aerobik uygunluk,

antrenman ve performans tipindeki yiiksek
yogunlukta aralikli egzersiz esnasindaki

toparlanmayr da gelistirir . Yogun ve

yorucu gegen antrenmanlar, fazla oynanan

magclar futbolcularda yiiksek seviyede

fiziksel ~ve  psikolojik  yorgunlugun

16

olusmasina neden olur Sporcularin

egzersiz ve miisabaka sonrasi normale

donme siireleri  performans1 etkileyen



onemli faktorlerden biridir. Egzersiz ve

musabaka sonrast biriken laktik asidin

sagladigt yorgunlugun etkisinden kisa

stirede kurtulmak ve bir sonraki antrenman
veya miisabakaya optimal performansi
gosterecek sekilde ¢ikmak, uzun yarigma
sezonunda sporculara avantaj saglar .
Antrenman;  sporcularin  gerekli
performans: gostermesi igin fizyolojik ve
psikolojik fonksiyonlarinin uyum
saglayabilmesi ve teknik 6zellikler ile taktik
kapasitenin

gelistirilmesine yonelik

bireysellestirilmig, siirekli artan ve uzun

siireli sistematik sportif faaliyetlerdir '*.

Futbol takimlarinin basinda  bulunan

antrenorler, performansi yiikseltici ve belirli

bir performans tiirline yonelik hareket akisi

olarak  tamimlanan  antrenmanlart  ile
sporcularin  verim  diizeylerini  yukari
tagimak, yeteneklerini gelistirmek,
dolayisiyla da takimlarini  miisabakaya
hazirlamak zorundadirlar®. Spor
branslarinda diizenli ve yiiklenme siddeti

bilimsel temellere dayali antrenmanlar ile
kas kuvveti, dayaniklilik, siirat ve esneklik
artarken, viicut kompozisyonu da diizenlenir

20

Bu c¢alismada, elit futbolcularin

hazirlik periyodu ve miisabaka sezonu (8
hafta sonra) esnasindaki Yo-Yo aralikli
1) testindeki

toparlanma (seviye kosu

mesafeleri, maksimal oksijen  alimi

degerleri, maksimal kalp atim sayilar1 ve
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toparlanma siirelerinin oyun pozisyonlarina
gore karsilagtirilmast amaglanmaistir.
MATERYAL ve METOD

Calisma Grubu

Bu caligmaya Tiirkiye Spor Toto
stiper liginde miicadele eden Trabzonspor
takiminda aktif olarak oynayan 24 erkek
futbolcu (yas: 26.7 + 2.2 yil; boy: 182.1 +
6.8 cm; viicut agirhigr: 75.7 +£5.3 kg) goniilli
olarak  katilmigtir.  Caligmaya  katilan
oyuncular oyun pozisyonlarina gore; 3
kaleci (yas: 26.0+£2.64 yil; boy: 188.8+2.88
cm; viicut agirhign: 79.6+5.13 kg), 8 defans
(yas: 27.1£2.69 yil; boy: 183.5+£5.12 cm;
vicut agirligr: 76.3£3.06 kg), 8 orta saha
(yas: 25.8+1.64 yil; boy: 178.5+£8.79 cm;
viicut agirlig: 75+£7.63 kg) ve 5 hiicum
(vas: 28.0£1.87 yil;
181.844.81 cm; viicut agirhigr: 73.4£3.78

oyuncusu boy:

kg) olmak iizere dort farkli gruba
ayrilmustir.
Arastirma Prosediirii

Calismaya  katilan sporculara

hazirlik periyodu esnasinda Yo-Yo IR1 testi
uygulanmis ve sporcularin kosu mesafeleri,
tahmini maksimal oksijen alimi degerleri,
maksimal kalp atim hizlar1 ve toparlanma
stireleri pozisyonuna

Daha

oyun gore

kaydedilmistir. sonra miisabaka
sezonu (8 hafta sonra) esnasinda sporculara
tekrar Yo-Yo IR1 testi uygulanmig ve
sporcularin test degerleri tekrar
kaydedilerek iki test arasindaki farkliliklar

oyun pozisyonlarina gore karsilastirilmistir.



Kosu Mesafesinin Ol¢iimii

Yapilan bu arastirmada, Bangsbo "
tarafindan takim ya da bireysel sporlarda
miicadele eden oyuncularin aerobik gii¢
performanslarint degerlendirmek igin bir
saha testi olarak gelistirilen Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 (Yo-Yo IRI1) testi
uygulandi. Yo-Yo IR1 testinde sporcular
kademeli olarak artan hizlardaki 2X20
metrelik mekik kosular1 yapar ve kosu
alanin1 belirlemek i¢in huniler kullanilir.
Her bir kosu alani, baglangi¢ ¢izgisinin 5 m
arkasina  yerlestirilen ve toparlanma
bolgesini temsil eden diger bir huniye

sahiptir. 40 metrelik her kosu sonunda

i -
o
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sporcular bu aktif toparlanma bdlgesinde
yavagga yiiriir veya jog atar. Daha sonra
sporcular baslangi¢ cizgisinde durarak bir
sonraki kosuya baslamak icin sinyal sesini
bekler. Kosu hizlar1 ise bir CD’den isitsel
olarak yayilan sinyal sesleri ile belirlenir.
Bir denegin giicii bitene kadar ya da iki kez
bitis ¢izgisine ulagmada basarisiz oldugunda
Caligma oOncesi deneklere

test sonlanir.

Olclimlerde uygulanan test protokoli
hakkinda detayli bilgi verildi. Sporcular,
rutin bir 1smma yaptiktan sonra futbol
sahasinda haftanin ilk antrenmani dncesinde
6l¢timleri yapildi. Test prosediirii sekil 1’de

goriliir.

4] aresr KOSL

S=E e JOG
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Sekil 1: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Test Alani

Maksimal Oksijen Ahm Ol¢iimii
Sporcularin maxVO, degerleri Yo-

Yo IR1 test sonucuna gore asagidaki formiil

kullanilarak tahmini olarak hesaplandi.

maxVO, (ml/kg/dk) = IR1 mesafe (m) X
0.0084 +36.4 ',
Maksimal Kalp Atim Hizi Ol¢iimii

Deneklerin kalp atim hizlar1 Global
Positioning System (GPS) kullanilarak
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belirlendi (Sekil 2). Bu sistem, diinya
ylizeyi lizerine yerlestirilen bir verici ile
yayilan sinyalleri alan uydular kullanilarak
diinya iistiindeki bir nesnenin pozisyonunu
belirler .

once

Sporculara testten

bandi, GPS ve yelek verildi. Verilen GPS

gogiis

iistiindeki sayinin hangi sporcuya ait oldugu



kayit edildi. Once gogiis bandinin kalp
tizerine gelecek sekilde takilmasina dikkat
edildi, sonra yelekler giydirildi ve yelegin
sirt kismindaki bolime GPS yerlestirildi.

Test bittikten sonra deneklere verilen

Mustafa SEYIS ve Ark.

GPS’ler alindi ve Dbilgiler bilgisayar

ortamina aktarildi.

Sekil 2: Global Positioning System (GPS) ve Verici Goriintiisii

Toparlanma Siirelerinin Belirlenmesi
Yo-Yo IRI1 testi bittikten sonra
sporcularin  toparlanma stireleri  Global
Positioning System (GPS) kullanilarak
belirlendi. Toparlanma siirelerinin
belirlenmesinde sporculardaki kalp atim
sayisinin istirahat nabzina dénmesi dikkate

alind1.

Istatistiksel Analiz

Test bittikten sonra, sporcularin test
performansindaki farkliliklari, toplam kosu
mesafeleri, maksimal kalp atim hizlari, VO,
maks degerleri ve toparlanma siireleri elde

edildi. Daha sonra elde edilen veriler
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bilgisayar ortamina aktarilarak SPSS 16.0
paket programi kullanilarak analiz edildi.
Gruplar arasindaki farkliligin tespiti igin
Kruskal Wallis-H testi, ¢ikan sonuglara gore
hangi gruplar arasinda farklilik oldugunu
tespit etmek icin ise Mann Whitney U testi,
1. ve 2.

test Ol¢iimlerinin

kargilagtirnlmasinda ise Wilcoxon Testi

kullanildi.  Ayrica oyuncularin fiziksel
Ozelliklerinin belirlenmesinde tanimlayici

istatistik kullanildi.

BULGULAR

Profesyonel futbolcularin, hazirlik

donemi ile miisabaka sezonu (8 hafta sonra)
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aerobik gilic performanslari ve toparlanma sonuglar alt baghklar halinde asagida
stirelerinin  kargilastirildigi bu ¢alismanin sunulmustur.

bulgulart1 ve bu bulgulara ait istatistiksel

Tablo 1. Sporcularin Kosu Mesafeleri, Maksimal Oksijen Alimi Degerleri, Maksimal Kalp Atim Sayilar
ve Toparlanma Siirelerinin 1. ve 2. Test Sonucu Degerleri.

Degisken n Ortalama Standart Sapma Minimum Maksimum
Yo-Yo Kosu Mesafesi (m)
1. Test 24 1651 3413 920 2120
2. Test 24 1820 327.5 1200 2280
maxVO, (ml/kg/dk)
1. Test 24 50.2 2.86 44.1 54.2
2. Test 24 51.7 2.75 46.4 55.5
maxKAH (atim/dk)
1. Test 24 188 8.56 173 199
2. Test 24 184 8.87 165 198
Toparlanma Siireleri (sn)
1. Test 24 3.98 0.84 2.18 6.02
2. Test 24 3.50 0.57 2.18 4.34

Tablo 2. Oyun Pozisyonlarina Gore Sporcularin Kosu Mesafeleri, Maksimal Oksijen Alim1 Degerleri,
Maksimal Kalp Atim Sayilar1 ve Toparlanma Siirelerinin 1. ve 2. Test Sonucu Degerleri.

Oyun n Kosu Mesafesi maxVO0, (ml/kg/dk) MaxKAH Toparlanma Siiresi

Pozisyonu (m) (atim/dk) (sn)
1. Test 2. Test 1. Test 2. Test 1. Test 2. Test 1. Test 2. Test
Kaleci 3 | 1120£222.7 | 1266+83.2 45.7+1.87 47.0+0.7 | 1854+8.0 | 179+8.5 3.6£0.4 3.8+0.5
Defans 8 | 1690+£286.6 | 1925+168.9 | 50.5+2.42 52.541.42 | 190+6.4 | 185+11. | 4.0+0.7 3.4+0.5
0

Orta Saha 8 | 1855+£212.6 | 1987+260.3 | 51.9+1.78 53.1£2.05 | 18648.8 | 185+6.5 3.840.9 3.4+0.6
Hiicum 5 | 158443447 | 1744£360.6 | 49.6+2.90 51.243.05 | 1914+8.4 | 188£7.5 | 4.2+1.0 3.3+0.6

Kosu Mesafesi

Calismaya  katilan  profesyonel iligkin Kruskal Wallis-H testi uygulanmig
futbolcularin toplam kosu mesafelerinin ve elde edilen istatistiksel bilgiler tablo 3
bolgelere gore farklilagip farklilagmadigina icindegosterilmistir.
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Tablo 3. I. ve II. Test Kosu Mesafelerinin Bolgelere Gére Farklilasip Farklilagmadigina Iliskin Kruskal

Wallis-H Testi Sonuglari.

1. Test (Hazirhik Periyodu) 2. Test (Miisabaka Sezonu)
Oyun n Sira Ort. X2 p Anlamh Sira Ort. X2 P Anlamh
Pozisyonu Fark Fark
Kaleci 3 2.83 9.306 | 0.025 O>D 2.33 8.914 | 0.030 O>D
Defans 8 12.88 O>H 14.00 O>H
Orta Saha 8 17.00 O>K 16.00 O>K
Hiicum 5 10.50 10.60

p<0.05; (K: Kaleci, D: Defans, O: Orta Saha, H: Hiicum)

Profesyonel futbolcularin, I. ve II.
test kosu mesafelerinin toplami bdlgeler
degiskenine gore bir farklilik

gosterir (X> = 9.306; X> = 8.914; p<0.05).

anlamh

Bolgeler aras1 farklarin hangi gruplar

arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan

Mann Whitney U Testi sonuglari;; hem
hazirlik periyodu hem de miisabaka
sezonunda orta saha oyuncularinin, defans
ve hiicum oyuncular ile birlikte kalecilere
gore toplam kosu mesafelerinin daha

yiiksek oldugunu gosterir.

Tablo 4. 1. ve II. Test Kosu Degerlerinin Karsilagtirilmasinda Wilcoxon Test Sonuglari

Degisken n Ortalama sd V4 P

I. Test (m) 24 1650 341.3 -3.089 0.002

II. Test (m) 24 1820 3275

(p<0.05)
Profesyonel futbolcularin, I. ve II. Maksimal Oksijen Tiiketimi

test kosu mesafeleri arasinda anlamli bir Calismaya  katilan  profesyonel
farklilik bulunmustur (Z= -3.089, p=0.002). futbolcularm  maksimal oksijen alim
Futbolcularin  hazirlik sezonundaki test degerlerinin  bolgelere gore farklilagip

ortalamasi 1650 m iken, 8 hafta sonraki
misabaka sezonundaki test ortalamasi ise

1820 m olarak bulunmustur.
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farklilagmadigina iliskin Kruskal Wallis-H
testi uygulanmis ve elde edilen istatistiksel

bilgiler tablo 5 i¢inde gdsterilmistir.
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Tablo 5. I. ve II. Test Maksimal Oksijen Alim1 Degerlerinin Bélgelere Gore Farklilasip Farklilagmadigina

Tliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuglar

1. Test (Hazirhik Periyodu) 2. Test (Miisabaka Sezonu)
Oyun n Sira Ort. X2 P Anlamh Sira Ort. X2 P Anlamh
Pozisyonu Fark Fark
Kaleci 3 2.83 9.306 | 0.025 O>D 2.33 8914 | 0.030 O>D
Defans 8 12.88 O>H 14.00 O>H
Orta Saha 8 17.00 O>K 16.00 O>K
Hiicum 5 10.50 10.60

p<0.05; (K: Kaleci, D: Defans, O: Orta Saha, H: Hiicum)

Profesyonel futbolcularin, I. ve II.
test toplam maksimal oksijen alimi degerleri
bolgeler degiskenine gore bir

farklilik gosterir (X2 = 9.306; X* = 8.914;

anlaml

p<0.05). Bolgeler aras1 farklarin hangi

gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla

yapilan Mann Whitney U Testi sonuglari;
hem hazirlik periyodu hem de miisabaka
sezonunda orta saha oyuncularmin, defans
ve hiicum oyuncular ile birlikte kalecilere
toplam  maksimal alimi1

gore oksijen

degerlerinin daha yiiksek oldugunu gdsterir.

Tablo 6. 1. ve II. Test Maksimal Oksijen Alim1 Degerlerinin Karsilagtirilmasinda Wilcoxon Test Sonuglari

Degisken n Ortalama sd VA p
I. Test (ml/kg/dk) 24 50.2 2.86 3.134 0.002
II. Test (ml/kg/dk) 24 51.7 2.75
(p<0.05)
Profesyonel futbolcularin, 1. ve II. test Maksimal Kalp Atim Sayisi
maksimal oksijen alimi degerleri arasinda Calismaya  katilan  profesyonel

anlamh bir farklilik bulunmustur (Z = -

3.134, p = 0.002). Futbolcularin hazirlik

sezonundaki maksimal oksijen alimi
degerleri ortalamasi 50.2 ml/kg/dk iken, 8
hafta

miisabaka  sezonundaki

517 mlkg/dk

sonraki
ortalamasi ise olarak

bulunmustur.
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futbolcularm toplam maksimal kalp atim

sayilarinin ~ bolgelere  gore

farklilagmadigina iliskin Kruskal Wallis-H

farklilasip

testi uygulanmis ve elde edilen istatistiksel

bilgiler tablo 7 i¢ginde gdsterilmistir.
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Tablo 7. I. ve II. Test Maksimal Kalp Atim Sayilarinin Bolgelere Gore Farklilagip Farklilasmadigina

Tliskin Kruskal Wallis-H Testi Sonuglar

1. Test (Hazirhik Periyodu) 2. Test (Miisabaka Sezonu)
Oyun n Sira Ort. X’ P Anlamh Sira Ort. X’ P Anlamh
Pozisyonu Fark Fark
Kaleci 3 9.0 1.059 | 0.787 H>0 7.83 1.701 0.637 H>0
Defans 8 12.25 H>D 12.50 H>D
Orta Saha 8 13.06 H>K 13.12 H>K
Hiicum 5 14.10 14.30

p<0.05; (K: Kaleci, D: Defans, O: Orta Saha, H: Hiicum)

Profesyonel futbolcularn, I. ve II.
test maksimal kalp atim sayilar1 toplami
bolgeler bir
farklilik gosterir (X2 = 1.059; X* = 1.701;

degiskenine goére anlaml

p<0.05). Bolgeler arast farklarin hangi

gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla

yapilan Mann Whitney U Testi sonuglari;
hem hazirlik periyodu hem de miisabaka
sezonunda hiicum oyuncularinin, defans,
orta saha oyunculart1 ve kalecilere gore
toplam maksimal kalp atim sayilarinin daha

yiiksek oldugunu gosterir.

Tablo 8. 1. ve II. Test maxKAH Sayilarinin Karsilagtirilmasinda Wilcoxon Test Sonuglar

Degisken n Ortalama sd Z P
L. Test (atim/dk) 24 188 8.56 -1.933 0.05
II. Test (atim/dk) 24 184 8.87

(p<0.05)

Profesyonel futbolcularin, I. ve II. test

maksimal kalp atim sayilar1 arasinda
anlamh bir farkliik bulunmustur (Z = -
1.933, p = 0.05). Futbolcularin hazirlik
sezonundaki maksimal kalp atim ortalamasi
1.88 atim/dk iken, miisabaka sezonundaki

ortalamasi ise 1.84 atim/dk’ya diigmiistiir.
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Toparlanma Siiresi

Calismaya  katilan  profesyonel
futbolcularin toparlanma siireleri toplaminin
bolgelere gore farklilasip farklilasmadigina
iliskin Kruskal Wallis-H testi uygulanmis
ve elde edilen istatistiksel bilgiler tablo 9

icinde gosterilmistir.
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Tablo 9: 1. ve II. Test Toparlanma Siirelerinin Bolgelere Gére Farklilasip Farklilagsmadigina iliskin
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari.

1. Test (Hazirhik Periyodu) 2. Test (Miisabaka Sezonu)
Oyun n Sira Ort. X’ P Anlamh Sira Ort. X’ P Anlamh
Pozisyonu Fark Fark
Kaleci 3 9.50 0.750 | 0.860 H>0 17.67 2.057 | 0.561 K>0
Defans 8 12.25 H>D 11.94 K>D
Orta Saha 8 13.12 H>K 12.38 K>H
Hiicum 5 13.70 10.50

p<0.05; (K: Kaleci, D: Defans, O: Orta Saha, H: Hiicum)

Profesyonel futbolcularin, 1. test
stireleri  bolgeler
farklilik

gosterir (X* = 0.750; p<0.05). Bolgeler aras

toplam  toparlanma

degiskenine goére anlamli bir
farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu
bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U
Testi sonuglarina gore; hazirlik periyodunda
hiicum oyuncularinin, orta saha ve defans
ile birlikte kalecilere gore

daha

oyunculari

toplam  toparlanma  siirelerini

yliksektir. Profesyonel futbolcularin, II. test

toplam  toparlanma  siireleri  bolgeler

farklilik
gosterir (X* = 2.057; p<0.05). Bolgeler arasi

degiskenine goére anlamli bir

farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu

bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U

Testi sonuglari;; miisabaka sezonunda
kalecilerin  hiicum, orta saha ve defans
oyuncularmma gore toplam toparlanma

siirelerinin daha yiiksek oldugunu gosterir.

Tablo 10: 1. ve II. Test Toparlanma Siirelerinin Karsilastirilmasinda Wilcoxon Test Sonuglart.

Degisken n Ortalama sd VA ]
I. Test (sn) 24 3.98 0.84 -2.981 0.003
II. Test (sn) 24 3.50 0.57
(p<0.05)
Profesyonel futbolcularin, 1. ve II. TARTISMA ve SONUC

test toparlanma siireleri arasinda anlamli bir
2981, p =
0.003). Futbolcularin hazirlik sezonundaki

farklilhik bulunmustur (Z =

toparlanma siiresi ortalamasi 3.98 dk iken,
miisabaka sezonundaki ortalamasi ise 3.50

dk’ya diigmiistir.

Bu c¢alismada elit seviyedeki
futbolcularin hazirlik dénemi ile miisabaka
sezonundaki aerobik giic performanslar1 ve
toparlanma stireleri karsilagtirilmasi
yapilmistir. Bu amagla, Tiirkiye Spor Toto

siiper liginde miicadele eden Trabzonspor



takiminda oynayan 24 erkek futbolcudan
olusan bir arastirma gurubu iizerinde
caligma yapilmistir.

Elit seviyedeki erkek futbolcularin
hazirlik periyodu ve miisabaka sezonundaki
Yo-Yo IRI1

testindeki kosu mesafeleri

arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur

(p<0.05). Futbolcularin hazirlik
periyodundaki test ortalamasi 1650 m
(£341.3), 8 hafta sonraki miisabaka

sezonundaki test ortalamasi ise 1820 m
(£327.5) olarak kaydedilmistir. Siiratte
dayaniklilik ya da
yogunluktaki dayaniklilik

odaklanan 6-8 haftalik bir

aerobik  yiiksek

iizerine
antrenman
doneminden sonra yapilan ¢aligmalarda Yo-

Yo IR1 testinde % 15-35 arasinda bir

gelisme  oldugu rapor edilmistir '

Rostgaardb ve ark.”, elit seviyedeki erkek
futbolculara 5 hafta boyunca antrenman
yaptirmislar ve iki Yo-Yo IR1 testi arasinda
% 31’lik bir performans gelismesi elde

ark. ** ise

etmiglerdir. Krustrup ve
profesyonel oyunculara bir hafta i¢inde iki
kez Yo-Yo IRI1

testi uygulamislar ve

oyuncularin birinci test esnasinda ortalama

olarak 1867 m (£ 72), ikinci test esnasinda

ise 1880 m (= 89) kostuklarini
belirtmislerdir.
Oyunculart ~ oynadiklart  oyun

pozisyonlarina gore inceledigimizde ise
hazirlik periyodunda yapilan Yo-Yo IRI1
testinde orta saha, defans, kaleci ve hiicum

oyuncularinin ortalama kosu mesafeleri
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sOylenen siraya gore 1855 m (£212.6), 1690
m (£286.6), 1120 m (£222.7) ve 1584 m
(£344.7) olarak elde edilirken, miisabaka
sezonunda ise 1987 m (£260.3), 1925 m
(£168.9), 1266 m (£83.2) ve 1744 m
(£360.6) olarak elde edilmigtir. Gorildigi
gibi en fazla mesafe orta saha oyunculari, en
diisik mesafeyi ise kaleciler tarafindan
kosulmustur. Istatistiksel analiz sonunda,
futbolcularim toplam kosu mesafelerinin

hem hazirlik hem de miisabaka doneminde

oyun pozisyonlarina gore anlamli bir
farklilik gosterdigi elde edilmistir (p<<0.05).
Benzer sonuglar farkls

arastirmacilar tarafindan da rapor edilmistir.
Mohr ve ark.” ile Reilly ve ark.'" tarafindan
yapilan ¢alismalarda Yo-Yo IR1 testinde en
saha

elde

yiiksek ortalama mesafelerin orta

oyunculart tarafindan  kosuldugu
edilmistir. Bizim ¢aligmamizda elde edilen
sonuglardan farkli olarak, Krustrup ve ark.
2 elit seviyedeki futbolculara yaptiklari
caligmada en fazla mesafeyi beklerin (2241
m), en disik mesafeyi ise stoper
oyunculariin (1919 m) kostugunu elde
etmistir.

Aerobik bir dayaniklilik sporunda
basariy1 belirleyen en onemli faktdrlerden
biri olan maksimal aerobik giic (maxVQO,),
yorucu egzersiz esnasinda organizmanin
dakikada kullandigi en yiiksek oksijen
miktar1 olarak tanimlamir *. Elit seviyedeki
erkek futbolcularin hazirlik periyodu ve

miisabaka sezonundaki maxVO, degerleri



arasinda anlamli bir farklilik elde edilmistir
(p<0.05). hazirlik

sezonundaki ortalama degerleri 50.2 (+2.86

Futbolcularin

ml/kg/dk), miisabaka sezonundaki ortalama
degerleri ise 51.7 (£2.75 ml/kg/dk) olarak
elde edilmistir. Yapilan bir ¢aligmada,
maksimal oksijen alimindaki % 11’lik bir
artigin, bir mag i¢inde kosulan mesafeyi %
20 (1800 m) artirdig1 rapor edilmistir *°.
Farkl mevkilerde oynayan
futbolcularin maxVO, degerlerinin de farkl
olabilecegi kabul edilir. Yapmis oldugumuz
calismada hem hazirlik hem de miisabaka
doneminde orta saha oyunculart (51.9+1.78
& 53.1£2.05 ml/kg/dk); defans (50.5+2.42
& 5254142 ml/kg/dk) ve  hiicum
oyunculart1  (49.6£2.90 & 51.2+3.05
ml/kg/dk) ile birlikte kalecilere (45.7+1.87
& 47.0+£0.7 ml/kg/dk) gore daha yiiksek
maxVO, degerlerine sahiptir. Eski
caligmalarda oyuncularin maksimal aerobik
glicii ve mag¢ esnasinda kostuklar1 toplam
mesafe arasinda onemli bir iligki oldugu
gosterilmigtir.  Bu nedenle orta saha
oyuncularinin bir mag esnasinda takimdaki
diger oyunculardan daha fazla mesafe
kogsmasindan dolayr en yiikksek maxVO,
degerlerine sahip olduklari ileri siiriilebilir.
Istatistiksel analiz sonunda, hem hazirlik
hem de miisabaka doneminde futbolcularin
maxVO, degerlerinin oyun pozisyonlarina
gore anlamli bir farklilhik gosterdigi elde

edilmistir (p<0.05).
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Literatiire baktigimizda yapilan
caligmalarda benzer sonuglar oldugu
gorillir.  Bangsbo ve Michalsik %7,

Al’'Hazzaa ve ark.’ ile Bangsbo " tarafindan
yapilan ¢alismalarda da en yiiksek maxVO,
degerlerinin orta saha oyuncularinda oldugu
elde edilmistir. Bizim calismamizda elde
edilen sonuglardan farkli olarak Reevess ve
ark.”®

maxVO, degerlerine 54.4 (+5.2 ml/kg/dk)

defans oyuncularinin en yiiksek

sahip oldugunu, buna karsilik orta saha
oyuncularinin ise en diisiik degerlere 42.8

(142  ml/kg/dk) sahip  olduklarmi

belirtmiglerdir. Benzer sekilde Raven ve

Gettman 2 tarafindan Amerikan elit
futbolcular iizerine yapilan g¢alismada, en
disik maxVO,

oyuncularmin 56.1 (£1.4 ml/kg/dk) sahip

degerleri orta saha
oldugunu, en yiiksek degerlere ise forvet
59.6 (£1.2 ml/kg/dk) ve defans 59.3 (£1.3
ml/kg/dk) oyuncularinin sahip oldugunu
bulmuslardir.

Yapmis oldugumuz caligmada elit
seviyedeki erkek futbolcularin hazirlik
periyodundaki ortalama maksimal kalp atim
188 (8.5 atim/dk), miisabaka

sezonunda ise 184 (£8.8 atim/dk) olarak

sayilart

elde edilmis ve iki test arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0.05). Krustrup ve
ark.”® tarafindan yapilan calismada elit
seviyedeki futbolcularin hazirlik
periyodundaki Yo-Yo IR1 testi esnasindaki
miisabaka sezonu

kalp atim hizinm,

baglangicinda yapilan testte elde edilen



degerlerden  daha  yiiksek  oldugunu

bildirmislerdir. Ayrica Bangsbo ve ark. *
ise 2004  Avrupa igin

Takim

sampiyonast
hazirlanan ~ Danimarka  Milli
futbolcularmin hazirlik dénemi bagindaki
kalp atim hizinin, hazirligin iki ve dérdiincii
haftasina gore daha yiiksek oldugunu rapor
etmiglerdir. Bizim elde ettigimiz sonuglar
ile literatiirde mevcut olan sonuglar
benzerlik gosterir. Bu da sporcularin yapmis
olduklar1 diizenli antrenmanlarin kalp atim
hizinda anlamli azalmalara neden oldugunu
gostermektedir.

Oyuncular1 oyun pozisyonlarina gore
inceledigimizde ise hem hazirlik periyodu
miisabaka sezonunda hiicum
oyuncularinin ~ (191+8.4 &  188+7.5
atim/dk), defans (190+86.4 & 185.7+11.0
atim/dk) ve orta saha oyunculart (186+8.8
& 185+6.5 atim/dk) ile birlikte kalecilere

(185+8.0 & 179.3+8.5 atim/dk) gore toplam

hem de

maksimal kalp atim sayilarinin daha yiiksek
oldugu goriiliir. Istatistiksel analiz sonunda,
futbolcularin toparlanma siirelerinin oyun
pozisyonlarina gore hem hazirlik hem de
miisabaka periyodunda anlamli bir farklilik
gosterdigi elde edilmistir (p<0.05).
Profesyonel futbolcularin, I. ve II.
test toparlanma siireleri arasinda anlamli bir
farklilik elde (p<0.05).

sezonundaki

edilmistir
Futbolcularin hazirlik
toparlanma siiresi ortalamasi 3.98 dakika
(£0.84), miisabaka sezonundaki ortalamasi

ise 3.50 dakikaya (£0.57) diigmiistiir.
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Yapilan bir c¢alismadan sonra nabzin
normale donme siiresi, egzersiz sirasindaki
i yiikkiine ve bireyin kondisyon diizeyine
baglidir. Kondisyonu iyi durumda olan
bireylerin egzersizden sonra toparlanma
stireleri de daha hizlidir. Bu nedenle elit
sporcularin hazirlik periyodunda yapmis
olduklar1 antrenmanlar ile kazandiklar
kondisyon, onlarin toparlanma siirelerinde
olumlu (azalma) yonde etki gosterir. Ayrica
yapilan bir calismada yiiksek seviyedeki
aerobik uygunlugun, futbol antrenmani ve
performansi tipindeki yiiksek yogunluktaki
aralikli egzersiz esnasindaki toparlanmayi
da gelistirdigi belirtilmistir "°.

oyun pozisyonlaria

hazirlik

Oyunculari
gore inceledigimizde ise
periyodunda hiicum oyuncularmin (4.2+1.0

dk), orta saha (3.840.9 dk) ve defans

oyunculart  (4.0£0.7 dk) ile birlikte
kalecilere (3.6+0.4 dk) goére toplam
toparlanma  siireleri daha  yliksekken,
miisabaka sezonunda ise  kalecilerin

(3.8+0.5 dk); hiicum (3.3+0.6 dk), orta saha
(3.4+0.6 dk) ve
(3.4+0.5 dk) gore

defans oyuncularina

toplam toparlanma
stirelerinin daha yiiksek oldugu goriiliir.
Istatistiksel analiz sonunda, futbolcularin
toparlanma siirelerinin oyun pozisyonlarina
gore hem hazirlk hem de miisabaka
periyodunda anlamli bir farklilik gosterdigi
elde edilmistir (p<0.05).

Elit erkek futbolcularin hazirlik

periyodu ve miisabaka sezonundaki Yo-Yo



IR1 testindeki kosu mesafeleri, maxVO,
degerleri, maxKAH ve toparlanma siireleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.
Miisabaka doneminde oyuncularin kosu
mesafesi ve maxVO, degerlerinde bir artig
maxKAH ve

gorilirken, toparlanma

stirelerinde ise anlamli bir azalma elde
edilmistir. Oyuncular1 oyun pozisyonlarina
gore inceledigimizde ise hazirlhik ve
miisabaka doneminde hem kosu mesafesi
hem de maxVO, bakimindan orta saha
oyuncularinin en yiiksek, kalecilerin ise en
diisik degerlere sahip oldugu goriiliir.
Bunun nedeni ise muhtemelen kalecilerin
daha diigik bir fiziksel kapasiteye sahip
olmasindan kaynaklanabilir. Maksimal kalp
atim sayis1 bakimimdan hem hazirlik hem de
miisabaka doneminde hiicum oyuncularinin
en yiiksek degerlere sahip oldugu elde
edilmigtir. Toparlanma siiresi bakimindan
hazirlik periyodunda hiicum oyunculari,
miisabaka doneminde ise kaleciler en
yiiksek degerlere sahiptir.

Sonug¢ olarak; farkli donemlerde
yapilan testlerde elde edilen aerobik
kapasite degerleri ve toparlanma siireleri
anlaml

Miisabaka

istatistiksel  olarak

elde

arasinda

farkliliklar edilmistir.
sezonunda maksimal kalp atim sayilarinda
ve toparlanma siirelerinde elde edilen diisiis,
kondisyon

sporcularin diizeylerindeki

artisgtan  kaynaklanmaktadir.  Sporcularin
kondisyon diizeylerinde meydana gelen bu

artig, miisabaka doneminde yapilan Yo-Yo
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IR1 testindeki ~ kosu  mesafesinden
anlagilmaktadir. Hazirlik doneminde yapilan
antrenmanlar ile sporcularin kondisyon
diizeylerini artirmak, miisabaka doneminde
ozelliklerinde

Bu

sporcularin fizyolojik

gelismeler meydana  getirecektir.

nedenle hazirlik periyodunda yapilacak olan
antrenmanlarin, sporcularin performansina

olumlu katkilar saglamasindan dolay1

antrenorler tarafindan planli bir sekilde
hazirlanmasi ve uygulanmas gerekir.
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BAYANLARDA SIGARA ICME, MEYVE TUKETIMI VE FiZIKSEL
AKTIVITENIN AKCiGER FONKSiYONLARI UZERINE
ETKILERI

Deniz OZTURK' Sedat AKAR' M. Ertugrul OZTURK®

' Atatiirk Universitesi Tip Fakiiltesi, Fizyoloji ABD', ERZURUM
*Atatiirk Universitesi K.K.Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii’, ERZURUM

OZET

Sigara i¢gme, oksidan/antioksidan dengesini bozarak hava yollar1 hastaliklarina neden olur. Meyve
tiketiminin sigara dumaninin akciger fonksiyonlar: {iizerine olumsuz etkilerini onleyebilecegi
bildirilmistir. Diger taraftan, kronik egzersizin antioksidan sistemleri uyardigi gosterilmistir. Bu
caligmanin amaci, bayanlarda, sigara igmenin hava yollarinda olusturdugu oksidatif stresin sonucu olarak
akciger fonksiyonlarindaki kayip iizerine fiziksel aktivite ve meyve tiiketiminin etkilerini incelemek ve
birlikte olan etkilerinin sinerjik olup olmadigin1 arastirmakti.

Bu calisma, 18-78 yaslarinda, saglikli 300 bayanda gergeklestirildi. Deneklerin sigara, fiziksel
aktivite ve meyve tilketme durumlar bir anketle belirlendi. Pony Spirometre (Cosmed S.r.l.) ile vital
kapasite (VC), zorlu vital kapasite (FVC), 1 saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmi (FEV;), FEV,/VC,
FEV/FVC, ekspirasyon tepe akimi (PEF) ve FVC’ nin orta yarisi sirasinda olusan ortalama zorlu
ekspirasyon akimi (FEF,s_;5) 6l¢iildi.

Anket sonuglarina gore denekler 6 gruba ayrildi: 1) Sigara icen + meyve yiyen + egzersiz yapan
(SME); 2) sigara igen + meyve yiyen veya egzersiz yapan (SMVE); 3) sigara igen + meyve yemeyen +
egzersiz yapmayan (S); 4) sigara igmeyen + meyve yiyen + egzersiz yapan (ME); 5) sigara igmeyen +
meyve yiyen veya egzersiz yapan (MVE); 6) sigara igmeyen + meyve yemeyen + egzersiz yapmayan
(kontrol= K). ME’ nin ortalama degerleri, sirastyla, MVE (FVC, FEV, ve PEF i¢in), K (FVC ve FEV,
icin), SME (FEV, ve FEF,s 75 i¢in), SMVE (FEV,, PEF ve FEF,s 75 i¢in) ve S (FVC, FEV,, PEF ve FEFs.
75 icin) gruplarinin degerlerinden biyiikti. MVE, sirastyla, SMVE (FEF,s ;5 i¢in) ve S (FEV| ve FEF;s.;5
icin) gruplarina gore daha yiiksek ortalama degerlere sahipti. SMVE’ nin ortalama FVC degeri de S’
ninkinden daha biiyiiktii.

Sonug olarak, gerek diizenli fiziksel aktivite gerekse sik meyve tiiketimi sigara igmenin solunum
fonksiyonlar1 iizerine zararli etkilerini Onleyebilir; dahasi birlikte olan etkileri sinerjiktir. Sigaray1
birakamayan igicilerin diizenli fiziksel aktivitede bulunmalar1 ve/veya sik meyve tiiketmeleri tavsiye
edilmelidir.

Anahtar kelimeler: sigara icme, meyve tiiketimi, fiziksel aktivite, akciger fonksiyonlar

Atabesbd 2011; 13 (4) : 39-49
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THE EFFECTS OF SMOKING, FRUIT CONSUMPTION AND
PHYSICAL ACTIVITY ON LUNG FUNCTIONS IN FEMALES

ABSTRACT

Smoking causes airways pathologies by disturbing oxidant/antixidant balance. It was reported
that fruit consumption may prevent the adverse effects of cigarette smoke on lung functions. On the other
hand, chronic exercise has been shown to stimulate antioxidant systems. The aim of the present study was
to test the effects of physical activity and fruit consumption on loss of lung function as a result of
oxidative stress in airways caused by smoking, and whether their combined effect is synergistic in
females.

This study was carried out on 300 healthy females aged 18-78 years. Smoking, physical activity
and fruit consumption characteristics of the subjects were determined with an inquiry. Vital capacity (VC),
forced vital capacity (FVC), forced expiratory volume in 1 second (FEV)), FEV,/VC, FEV,/FVC, peak
expiratory flow (PEF) and forced expiratory flow between 25% and 75% of forced vital capacity (FEF,s.
75) were measured using Pony Spirometry (Cosmed S.r.1.).

According the results of inquiries, the subjects were divided into 6 groups: 1) Smoking +
consuming fruit + exercising (SFE); 2) smoking + consuming fruit or exercising (SFOE); 3) smoking +
not consuming fruit + sedentary (S); 4) not smoking + consuming fruit + exercising (FE); 5) not smoking
+ consuming fruit or exercising (FOE); 6) not smoking + not consuming fruit + sedentary (control= C).
The mean values of FE were greater than the values of FOE (for FVC, FEV, and PEF), C (for FVC and
FEV,), SFE (for FEV, and FEF,s_s5), SFOE (for FEV, PEF and FEF,s.;5) and S (for FVC, FEV,, PEF and
FEF,s.75), respectively. FOE had higher mean values than SFOE (for FEF,s ;5) and S (for FEV, and FEF,s.
75), respectively. The mean FVC of SFOE was greater than that of S.

In conclusion, both regular physical activity and frequent fruit consumption may prevent the
harmful effects of smoking on lung functions; moreover, their combined effect is synergistic. Regular
physical activity and frequent fruit consumption should be recommended to smokers who are unable to
quit.

Key word: smoking, fruit consumption, physical activity, lung functions
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GIRIS

Akciger fonksiyonlar1 yas

ilerledikge gerilemektedir '~. Yaslanmayla
akcigerlerin elastik toplanmasinin azalmasi,
gbgiis duvarinin sertlesmesi ve solunum
kaslarmin  zayiflamast bu  azalmanin
nedenleri olarak ileri siiriilmiistiir °. Ancak
solunum fonksiyonlarinda yagla olusan bu
azalmanin hiz1 kisinin degistirebildigi bazi
faktorler tarafindan etkilenmektedir. Sigara

78 fiziksel %10

aktivite , gibi etkenler

solunum fonksiyonlar1 iizerinde Onemli

etkilere sahiptir.

11-13

Diger taraftan, gerek

siireli '

kesitsel gerekse uzun
caligmalarda, meyve tiiketiminin de akciger
fonksiyonlar iizerine pozitif etkileri oldugu
gosterilmistir.

Sigara igme akciger fonksiyonlar
tizerinde olumsuz etkiye sahiptir. Addlesan
erkek ve kizlarda,

FEVl/FVC ve FEF25_75

sigara  igenlerin

degerleri doza
bagimli olarak i¢meyenlerinkinden daha
disiiktii . McAuley ve arkadaslari ' 16-
FVC ve FEV,

74 yaslar1 arasinda

degerlerinin her iki seks grubunda da

giderek  azaldigim  bildirdiler.  55-86
yaslarindaki erkek ve kadinlarda yapilan bir
calismada, sigara igmeyenlerin ortalama
FEV, degerleri igenlerinkinden daha yiiksek
bulundu 7. Ayrica sigara i¢gme solunum
fonksiyonlarinda yasla olusan azalmayi
daha erken baslatmakta ve bu azalmayi

hizlandirmaktadir '*. Sandvik ve arkadaslari
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" 40-59 yaslarindaki saglikli erkeklerde
FEV,” deki yasa bagli azalmanin icenler
arasinda i¢meyenlerdekine gore daha hizh
oldugunu ve bu durumun yas ve fiziksel
inaktiviteden bagimsiz olarak
gergeklestigini bildirdiler.

Solunum fonksiyonlarini etkileyen
bir diger onemli faktor egzersizdir. Geng
erigkinlerde, fiziksel aktivitenin solunum
fonksiyonlar1  iizerine olumlu etkileri
oldugunu bildiren ¢ok sayida ¢alisma vardir
203 Yash bireylerde de fiziksel aktivitenin
solunum fonksiyonlar1 {izerine olumlu
etkileri oldugu ve bu fonksiyonlarda yasla
olusan azalmay1 yavaslattigi bildirilmistir
162435 " 71t olarak, McClaran ve arkadaslari
% akciger fonksiyonlarindaki gerileme ve
fiziksel iligki

aktivite arasinda  bir

olmadigini, sporcularin  gesitli

yasl
dayaniklilik egzersizlerini silirdiirmelerine
ragmen fizyolojik solunum
kapasitelerindeki diislisiin yas ile giderek
artan bir egilim gosterdigini bildirdiler.
Akcigerler hem hiicre i¢i hem de
disinda bulunan yaygin ve giglii bir
antioksidan savunma sistemine sahiptir. Bu
hiicrelerini  oksidan

sistem  akciger

27

hasarindan korur Oksidan/antioksidan

dengesizligi solunum yollar1 ile ilgili
hastaliklar ve akciger kanserine yol agar .
Kronik

(KOAH)

obstriiktif  akciger hastaliginin

patogenezinde antioksidan



sistemler  tarafindan  dengelenemeyen

oksidan fazlaliginin veya antioksidan

azhigimin rol aldigi diisiiniilmektedir *°.
Oksidanlarin olusmasinda en Onemli dig

kaynak sigara icmedir *'. Sigara dumaninda

bulunan nitrik oksit ve diger serbest
radikaller =~ oksidasyon  reaksiyonlarini
tetikleyebilir **.

Diger taraftan sebze, meyve ve

antioksidan vitaminlerin alinmasinin

solunum sistemi sagligi {izerine faydali

etkileri oldugu konusunda giderek artan

sayida bulgular elde edilmektedir .

Antioksidan vitaminler akcigerlerde

endojen  ve/veya  ¢evresel  oksidan

kaynaklarin etkilerini ortadan kaldirabilirler
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Nitekim, sigara KOAH i¢in temel
risk  faktorii birlikte,

icenlerin ancak %15 kadarinda KOAH

olmakla sigara

gelismektedir *+*.

Diger taraftan egzersizin
antioksidan sistemi aktive ettigi
bildirilmistir **. Bu durumda meyve

tilketimiyle egzersiz uygulamasi oksidan
stres iizerinde tek tek uygulamadan daha

giiclii bir etkiye sahip olabilir.

Nitekim bu konuyla ilgili bazi
caligmalar vardir 74849
Hiperkolesterolemili farelerde, tliml
egzersiz antrenmant ile birlikte

antioksidanlarin verilmesi, sadece egzersiz
uygulanan hayvanlarla karsilagtirildiginda,

aterosklerotik lezyon olusumunu sinerjik
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olarak azaltti *. Ancak literatirde bu iki
faktoriin solunum fonksiyonlari iizerindeki
kombine etkilerine dair bir caligmaya
rastlayamadik.

Bu c¢aligmanin amaci, bayanlarda
sigara  i¢ilmesinin  hava  yollarinda
olusturdugu oksidan strese bagli olarak
akciger fonksiyonlarinda olusan azalma
iizerine fiziksel aktivite ve meyve
tiketiminin etkilerini incelemek, birlikte
uygulandiginda sinerjik bir etkinin olusup

olusmayacagini arastirmakti.

MATERYAL ve METOD

Bu c¢alisma, 18-78 yaslarinda,
300 bayanda

fiziksel

sagliklt gerceklestirildi.
aktivite ve

bir

Deneklerin  sigara,

meyve tiiketme durumlari anketle
belirlendi. Pony Spirometre (Cosmed S.r.1.)
ile solunum fonksiyonlar1 (SFT) belirlendi.
Istatistiksel analiz icin ANCOVA ve Post
Hoc LSD testleri kullanildi.

Olgiimler yapilirken, denekler sabit
bir sandalyeye dik bir pozisyonda oturtulup,
burun delikleri nefes alamayacak sekilde bir
mandal ile kapatildi. Normal olarak agizdan
ii¢ kez nefes alip verdikten sonra maksimum
olarak inspirasyon yapmasi ve daha sonra
maksimum bir hizla ekspirasyon yapmasi
istendi ard1 ardina ii¢ tekrardan sonra en iyi

deger alinarak kaydedildi.



BULGULAR

Anket sonuglarma gore, c¢alismaya

katilanlardan 76’ smin sigara igtigi,
bunlardan 35’ inin diizenli meyve tiikettigi
ve fiziksel aktivitede bulundugu, 28’ inin
meyve tikettigi veya fiziksel aktivitede
bulundugu, 13’ iiniin ise ne meyve yedigi ne
de fiziksel aktivitede bulundugu tespit
edildi. Geriye kalan (sigara i¢gmeyen) 224
denekten 78’ 1 diizenli meyve tiiketmekte ve
fiziksel aktivitede bulunmakta iken, 119’ u
meyve tiketmekte veya fiziksel aktivitede
bulunmaktaydi; 27 denek ise ne diizenli
meyve tiiketiyor ne de fiziksel aktivitede
bulunuyordu.

Anket sonuglarina goére denekler 6 sigara-
egzersiz-meyve  grubuna (SEMGRUP)
ayrildi:

1) Sigara igen + meyve yiyen + egzersiz
yapan (SME);

2) Sigara icen + meyve yiyen veya egzersiz

yapan (SMVE);

Deniz OZTURK ve Ark.

3) Sigara igen + meyve yemeyen + egzersiz
yapmayan (S);

4) Sigara icmeyen + meyve yiyen + egzersiz
yapan (ME);

5) Sigara igmeyen + meyve yiyen veya
egzersiz yapan (MVE);

6) Sigara igmeyen + meyve yemeyen +
egzersiz yapmayan (kontrol= K).

SEM gruplarima ait ortalama yas,
boy ve kilo degerleri Tablo 1’ de; SFT
degerleri Tablo 2’ de sunulmustur.

Yas, boy ve kilo’ya gore diizeltme
yapildiktan sonra FVC, FEV,, PEF ve FEF
2575 acisindan SEM gruplart  arasinda
anlamli farklar bulundu. SEM gruplarina ait
ANCOVA testi sonuglar1 Tablo 3’ de

verilmistir.

Tablo 1. Gruplarin yas, boy ve kilo degerleri (ortalama =+ ss)

GRUP YAS (yil) BOY (cm) KiLO (Kg)
SME (N= 35) 33,9+94 162,5 + 6,0 63,9 10,6
SMVE (N=28) 32,9+10,5 162,5+ 6,3 63,9+ 11,5
S (N=13) 343+ 6,0 1604 +7,3 61,3+ 10,8
ME (N= 78) 348+ 10,1 160,5 + 5,6 65,7+ 10,2
MVE (N=119) 40,9 + 13,2 161,4+5,9 71,5+ 16,3
K (N=27) 38,6 £ 10,7 162,5 + 6,4 72,8 + 13,0
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Tablo 2. SEM gruplarina ait SFT degerleri (ortalama = ss)
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GRUP vC FVC FEV, PEF FEF 5515
SME (N=35) 2,99+0,53 2,68+0,49 2,35+0,44 4,06+1,55 2,74+0,73
SMVE (N=28) 3,07+0,46 2,77+0,60 2,33+0,41 3,64+0,95 2,60+0,54
S (N=13) 2,90+0,38 2,35+0,34 2,08+0,31 3,60+1,15 2,48+0,56
ME (N=78) 3,17+0,60 2,80+0,47 2,49+0,41 4,43£1,17 3,02+0,68
MVE (N=119) 2,92+0,55 2,59+0,57 2,29+0,49 3,82+1,23 2,76+0,75
K (N=27) 2,93+0,54 2,49+0,52 2,25+0,44 3,96+1,16 2,77+0,61
Tablo 3. SEM gruplarinin SFT degerlerine ait ANCOVA testi sonuglart
Bagimh Kareler df Kare F P
Degisken Toplam Ortalamasi
VC 14,04 8 1,76 6,63 <0,001
Diizeltilmis FVC 18,12 8 2,27 9,70 <0,001
Model FEV, 14,05 8 1,76 10,74 <0,001
PEF 47,17 8 5,90 4,11 <0,001
FEF,5.75 23,91 8 2,99 6,97 <0,001
VC 4,79 1 4,79 18,10 < 0,001
FVC 5,63 1 5,63 24,10 <0,001
Yas FEV, 4,46 1 4,46 27,26 <0,001
PEF 3,11 1 3,11 2,17 > 0,05
FEF,s5.75 8,38 1 8,38 19,53 <0,001
VC 342 1 3,42 12,93 <0,001
FVC 5,23 1 5,23 22,38 <0,001
Boy FEV, 2,98 1 2,98 18,19 <0,001
PEF 2,74 1 2,74 1,91 > 0,05
FEF,s5.75 1,08 1 1,08 2,51 > 0,05
VC 0,21 1 0,21 0,80 > 0,05
FVC 0,32 1 0,32 1,35 > 0,05
Kilo FEV, 0,03 1 0,02 0,16 > 0,05
PEF 3,04 1 3,04 2,12 > 0,05
FEF;s5.75 0,04 1 0,03 0,09 > 0,05
VC 2,49 5 0,50 1,88 > 0,05
SEMGRUP FVC 3,50 5 0,70 2,99 <0,05
FEV, 2,87 5 0,57 3,50 < 0,005
PEF 23,09 5 4,62 3,22 <0,01
FEF;5.75 7,76 5 1,55 3,62 < 0,005

Post Hoc LSD testi ile bulunan gruplar arasi farkliliklar Sekil 1-4’te gosterilmistir.
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SME SMVE 5 ME MVE K
SEM GRUPLARI

Sekil 1. FVC degerine ait SEM gruplar arasindaki farklar

* S grubundan farkli (p< 0,05)
** S (p< 0,005), MVE (p< 0,05) ve K (p<0,01) gruplarindan farkli

4.0

3,54
3.04 * * &
2,84

2.0

FEV: (L)

0,54

00|

SME SMVE 5 ME WVE K
SEM GRUFLARI

Sekil 2. FEV, degerine ait SEM gruplari arasindaki farklar

* Tiim gruplardan farkli (S i¢in p< 0,005, digerleri i¢in p< 0,05)
** S grubundan farkli (p< 0,05)

6.0

*
5,5

5,0
454
404
3,5
3,0
2,5

PEF (L¢sn)

2,01
1,5
1,04

0.5
0.0

SMWE ShVE 5 ME MVE K
SEM GRUPLARI

Sekil 3. PEF degerine ait SEM gruplar1 arasindaki farklar

* SMVE (p< 0,005), S (p< 0,05) ve MVE (p<0,01) gruplarindan farkli
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4.0
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FEF2s75 (Lfsn)
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00|

SME SMVE

5

*

ME MVE K

SEM GRUPLARI

Sekil 4. FEF,5 ;5 degerine ait SEM gruplar1 arasindaki farklar

* SME (p< 0,05), SMVE (p< 0,005) ve S (p<0,01) gruplarindan farkl
** SMVE (p< 0,05) ve S (p< 0,05) gruplarindan farkli

TARTISMA ve SONUC

Sigaranin  yashlarda  akciger

fonksiyonlarint bozdugunu bildiren c¢ok

7, 8, 17, 19

sayida caligma vardir . Hatta

sigaranin SFT {izerindeki olumsuz etkileri
geng yaslarda bile ortaya ¢ikmaktadir **2
Dahasi, yasla SFT deki azalma sigara
icenlerde i¢cmeyenlere gore daha erken
yaslarda baslar '® ve sigara i¢enlerde daha
hizh gelisir >*.

arkadaglar1 ', 40-59

yaslarindaki saglikli erkeklerde FEV’

Sandvik ve

deki yasa bagli azalmanin igenler arasinda

icmeyenlerdekine  gore daha  hizh

oldugunu ve bu durumun yas ve fiziksel
inaktiviteden bagimsiz olarak
gergeklestigini  bildirdiler. Sigara i¢me,
solunum fonksiyonlarin1 azaltici etkiye
sahiptir. Bu etkilerini oksidan/antioksidan
dengesini bozarak gosterdigi
bilinmektedir. Meyve tiiketimiyle birlikte
oksidan  stres

egzersiz  uygulamasi
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tizerinde tek tek uygulamadan daha giiclii
bir etkiye sahip olabilir **.

Bu c¢alismada, ortalama FVC,
FEV,, PEF ve FEF,s;s degerleri, genel
olarak, sigara igen ancak ne meyve
tilketen ne de diizenli fiziksel aktiviteye
sahip olan (S) grupta en diisiik, sigara
igmeyen, meyve yiyen ve egzersiz yapan
(ME) grupta ise en yiiksek olarak bulundu
(1,2,3 ve 4. sekillere bakiniz). S grubunun
ortalama FVC, FEV,, PEF ve FEF,s.s
degerleri, sirastyla ME grubunun ortalama
degerlerinden anlamli olarak kiigiiktii. Ek
olarak, S grubu, sigara igmeyen, meyve
yiyen veya egzersiz yapan (MVE) gruba
gore anlamli olarak daha diislik ortalama
FEV, ve FEF,s;s degerlerine sahipti.
Sigara icen, meyve yiyen ve egzersiz
yapan (SME) grubunun ortalama FEV, ve
FEF,s.75 ve sigara icen, meyve yiyen veya
(SMVE)  grubunun

egzersiz  yapan



ortalama FEV,, PEF ve FEF,;5.s degerleri

ME grubun
olarak daha
Ayrica SMVE grubu MVE grubuyla
kargilagtirildiginda daha diisik FEF;s.75

sirasiyla degerlerinden

anlaml kiicik bulundu.

degerine sahipti. S grubunun s6z konusu
SFT degerleri kontrol grubununkilerle
karsilagtirildiginda (K= sigara i¢meyen,
stk meyve tiiketmeyen ve diizenli fiziksel
aktiviteye sahip olmayan) daha kiiciik
olmasina ragmen, bu farklar istatistiksel
acgidan anlamli degildi.

Diyetle yetersiz C  vitamini
alinmast FEV,” deki diisme ile direkt
olarak iligkilidir. Dahasi, astim ve
bronsitli kisilerde C vitaminin koruyucu
etkisi daha biiyiiktir **. FEV,” de en hizli
diisiis, 7 yil icinde taze meyve tiiketimini

en fazla azaltanlarda goriildii. Bu bulgu

hem  sigara  igenlerde hem de
icmeyenlerde aymiydi Y. MORGEN
caligmasinda elde edilen bulgularin
analizi, diiglik alima gore yiiksek C

vitamini ve B-karoten alimmin FEV, ve
FVC igin koruyucu oldugunu gosterdi *.
Tabak ve arkadaslari *°, meyve (veya
meyve suyu), sebze ve ogiitiilmemis tahil
alimi ile FEV, arasinda pozitif, KOAH
semptomlart  (kronik oksiiriik, kronik
balgam ve/veya nefes darligi) sikligi
arasinda negatif iliski buldular.

Bu caligmada genel olarak hem
sigara igmeyen hem de igen gruplar
arasinda sik meyve tiiketme aligkanligina
sahip olanlar olmayanlardan daha iyi SFT
degerlerine sahip bulundu (1, 2, 3 ve 4.

sekillere bakiniz). ME grubunun ortalama
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FVC ve FEV,; degerleri, swrasiyla K
grubunun degerlerinden, SMVE grubunun
ortalama FVC degeri S grubununkinden
anlamli olarak daha biiylik bulundu. Diger
farklar ise oldukga biiyiik olmakla birlikte
istatistiksel ~agidan  anlamli  degildi.
Yasam boyu yapilan egzersiz bircok
dokuda bir stres

herhangi oksidan

olusturmadan  antioksidan  savunmay1
artirabilir *. Nitekim fiziksel olarak aktif
yash erkek ve kadinlarda (55-65 vyas)
gilinliik fiziksel aktivite diizeyi diisiik
olanlara gore egzersize bagli oksidatif
Diizenli fiziksel

stres azalmistr.

aktivitenin antioksidan savunma
kapasitesini artirabilecegi bildirildi *°. Bu
calismada, genel olarak hem sigara
icmeyen hem de igen gruplar arasinda
diizenli fiziksel aktivitede bulunanlar
sedanterlerden daha iyi SFT degerlerine
sahip bulundu (1, 2, 3 ve 4. sekillere
bakiniz). ME grubu ile K grubu arasinda
ortalama FVC ve FEV, degerleri
acisindan, ME grubunun degerleri biiyiik
olmak tzere, anlamli farklar vardi. SMVE
grubunun ortalama FVC degeri de S
grubununkinden anlamli olarak daha
bliyiik bulundu. Diger taraftan, yine bu
caligmada, sik meyve tiiketme ile birlikte
diizenli fiziksel aktivitede bulunmanin
SFT {izerine etkilerinin bunlardan sadece
birini yapmakla ortaya c¢ikandan iistiin
olduguna dair bulgular da elde edildi. ME
grubunun ortalama FVC, FEV, ve PEF
degerleri sirasiyla MVE  grubunun
degerleri ile karsilagtirildiginda anlaml

olarak daha yiiksek bulundu.



Bu caligmanin bulgularindan asagidaki
sonuglar ¢ikarildi:

1) Yaslanma ile solunum fonksiyonlari
azalir.

2) Sigara igme solunum fonksiyonlarini
azaltici etkiye sahiptir.

3) Gerek diizenli fiziksel aktivite gerekse
tiiketimi

stk meyve sigaranin  zararli

etkilerini ~ Onleyebilir en  azindan
geciktirebilir.
4) Fiziksel

tiketiminin  birlikte

aktivite ve sik meyve

olmasi  solunum

fonksiyonlar1 lizerinde tek tek etkilerinden
daha giiclii bir etkiye sahiptir.

5) Sigara icenlere, eger sigarayl

birakamiyorlarsa, diizenli fiziksel

aktivitede bulunmalar1 ve/veya sik meyve
(veya meyve suyu) tiketmeleri tavsiye
edilmelidir.
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UZUN MESAFE KOSAN ATLETLERDE IKLiMSEL
ANTRENMAN PROGRAMININ PERFORMANSA ETKISI

Metin BAYRAM' Elif SIKTAR? Erdin¢ SIKTAR? Deniz OZTURK?®

'Agr1 ibrahim Cegen Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali, AGRI
2 Atatiirk Qniversitesi Beden egitimi ve spor yiiksekokulu, ERZURUM
3 Atatiirk Universitesi Tip Fakiiltesi, Fizyoloji AD, ERZURUM

OZET

Bu calisma 2009-2010 yilinda iilkemizde Atletizmin en yogun yapildig1 merkezlerden biri
olan Agrida uzun mesafe atletlerinden olusan 9 milli atlet {izerinden yiiriitiilmiistiir. Bu caligmada,
Agr1 ilindeki uzun mesafe kosucularmin basari sebepleri ve kaynaklari incelenilerek iilkemizde sporun
ileri bir diizeye gelebilmesi i¢in ¢esitli bilim dallarindan anatomi, fizyoloji gibi etkinliklerinden
yararlanilmasi gerceginden yola ¢ikarak ve iklim sartlariyla birlikte cografi durum g6z 6niine alinarak
uzun mesafe atletlerinin yetistirilmesi i¢in uygun antrenman programinin gelistirilmesi amaglanmustir.
Bu amagla Agr ilindeki uzun mesafe kosucularma Iklimsel Antrenman Programi (IAP)
uygulanmistir. Calisma ii¢ bolimden olusmaktadir. 1. Bolimde uzun mesafe kosucularinin teorik
cercevesi bilimsel kaynaklara dayali olarak c¢izilmistir. II. Bolimde Agr ilinde basarili olan
kosucularin miisabaka 6ncesi hazirlik devresi (antrenman) ele alimmugtir. III. Boliimde elde edilen
veriler 15181nda yeni bir hazirlik programi gelistirilerek kosuculara uygulanmistir. Uygulama 6ncesi ve
sonrasinda elde edilen dereceler tespit edilmis, karsilastirilmis ve degerlendirilmistir. Arastirmada 6n
test-son test modeli esas alinmustir. Bir grup iizerinde yapilan islemin etkilerini ortaya koya bilmek
icin istatistikte eslenik gruplar test teknigi kullanilmistir. Bu siiregte lilkemizde atletizm sporunu
yapan orta ve uzun mesafe atletleri ve bunlarin ¢aligma sistemlerini bilen antrendr ve egiticilerin
atletizmi daima bilinglice ve bilimsel veriler 1s18inda yapmalari, tilkemizi atletizmde ileri gotiirecek
geng yeteneklere atletizmde kendilerini ispatlama imkani verecektir.

Anahtar Kelimeler: Atletizm, Uzun Mesafe Atletleri, iklimsel Antrenman Programu.

THE EFFECT OF THE CLIMATIC TRAINING PROGRAMME
ON PERFORMANCE AT LONG-DISTANCE ATHLETES

ABSTRACT

This study was performed on the long distance runners (n=9 male) in Agri, which is one of
the centers in Turkey where track and field is intensely conducted. Reasons and sources of success of
long-distance runners in Agri province were investigated in order to develop an optimum training
programme, considering climate and geographical conditions, for the improvement of athletics in
Turkey, through utilizing many disciplines such as anatomy, physiology, etc. and other activities. For
this aim, Climatic Training Programme (CTP) was applied to long-distance runners in Agr1 province.
The study consists of three parts. In the first part, theoretical background of long-distance races have
scientifically been explained. In the second part pre-competition training period ( exercises) of
succesful athletes from Agri has been studied. In the third chapter, using the findings, a new training
programme has been developed. This programme has been applied to the athletes and then their
scores before and after the applied program have been compared and evaluated. The research based on
pre-test and post-test model in order to present the effects of application. In order to determine the
effects of applications on a certain group conjugate groups technique was employed. Knowledge of
training systems and the use of scientific data by the trainers and educators of middle- and long-
distance runners in development of young and skillful athletes of track and field will result in a more
conscious practice and advance of track and field in Turkey.

Key words: Atletism, Long distance athletes, Climatic training programme
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GIRiS

Sporun toplum yasamini derinden
etkilemesi, bu bilimin ¢ok yonli ele
alinarak, incelenmesine neden olmustur.
Sporun insan giiciiniin sinirlarim zorlayan
caligmalarinda bircok bilim dalindan
yararlanmak

gerekmektedir.  Sportif

etkinlikler uluslarin  etkinligini  artirir,
toplumun moral yapisina olumlu etkisi
olur. Bu nedenle beden egitimi ve spor
sorunu, biitiin iilkeleri 6nemli planlar ve

bilimsel arastirmalar

yapmaya
yoneltmistir. Tiirkiye de beden egitimi ve
spor sorunu birgok alanda oldugu gibi
atletizm alaninda mevcut olmakla birlikte
atletizm sporuyla ilgili alt yap1 sorunlari
da halledilmis denilemez'. Burada
Genglik ve Spor Genel Midiirliigii ile
Geglik Spor Il Miidiirliiklerine biiyiik
sorumluluk diismektedir.

Bugiin atletizm sporuna
baktigimizda yillardir ayni sporcular milli
takima girmekteler. Yeni sporcular ise
milli takimda ¢ok az gorev almaktadirlar.
Bunun sebebi yeterli derecede kamplar,
sporcu se¢meleri ve spor kuruluglarin
destek ve katki

atletizm  sporuna

vermemelerinden kaynaklanmaktadir.
Ayrica milli takima giren ayn1 sporcularin
da basarili olamamalarinin nedenleri
arasinda yer alacak olan antrenman
programlarinin diizenlenip gelistirilmesi
gibi bir eksikligin bulundugu kanaati
olusmaktadir. Bu durumda iilkemizde
Ozellikle uzun mesafe atletlerinin ¢alisma

sartlarina uygun bir antrenman programi
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gelistirerek bunun uygulamadaki
sonuglarini bilimsel bir ¢er¢evede ortaya
koymak gerekmektedir™ . Atletizm yapan
bir ¢ok sporcu antrenmana basladig1
zaman ne istediklerini bilmedikleri gibi
tamamen anlamamakla beraber o anda
diinyanin en iyilerinin ¢alismalarini taklit
ederler*. Bazi atletlerde psikolojiyi ve
biyomekanigin temel prensiplerini
bilmeden antrenmana bir yenilik veya
degisik bir metot getirmeye ¢alisirlar™®.
Bazi antrenman planlart  kagit
iizerinde mutlak bir basariya ulastiracak
bununla c¢alisanlarin

gibi goriinse de

pratik bilgilerinin  olmadigr hissedilir
durumdadir’. Bazilari ise psikoloji ve
biyomekanik gibi tiim antrenmanlarin bir
koluna 6nem verip bu sahada séz sahibi
olmak arzusuna kapilir ve boylece diger
kisimlar1 ihmal edince calisma dengesi
bozulur®. Pratikten kazamlanlari ve spor
tibbim1  takip etmek gerekir. Birgok
calistirict verimi kisa siirede arttirmak igin
hizh kullanarak

metotlar basariya

ulasmaya calismay1 tercih  ederler’.

Omnegin hizli anaerob kosular1 tatbik
bunlar  anaerob

etmektedirler. Zira

¢aligmanin zararlarini galiba
diisinememektedirler'®. Diinyada bircok
kabiliyetli gen¢ sporcunun randimanlarin
spora baslangigta kesilmesi ve sporu
birakmalar1 bu nedenledir.

Ulkemizde ki Atletizmin en
yogun yapildig1 merkezlerden biri de Agr1
ilidir. sporu 1940

Agri da atletizm



yillarinda yerlesmistir. Spor c¢aligmalari
1942 yilinda kurulan genglik kuliipleriyle
baslamistir. Atletizm potansiyeli ililkemiz
sporu i¢in bir umut 1s18idir. Agn ili
Atletizm de Tiirkiye’nin 6nemli bir sporcu
merkezidir''. Tiirk atletlerinin yaklagik
onda biri Agrilidir. Niifus, alt yap1 ve
ekonomik  imkéanlar g6z  Oniinde
bulunduruldugunda Agrili atletlerin milli
takim yarigmalarinda ¢ok iyi sonuglar elde

ettikleri yapilan yarigmalar sonucunda

ortaya ¢ikmaktadir.

Agr1 ili basta olmak iizere
yillardan beridir iilkemizde atletizm
sporunu  yapan c¢ok sayida sporcu

yetismistir. Bu sporcular icerisinde iistiin
yetenekli ve basarili atletizmciler yer
Bu atletizmcilere

almustir. basarili

uygulanan bilingsiz antrenman
programlar1 sporcularin ¢ok erken form
diizeyine ulastiklart  ve  miisabaka
doneminde form disiikliigli yasadiklar
hatta spor hayatlarinin geng yasta bittigi
goriilmiistiir'>. Bu nedenle krosta geng
yeteneklerin daha uzun siireli krosa
katkilarinin saglanmasi ig¢in planlt bir
caligma  ortaya  konularak = mevcut
yeteneklerin basarili olmalarin1 saglama
gibi bir gerekliligin oldugu durumu ortaya
¢ikmaktadir.

Bu amagla yapilan c¢alismada;
Agn ilindeki uzun mesafe kosucularimin
basar1 sebepleri ve kaynaklari incelenerek
iilkemizde atletizm sporun ileri bir diizeye
gelebilmesi icin anatomi, fizyoloji gibi
cesitli bilim dallarindaki etkinliklerden de

yararlanilmas1 gergeginden yola cikarak,
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iklim sartlartyla birlikte cografi durum

gdz Onilinde bulundurulup uzun mesafe

atletlerinin  yetistirilmesi  i¢in  uygun
antrenman  programinin  gelistirilmesi
amaglanmustir.

MATERYAL ve METOD

Calismanin kapsami
Bu aragtirmada uzun mesafe kosucularin
performanslarint artirmak i¢in kullanilan
Diiz yol, Tepe ¢alismasi, Karli parkur
caligmasi, Engebeli arazi calismasi gibi
etkinlikleri iceren Iklimsel Antrenman
Programinin (IAP) etkinliginin
belirlenmesi amaciyla deneysel arastirma
modelleri  igerisinde  yaygm  olarak
kullanilan “deney gruplu 6n test — son test
deseni” esas alinmustir.

Calisma Gruplari

Bu ¢aligma 2009-2010 yilinda iilkemizde
Atletizm in en yofun yapildig
merkezlerden biri olan Agn ilinin Genglik
Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigiine bagl,
faal atletizmde

olarak caligmalarimi

siirdiiren 15 sporcu igerisinden uzun

mesafe atletlerinden olusan ve Iklimsel
(IAP)

Antrenman Programinin

uygulandigit 9 milli sporcu iizerinde
yuriitiilmiistiir. Arastirmay1 olusturan 15
sporcu arasinda milli olan 9 o&grenci
orneklem olarak secilmistir. Orneklemin
evreni temsil etme oran1t % 60
diizeyindedir.

Calisma protokolii;

Orneklemi  olusturan uzun mesafe
atletlerinden  antrenman  programlari
oncesi 5000 m. Olgiimleri almmustir.



Alinan bu Olgiimler 6n test oOlgiimleri

olarak kaydedilmistir. On test

Olglimlerinden sonra {i¢ aylik siireyi
kapsayan Diiz yol, Tepe c¢aligmasi, Karli
Parkur  Calismasi,  Engebeli  arazi
calismas1 gibi etkinlikleri iceren iklimsel
Antrenman Programimin uygulanmasina
gecilmistir. Tklimsel Antrenman Programi

ilin iklimsel 6zelligine gore kis aylarinda
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yiiriitilmistiir. Diiz yol, Tepe ¢aligmasi,
Karli Parkur Calismasi, Engebeli arazi
caligmasi agagida sirasi ile agiklanmis ve
calisma periyotlarnn haftalik tablolar
halinde verilmigtir (Tablo 1). Caligma
donemini  de

periyotlart  miisabaka

kapsamustir.

Tablo 1. iklimsel Antrenman Programinin haftalara gére uygulanmast.

Giinler 1. hafta 2. hafta
Sabah 45 dk Kros 45 dk Kros
Pazartesi
Aksam Isaat 10 dk Kros Engebeli Arazi Calismasi.
Sabah 45 dk Kros 45 dk Kros
Sah
Aksam Tepe Calismasi. 1 saat 10 dk Kros
Sabah 45 dk Kros 45 dk Kros
Carsamba
Aksam 1 saat 10 dk Kros Tepe Calismasi.
Sabah 45 dk Kros 45 dk Kros
Persembe
Aksam Diizyol Cahsmasi. 1 saat 10 dk Kros
Sabah 45 dk Kros 45 dk Kros
Cuma
Aksam 1 saat 10 dk Kros Diizyol Calismasi.
Sabah 45 dk Kros 45 dk Kros
Cumartesi
Aksam Karh Parkur Calismasi. 1 saat 10 dk Kros
Sabah 1 saat 45 dk Kros 45 dk Kros
Pazar
Aksam Karh Parkur Calismasi.
Not: Program bu sekilde haftalar1 takip edecek bigimde doniigiimlii olarak sporculara
uygulanmstir.

Tablo 1 de gorildigi gibi sirasi
ile haftanin ii¢ giinii yiikklemeli antrenman
olarak adlandirdigimiz Diiz yol, Tepe
Karli  Parkur

calismasi, Calismasi,
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Engebeli Arazi Caligmasi yapilmaktadir.
Bu yiiklemeli antrenmanlar birer giin

araliklar ile uzun mesafe kosucularina



uygulanarak ii¢ aylik c¢alisma periyodu

takip edilerek tamamlanmustir.

Uygulanan Antrenman Programlari

Diiz Yol Cahisma Programa:

Tamamlayict bir ¢alisma metodudur. Diiz
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etkisini emniyete alir. Diiz yol c¢aligmasi

zaman  kaybma ve  biliyik  bir

organizasyona  ihtiyag  gdstermemesi
nedeniyle tavsiye olunur. Ancak merkezi
sinir sisteminin asirt yorgunluga itmesi

kalp ve gogiis kafesini asar1 basing,

yol ¢aligma metodu genellikle maksimum koordinasyon  diigiikliigi = ve  kas
kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir. Bu esnekliginin  diismesi bu  antrenman
antrenman metodu c¢abuklugun daha metodunun dezavantajlari olarak
saglamlastirilmasint  ve  antrenmanin gdsterilmistir'”.
Tablo 2. Mesafelerine Gore Diiz Yol Calisma Programi

Hazirhik Dénemi Giinliik Toplam

idman Program Mesafe

Yiiklenme Oram Mesafe Mesafe

% 60 5x1000 mt | 6x600mt 8600 mt

Miisabaka Donemi

Idman Programi

Yiiklenme Orant Mesafe Mesafe Mesafe

% 85-90 3x1000 mt | 3x600 mt | 5x200 mt 5800 mt

Tablo 2 de belirtilen hazirlik Tepe Calisma Program: Tepe kosular

donemi antrenman programinda kapsam
genis siddet az ve tekrar sayisi fazla olan
antrenman programi uygulanarak
dayaniklilig1 gelistirilme yonelik ¢alisma
yaptirtlmigtir.
Hazirlk  déneminde  giinliik
antrenman yogunlugu 8600 metre olarak
belirlenmistir. Miisabaka doneminde ise

siddet fazla tekrar sayisi az ve ara

dinlenmeler fazla tutularak cabukluk
gelistirilmeye  yonelik  antrenmanlar
yapilmistir.

Bu antrenmanlar ise giinlik 5800

metre olarak belirlenmistir.
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haftada dort kez ve sporculara

iyi
uygulanmalidir. Orta mesafe kosularinda
meyil %15-20 oraninda, uzun mesafe
kosularinda ise meyil % 10-15 olmast ve
uzun mesafelerde c¢ikacaklar1 mesafenin
daha fazla olmasi gerekiyor. Tepe kosulart
genglerde uygulanir.

Kosu sirasinda kollarin goévdeye
paralel, dizlerin yere paralel ¢ekilmesine
dikkat tekrar

edilmelidir.  Genglerde

sayisini iyl ayarlayip zamanla
arttirlmalidir (kaynak belirtilmeli). Tablo
3’de yliklenme

Tepe calismasinin

programi belirtilmistir.
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Tablo 3. Yiiklenme oranlarina gore tepe ¢aligma programi

Hazirhk Dénemi idman Programi

Miisabaka Dénemi idman Program

Yiiklenme Orani

Yiiklenme Orani

% 60 ytiklenmeyle 15 tepe calismasi

% 80-85 yiiklenmeyle 10 tepe ¢aligmasi

Karh Parkur Cahsma Programi:

Olduk¢a kombine bir antrenmandir. Tiim

kros  antrenmaninda  karli  parkur
antrenmant biiylik onem tagir.
Dayaniklilig gelistiren caligmalari
uygularken kaslarin patlayict  6zelligi
kazanabilmesi i¢in tim ruhsal
olanaklardan yararlanma yoluna
gidilmelidir'*"”>. Bu da ancak irade

giiclinlin egitilmesiyle olur. Bu ¢alismay1

uygularken temel ilke hafif ve orta
yiiklerden yararlanma yoluna gidilmelidir.
Maksimal kuvvetin % 60 olmasinda yarar
goriilmiistiir'®.  fklimsel  Antrenman
Programi’nin diger bir agsamasi olan Karli
Parkur ¢alismasina ait yliklenme programi

Tablo 4. Gosterilmistir.

Tablo 4.Yiiklenme oranlarina gore karl1 parkur ¢aligma programi

Hazirhk Dénemi idman Program

Miisabaka Dénemi idman Programm

Yiiklenme Orani

Yiiklenme Orani

% 65 yiiklenmeyle 15 km. tek tempo kosusu

% 80-85 yiiklenmeyle 10 km. tek tempo kosusu

Engebeli arazide ¢calisma programa:

Bu antrenman metodu ile temel ilke

aerobik  dayamkhiligi  gelistirmektir'’.
Yapilan calismalarda eger calisma uzun
siireli ve az yogunlukta uygulanirsa daha
¢ok organizmadaki yag metabolizmasinin

iglerligi gelistirilir ve bu antrenmanlarda

%

arttirtlabilir'®. Bu ¢alisma sporcuda bacak

oksijen alim kapasitesi 15-20
kaslar1, sirt kaslar1 ve 6n bacak kaslarini
Iklimsel Antrenman

bir

gelistirmektedir'’

Programimin  diger asamasi olan
Engebeli Arazi galismasina ait yiiklenme

programi Tablo 5°de belirtilmistir.

Tablo 5. Yiiklenme oranlarina gore Engebeli Arazi ¢aligmasi programi

Hazirhk Dénemi idman Programm

Miisabaka Dénemi idman Program

Yiiklenme Orani

Yiiklenme Orani

% 65 yiiklenmeyle 10x1000 m

% 85 ytiklenmeyle 6x1000 m.
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Iklimsel ~Antrenman Program
tamamlandiktan sonra arastirmaya katilan
atletlere bes bin metre uzun mesafe
kosusu yaptirilmis ve c¢alismasinin ne
derece etkiledigini gormek icin son test
Ol¢iim sonuglar1 kaydedilmistir. Atletlerin
on test ve son test Olgiimleri arasindan
antrenman programindaki performanslari
gozlenerek ©On test deki Olglime gore
durumlarindaki degiskenlik
isaretlenmistir. Arastirma sonucu elde
edilen wveriler t test teknigi (eslenik
gruplar) ve isaret testi kullanilarak analiz

edilmistir.

Istatistiksel analiz

Arastirmada On test-son test modeli esas
almmistir. Bir grup fizerinde yapilan
islemin etkilerini ortaya koya bilmek i¢in
istatistikte eslenik gruplar test teknigi
kullanilmistir.  Antrenman  esnasinda
yayilan c¢aligmalarda uygulanan mesafe,
yiiklenme  ve  aktiviteler  farklilik
gosterdiginden Ol¢iim yapmak yerine ilk
Olciime gore atletlerin durumu goézlenmis
(+) ve (-) isaretler kullanilarak durumlari

isaret testi ile test edilmistir. Bu nedenle

Metin BAYRAM ve Ark.

aragtirmada #-test teknigi ve isaret (Sign)

testi tekniklerinin kullanilmast uygun
bulunmustur. Arastirma sonucu elde dilen
veriler test teknigi (eslenik gruplar)
kullanilarak analiz edilmistir. Atletlere
uygulanan antrenman programi ii¢ aylik
caligma sonucu elde edilen verileri ortaya

koymustur.

BULGULAR

Bu bolimde arastirmada elde
edilen bulgular yer almaktadir. Atletlerin
hazirlik donemi ve miisabaka donemi

antrenman parkurlarinda yapmis olduklari

antrenman yiklenme oranlar1 tablolar
halinde agagida verilmistir.

Bu calismalarin sonucunda
Antrenman esnasinda yayilan

caligmalarda uygulanan mesafe, yiiklenme
ve aktiviteler farkliik gosterdiginden
Olglim yapmak yerine ilk Olclime gore
atletlerin durumu gozlenmis (+) ve (-)
isaretler kullanilarak durumlari isaret testi
ile test edilmistir. Elde edilen verilere t
test teknigi ve isaret testi yapilmig ve

analiz sonuglar1 Tablo 6’de verilmigtir

Tablo 6. Diiz yol antrenman programina iliskin igaret testi bulgulari tablosu

Isaretler toplamm N Isaret testlerinden elde edilen deger Z P
+ isaretler 7
_ igaretler 2 2.00 0.887 0.001
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Tablo 6 de goriildiigii gibi Diiz

Yol Antrenman programina katilan

deneklerin ilk performanslarindan elde
edilen verilere gdre antrenman devam
ettikce performanslarinin daha arttig1 elde
edilen sonuglarin isaret testinde p<0,001
devam eden

Onem diizeyinde

Metin BAYRAM ve Ark.

antrenmanlarin performansin lehine sonug

verdigi gozlenmektedir. Tepe

calismasinda  uygulanan  antrenman
programinin sonucunda performanslarina
ait verilerin igaret testi analizi sonuglari

Tablo 7’ te verilmistir.

Tablo 7. Tepe antrenmanina iligkin isaret testi bulgular tablosu

Isaret toplam | N Isaret testinden elde edilen deger. Z P
_ 5
+ 4 0.66 0.74 0.001

Tablo 7° de gorildiigii gibi Tepe

caligmasinda  uygulanan antrenman

programinin deneklerin performansinda

performansin  lehine sonu¢  verdigi
gozlenmistir. Karli parkur antrenman
programi sonundaki atletlerin

ilk Olclimlere gore p<0,001 Onem performanslaria ait verilerin isaret testi
diizeyinde anlaml bir fark ortaya koymus analizi sonuglar1 Tablo 8 de verilmistir.
ve devam eden antrenmanlarin
Tablo 8. Karli parkur antrenman sonuglarina iligkin isaret tablosu

Isaretler toplama | N Isaret testine iliskin deger Z P

+ 6

_ 3 1,33 0,11 0,001

Tablo 8. de goriildiigl gibi Karli son test verileri lehine isaret testinde
Parkur antrenman programlarinin anlaml bir fark oldugu goriilmiistiir.
uygulanmas1 sonucu Ornekleme giren Engebeli Arazi antrenman
deneklerin performanslart  gézlenmistir. programi sonundaki atletlerin

Gozlem sonuglart 6n test verileriyle

kiyaslandiginda p<0,001 6nem diizeyinde
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performanslaria ait verilerin isaret testi

analizi sonuglar1 Tablo 9 da verilmistir.
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Tablo 9. Engebeli Arazi antrenman programi sonuglarina iligskin bulgular tablosu

Isaretler toplamn | N [saret testine gore deger V4 P
+ 6
_ 3 1,33 0,96 | 0,001

Tablo9’ da goriildiigii gibi Engebeli Arazi
antrenman programi denekler iizerindeki
performanslarinda ilk olglimlere gore
p<0,001 o6nem diizeyinde, devem eden
antrenmanlar lehine anlamli fark ortaya
koymustur.

Iklimsel Antrenman Programinin

tamamlanmasindan sonra bes bin metre

Olgiimleri alinmistir. Alinan bu 6lglimlere

almmis olan ©6n Ol¢limler arasindaki
iligkiye bakilmig ve sonuglar1 Tablo 10 da
verilmistir.

Tablo 10” da gorildiigii gibi Kros yapan
milli atletlere uygulanan ii¢ aylik iklimsel
Antrenman Programinin On test-Son test
sonuglart “t” test teknigi sonucu P<0,001
bulunmustur. Bu

diizeyinde anlaml

durum uygulanan antrenman programinin

ait veriler ile Iklimsel Antrenman olumlu yonde ve anlamli bir etkisinin
Programimin  uygulanmasindan  once oldugunu gostermektedir.
Tablo 10. iklimsel Antrenman Programimin 6n test-son test sonuglarina iliskin sonuglar.
On test-Son test X SK N T P
0,822 0,0238 9 97 0,001
TARTISMA ve SONUC programin On test ve son test sonuglarina

Iklim sartlartyla birlikte cografi
durum g6z Oniine alinarak uzun mesafe
atletlerinin yetistirilmesi i¢in uygulanan
cesitli antrenman programlarinin
atletlerde performansi artirict etkisinin
olup olmadigmin  aragtirlldign  bu
caligmada dort fakli antrenman programi

uygulanmigtir. Diiz yol calismasi, tepe

caligmasi, karli parkur c¢aligmast ve
engebeli arazi ¢alismast ve iklimsel
antrenman caligmasindan olusan
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gore Diiz yol ¢calismasinda p<0,001 6nem
diizeyinde, tepe c¢alismasinda p<0,001
6nem diizeyinde, Karli parkur
caligmasinda p<0,005 oOnem diizeyinde,

engebeli arazi ¢aligmasinda p<0,001 6nem

diizeyinde ve tim veriler
degerlendirildiginde genel Iklimsel
Antrenman programinda ise p<0,001

onem diizeyinde anlamli farkliliklar tespit
edilmistir.
Sporcularin performanslarini

artirma diigiincesi gegmisten giiniimiize



uzanan slregte bilim adamlart ve
antrendrlerin ~ en  Onemli  ¢alisma
konularindan birini olusturmustur.

Bununla birlikte sportif bagariin temelini
olusturan en Oncelikli unsurlardan birisi
de bilimsel verilere dayali, genel ve
bransa Ozgii deneyimlerle desteklenmis
antrenman

modern planlamast  ve

uygulamalarmin  kullanilmasidir’®.  Bu
siiregte tiim spor dallarinda oldugu gibi
atletizmde de belirlenen uzun ve kisa
stireli amaglara ulagabilmek, iyi organize
edilmis bir antrenman programi ve
¢esitlendirilmis antrenman metotlar1 ile
miimkiindiir.

Engebeli arazi calisma programi
ilke

ile temel aerobik dayaniklilig

gelistirmektir'’.  Spor ¢alismalarnm en
insan bedenin aerobik

dayaniklilik

Onemli amaci,

kapasitesini  yiikselterek
kazanmak ve bunu yasam boyu korumaya
calismaktir®'. Dayaniklilik tiiri
egzersizlerde performans birim zaman
icinde yiiksek bir enerji {iretimine ve bu
enerjinin devamli iretilmesine baglidir.
Genel VOomax,  dayaniklilik

aerobik

olarak
sporlarinda performans
kapasitenin belirleyici bir kriteri olarak
kabul edilir’>*

Dayanikliligin istenen

seviyeye  ulasabilmesi,  uygulanacak
degisik antrenman metot ve igeriklerinin
iyl uygulanabilmesine baglhdir'®.

Calismamizda engebeli arazi programi ile

sporcularin  performanslarinda  anlamli
gelisme elde edilmistir.
Nitekim yapilan ¢alismalarda

dayaniklilik antrenmanlarinin kan basinci
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(kalp-solunum sistemi,  kasin oksijen
kapasitesi ve kas kuvveti iizerine olumlu
etkileri oldugu bildirilmistir***>*. Siirekli
kosu ve interval kosu, tekrar metodu,
fartleks metodu gibi antrenman metodlari,
aerobik

giic ve kapasitenin

gelistirilmesinde  kullanilan ¢ok etkili
metotlardir’”’. Bu arastirmada diiz yol
caligmalarinda uygulanan programda,
temel antrenman modelinde yer alan

siirekli kosular, interval ve tekrar metodu

prensibinden faydalanilmistir. Bu
prensiplerden faydalanarak yapmig
oldugumuz calismada elde ettigimiz

anlamli diizeydeki artig, organizmadaki

farkli olumlu etkileri g6z Oniinde

bulunduruldugunda, literatiirde bu

metodlarla  uygulanan  antrenmanlarla
benzer sonuglar gostermektedir. Helgerud

ve arkadaslarn’®, olduklar1

yapmig
caligmada, sadece %70 maksimal kalp
atim sayist (max KAS) ile 45 dakika
stirekli kosu yapan grupta viicut agirlhigi
ortalamalarinda anlamli diizeyde azalma
gozlerken, maksVO,
laktat esiginde %85 max KAS ile 24-25

dakika siirekli kosu ve %90-95 max KAS

degerlerinde ise

ile interval kosu gruplarinda anlamli
diizeyde artiglar tespit etmislerdir. Baska
bir ¢calismada, 6 hafta siireyle haftada 3-4
giin sirekli  ve

uygulanan yiksek

yogunluklu interval antrenmanlariin
VOymax. degerlerinde kontrol grubuna gore
anlamli diizeyde artislara neden oldugu,
viicut agirliginda ise gruplarin higbirinde

anlamli degisimin olmadig1 ve her iki



antrenman  grubundaki  degisimlerin
benzer oldugu belirtilmistir*.
Dayaniklilig1 gelistiren

caligmalar1 uygularken kaslarin patlayict

Ozelligi kazanabilmesi i¢in tiim ruhsal

olanaklardan yararlanma yoluna
gidilmelidir'*"”>.  Buda irade giicii
antrenmanlariyla  olur. Karli  parkur

caligmas1 gerek fiziki miicadele gerekse

dayaniklilik antrenman modeliyle

miicadele ve dayanma giiclinii zorlayan
onemli bir irade gilicii antrenman
modelidir. Tepe calismasi ise atletlerin
ozellikle kis doneminde bacak kaslarini
kuvvetlendirmek i¢in

Bu

yaptiklari
caligmalardir. ozelligiyle
Calismamizda da performansin gelisimine
onemli katki sagladig diisiiniilebilir.
Sonug olarak; Sporcularin sistemli
bir sekilde antrendriin  denetiminde
caligmalar1 belki yillarca siirecektir. Esas
olan calisma programi i¢in de sporcunun
antrendriine  bagl

gorevlerini  yerine

getiren ve antrendriine giivenen bir kisi

olmasina imkan verecek  ortamlar
olusturmaktir.

Uzun mesafe atletlerine
uygulanan Iklimsel Antrenman
Programimin  oOzellikle karli  parkur

caligmasinin her bolgede yapilamamasi
durumundan dolayr ve bu c¢alismanin
olduk¢a kombine bir antrenman olmasi,
bu antrenman esnasinda sporcularin arka
ile 6n bacak kaslarinin gelismesi ve
dayanikliliginin artirmasi sebebi ile bu tiir

caligmalar tercih edilmelidir.
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Her Dbolgedeki farkli  arazi
yapisinin  sporculara  bir  avantaj
saglayabilecegi  diislincesinden  yola
cikarak uzun mesafe sporlar1 yapan

atletlerin farkli bolgelere gonderilerek
iklim ve arazi sartlarina uygun antrenman
programlarinin  uygulanmasi  gerektigi
diisiintilebilir.

Sporculara uygulanan antrenman
programlarmin  gelistirilmesinde klasik
antrenman programlarinin yerine atletizm
sporu ile ilgili

deneyime  sahip

antrenOrlerin yaptiklar1 yeni programlarin

kullanilmasi sporcularin
performanslaridaki artigta faydal
olabilir.
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