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PREMENOPOZ VE POSTMENOPOZ

DONEMINDEKI KADINLARDA FiZiKSEL
AKTIVITE DUZEYi, BESLENME DURUMU
VE VUCUT BILESIMININ KEMIK MINERAL

'~ YOGUNLUGU UZERINE ETKISi

Nevin SANLIER *

OZET

Bu galigma, menopoz dncesi ve sonrasinda bulunan kadmnlarda kemik mineral dansitesi dzerine beslenme
durumiarinin ve osteoporozisin difer oiugum fakidrietinin etkisini saptamak amaci ile plantanmis ve ydritiimdstir.
(ahsmaya, 25-35 yas arasi, 36-45 yag arast, 46 ve (st yas olmak (zere 3 grup kadin segilmistir. Sadhk
muayeneleri sonucu tesbit edilen her gruptan 25 kadinun (toplam 75} hematolafik, biyokimyasal ve hormonal
tetkikler yapifmistir. Ayrica kadinlara genel bilgileri, beslenme dururmu ve aliskanhkiarini tesbit etmek amaciyla
anket uyguianmis, antropometrik 8lcGmleri ve kemik mineral dansitelerine bakilmigtir,

Aragtirmada yag, boy uzunfugu, vicut agirigr, yagsiz vilcut kitlesi, bel, kalca genighgi arttikga kemik mineral
dansitesinin (BMD) azaldig:, TSH, DHEASQO, diizeyleri artikga BMD'nin arthhgi saptanmistir. Ayrica kadinlarin
diyetle kalsivum, ¢inko, tiamin, riboflavin, C vitaminin giinidk tiketim diizeyleri ve fiziksel aktivite icin harcadikian
enerfi miktar: arthkea BMD'nin de arttigr bulunmusgtur.

Anahtar Kelimeler: Menopoz, kemik mineral dansitesi, besin dgesi tiiketimi, fiziksel aktivite, hormonal ve
biyokimyasai bulgular

* Gazi Universitesi, Mesleki Egitim Fakiiltesi, Cocuk Gelisimi ve Ev Yénetimi Balimi, ANKARA



EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY LEVEL, NUTRITION
STATUS, BODY COMPOSITION ON BONE MINERAL
DENSITY OF WOMEN IN PREMENOPAUSE AND
POSTMENAPAUSE PERIOD

SUMMARY

This study has been designed and put into application in order to determine the effect of food habits and
occurrence factors of osteoperosis on bone mineral density of wormen who have been in premenopause and
postmenopause periods.

The study plan includes: Three group of individuals have been chosen whose ages are 25-35, 36-45 and 46
and elder ones. 25 individuals from each group (totally 75) who are determined by means of inspections, have
been careed out hematological, biochemical and hormonal examinations. In addition, an inquiry has been app-
lied and anthropometric measures have been done and made clear thelr general information’s, nutnitional ha-
bits and status and measured bone mineral densities (BMD).

in the research, the BMD has been decreased as the age, height, weight, fatness body mass, waist, hip wide-
ness increased. While TSH, DHEASO4 levals have increased BMD increased. In addition the woman's daily
cansumption levels of calcium, zinc, thiamin, riboflavin, vitamin C increased with digl, as the energy expenditu-
re by physical activity increased, it has bean determined that BMD increased, loo.

Key Word: Menopause, bone mineral density, nulrient intake, physical activity, hormonal and biochemical

findings.

GiRlS

Kemik kiitlesinin azalmas: nedeniyle kemiklerin kinlmaya duyarli bir duruma gelmesi
(osteoporozis), maalesef gliniimiizde daha ¢ok kadinlarda gérillen ve yashhdin en dnemli saghk
sorunlanndan biridir, Kemik kiitlesinin kayb1 mencpozu izleyen birkac vil icinde oldukca hzh
olmaktadir {Dizdaroglu, 1993).

Osteoporoziste kemiklerdeki kirilmalar trabekiilar kemiklerin spesifik taraflarindan ¢ok
proksimal humerus, distal radius, omurga, pelvis, tibia ve kalca kemiklerinde gérilmektedir, Orta
vastaki {30 yas civaninda) bireylerde herhangi bir travma sonucunda kemigin orta kisimlarinda
kinlmalar olurken kirk ve daha {izeri yaslarda radiusun sonundaki distal kisim kirtklarnmn
insidans: her bes yilda ikiye katlanarak artmakta ellili yaslardan sonra kinlmalar daha kolay
olmaktadir WHO, 1984),

Osteoporozun olusumunda pek ¢ok faktériin etkisi vardir. Ornegin kaltim ve irk ile kemik
mineral yodunlugu arasinda yakin ilisgki bulunmaktadir. Yapilan calismalarda vetiskin zencilerin
kemik mineral igeriginin beyazlara gtre daha fazla, Asya kadinlannin kemik minerat iceriginin
beyazlardan daha diisitk oldugu tesbit edilmistir (Ortiz et.al., 1992; Russell et al., 1993). Kadinlarda
dzellikle yapisal {trabekiiler) kemik kayiplannin erkeklerden daha fazla oldugu, yas ilerledikce
kemik kitlesinin azaldigh bildirilmistir (Vaananen, 1991; Toistoi and Levin, 1992},

Genglik déneminde yapilan fiziksel faaliyetlerin kemik kiltlesini artiirdity vashhkta ise kermik
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kaybim &nledidi bu nedenle fiziksel aktivitelere yasamin erken dénemlerinde baglarp diizenli ve
devaml olarak yapimasimn kemik kiitlesini arttirdign, kemiklerde erime oranimi azalthign ancak
hareketsizlik kadar agin egzersizin de kemik kitlesini azalthith ifade edilmektedir. Ayrica D vitamini,
kalsitonin, 8strojen ve paratroid hormonlan da kemik dansitesini etkiledigi bildirilmektedir (Rikli
and McNanis, 1990).

Beslenme agisindan bakildiginda digetle kalsiyumun yetersiz alinmasi kemik tegekkilis,
dansitesi ve mineral iceridini olumsuz yénde etkilemektedir. Asin protein alim: kalsiyumun
idrarla atmum arttinrken dissiik kalsiyum, yiiksek fosfor alitm osteoporoz riskini yiikseltmekte,
dzellikle menopoz sonrast agin fosfor ve ¢inko ahmin radius kemigindeki mineral icerigini
dedjistirmektedir {Andon et al., 1991; Strause et al., 1991). Bor ve aliiminyum aliminin dstrojen
salimimin arttirmas) nedeniyle kullarurmmn yararl oldugu {Nielsen, 1987), magnezyum ve
sodyumun kemiklerde kalsiyumun yerini defjistirebildigi ve magnezyum tilketiminin insanlarda
paratroid hormon sekresyonunu diiglirerek pozitif kalsiyum dengest sagladith rapor edilmektedir
{(Shils and Young, 1998). Ayrica yapilan baska bir cahsmada diyete eklenen kalsiyum, bakur,
mangan ve ¢inkonun postmenopozal dénemdeki kadiniarin kemik mineral dansitelerinden
olugabilecek kayiplan belirgin sekilde azalthih saptanmshr {Strause et al., 1991).

Asgin tuz tilketiminin idrarla kalsiyum abimim arttirdit, asin posa abminin kalsiyumun biyo-
vararhhigim azalttign (Loeser et al., 1992), A vitamininin kemniklerin yapim ve yikimim dengede
tuttugju, C vitamininin kollajen, K vitamininin osteokalsin sentezi icin gerekli oldugu, bununda
kermik metabolizmasi ve sagh® icin nemli oldudu ifade edilmektedin Szuk et al., 1993; Whitney,
Rolfes, 2002 ).

Postmenopozal dénemde bulunan kadinlar {izerinde yapilan ¢ahsmalarda ¢ay, kahve, alkol,
kafein ve ilaglarin asirt aliminin kalsiyurn emilimini azalthg, idrarla abimm arttirdi bdylece
kemik mineral icerigini diisiirdiigii de bildiriimektedir (Hansen et al, 2000; Baron et al., 2001).

Bu nedenle aragtirma, kadinlarda menopoz 8ncesi ve sonrasinda osteoporoz olusumuna
beslenme durumu ve ahskanhiklarinin, yasin, fiziksel aktivitenin, hormonlarm, antropometrik
dlciimlerin, kemik mineral dansitesinin (izerine etkisini saptamak amaciyla yapilmistir.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Bu arastirma, Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Kadin Dogum Anabilim Dal Poliklinigine
bagvuran kadinlar fizerinde yapilmistir. Arastirma kapsamina Kadin Dogum Poliklinigine akint,
kagint, iltihap, spiral takhirma, kontrol veya menopoza girmenin belirtilerinden olan terleme,
sicak basmasi, sinirlilik, strese girme gibi nedenler ile basvuran kadmnlar alinmistr. Cahsma
grubuna alinmadan Snce her bir kadina aragtirma hakkinda bilgi verilmis ve gondilli olanlar
secilmigtir. Jinekolojik muayeneleri poliklinik asistanlan tarafindan yapiimis ve kadinlar yaslarina
gtire U¢ gruba aynlmugtir;
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Gnup 1: Yirmibes-otuzbes yas arasi 25 kisi
Grup 2: Otuzalti-kirkbes yas aras: 25 kisi

Grup 3: Kirkalt ve Gstii yas arasi 25 kigi olmak tzere toplam 75 kadin segilmistir. Bu
kadinlanin kemik mineral dansiteleri ile hormonal, biyokimyasal ve hematolojik tetkikleri G.U.
Tip Fakiiltesi Hastanesi Biyokimya ve Radicimmunassay (RlA) laboratuvarlannda degisik kitler
kullarularak yapilmstir. Daha sonra bu kadinlann evlerine gidilerek anket uygulanmig, tg giinlik
gida titketimleri ile antropometrik Slgiimleri almmmghr. Kadinlann higbiri jinekolojik bir ameliyat
gecirmemis olup karacidler, bébrek, gastrointestinal bolge, kemik hastalith veya metabolizma
hastah@ina sahip dedil, herhangi bir hormonal replasman {yerine koyma) tedavisi almadith gibi
antasit, tiazid, ditiretik, kortikostercid, antikoagiilant, barbitiirat tiirii ilag kullanmamaktadiz.

Vicut agirhklan Soehnle marka elle taginabilen baskill, boy vzunlugu, ist orta kol gevresi,
bel, kalca cevresi esnemeyen bir meziir, deri kivrim kalinh@n Harpenden Kaliper aletiyle sol
koldan triseps, biseps supskapula ve abdominal bélgelerden 3’er kez usiiliine uygun olarak
sleiilmiis, ortalamalan alinms, toplanmig ve sonuclar her yag grubuna ait standartlarla karsilas-
tinlmistir {Durnin and Womersley, 1974; Gibson, 1990; Pekcan, 1993).

Fiziksel aktivite karsiitinda harcanan enerji anket formlarnda bulunan ve alti baghk albnda
toplanan (oturma, oturarak is gérme, ayakta is gérme, yiirlime, uzarup dinlenme, uyku) aktivi-
telerin ortalama siirelerinden giinlikk harcanan eneriji miktarlan hesaplanmigtir. Bazal metabolizma
huz her yas grubuna ait formiilden, viyeceklierin termik etkisi bazal metabolizma hizi ve fiziksel
aktivite toplaminin %10 alnarak hesaplama yapilmistr. Toplam harcanan enerii fiziksel aktivite,
bazal metabolizma hiz ve yiyeceklerin termik etkisi toplanarak elde edilmistir (Pekcan, 1993;
Arslan, 1993).

Giintiik tiiketilen enerji ve besin &desi dederleri Besin Bilesimi Cetvelinden faydalanilarak
hesaplanmis ve sonuglar her vas grubu icin dnerilen besin &gesi tiiketim diizeylerine gére
degerlendirilmistir (Baysal ve ark., 1991).

Biyofizik slclimler Hacettepe Universites! Tip Fakiiltesi Hastanesi Radyoloji Laboratuvarinda
Osteotech (Philips marka) Doppel-Photonen-Absorptiometrik aletivle yapilnustir.

Veriler SPSS 7.0 programinda dederlendirilip aritmetik ortalamalan, standart hata degerleri
alinmis, (¢ vas grubu arasindaki farkhlik tek yénlii varyans analiziyle test edilmis ve bu (¢ grup-
tan hangi iki grup arasinda farkliigin énemli oldugu t testi ile incelenmistir. Ayrica korelasyona
da bakilrmgtir. (Stimbiloght, 1993).

BULGULAR

Arastirmaya katilan her (¢ yas grubunda bulunan kadinlann biyik bir cofunlugu ilkokul
mezunu ve ev hammidir. Ayrica kadinlann hemen hepsi her ay diizenli olarak adet géirmekte
olduklar veya daha &nce gtrdikklerini, 25-35 vas arasi kadinlarin %46.7°si, 36-45 yas arasi
kadinlarin %66.7's1, 46 ve (st yas arasi kadinlarin 9%40.0'1 dogum kontrol hap kullandildarini



bildirmislerdir. Kadinlarn hicbiri herhangi bir sporla ugragmadig, hicbirinde kink olay olmadig
ve kadinlarin %66.7 'sinin sigara ictigi tesbit edilmigtir.

Arastirma kapsamina ahnan kadinlann yaslanna gére biyokimyasal, hormonal, biyofizik
bulgularin aritmetik ortalama ve standart hata degerleri Tablo 1'de gsterilmistir.

Tablo 1: Kadinlarin Yaglarna Gére Biyokimyasal, Hormonal, Bivofizik Test Sonuglannin
Aritmetik Ortalama ve Standart Hata Degerleri

YAS {YIL}

BULGULAR 25-35 36-45 46 ve Gstii

X SH X SH X SH
HORMONLAR (n: 75)
Troid Stimiile Edici Hormon (U/ml} 214 0.32 1.64 0.25 1.20 019
Falikit Stim{ifan Hormon (ml/mt) 8.82 1.18 14.57 3.90 52.43 582
Luteinizan Hormon {mlU/ml) 11.72 1.61 16.43 5.86 41.80 9.61
Serbest Testesteron (Pg/ml) 1.60 0.26 1.35 0.25 1.93 0.36
Estradiol (Pg/ml) 131.41 25.24 98.24 22.04 84,13 20.60
Progesteron (1ng/mf) 4,33 1.65 2.21 1.64 0.70 012
Dehidroepiandrosteron Silat (ng/ml) 2049.91 283.11 2402.01 | 550.01 130462 | 249.33
Prolaktin (ng/mil} 12.87 2,04 8.88 1.29 12.60 5.33
BiYOKIMYASAL BULGULAR (n:75)
Aclik Kan Sekeri (mg/dl) 98.82 3.09 99.31 3.77 111.71 5.45
Total Lipid {mg) 694.13 40.76 662.35 37.66 756.62 35.54
Kolesterol {mg) 108.51 11.40 204.61 12.27 219.35 12.77
HDL Kolasterol {mg) 60.70 412 49.53 2.14 45.34 4.25
Trigliserit (mg) 134.24 17.36 177.32 24.85 156.87 26.31
Kalsiyum (mg) 9.81 0.22 9.8 0.19 9.66 0.18
Fosfor {(mg) 4.12 0.21 4.04 0.16 3.74 0.18
Alkalen Fosfataz (U/l) 62.61 4.2 63.51 3.61 61.32 4.51
SGOT (U} 19.96 1.57 17.53 1.28 26.31 5.24
SGPT (L) 18.07 2.86 14.92 1.61 24.48 3.82
Hemoglobin (g/dI) 12.81 0.22 12.87 0.30 13.51 043
Hematokrit (%) 37.35 0.37 36.86 1.22 38.32 1.10
BiYOFiziK BULGULAR (n: 21} (g/em?)
Lumbal, (Ly) 1.12 0.06 1.08 0.04 0.89 0.02
Lumbal, (Ly) 1.14 0.07 1.13 0.04 0.91 0.01
Lumbai, (Ly) 112 0.08 1.10 0.06 0.88 .02
Ortalama L 113 0.07 1.09 0.05 0.90 0.01
Femur 0.81 0.03 0.80 0.02 0.82 0.03

* Normal olarak kabul edilen diszeyler G.U. Tip Fakilltesi’nin standart olarak kabul ettigi degerlerdir.
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Cahismaya katilan 46 yas ve iistii kadinlann achk kan sekerlert, total lipit, kolesterol diizeyleri
normal olarak kabul edilen (ist simira yakin veya Ustiinde, HDL-kolesterol dlizeyleri ise alt

simrdadir. Her {ic grupta bulunan kadinlanin hepsinin hemoglobin ve hematokrit ditzeyleri
normal kabul edilebilir seviyededir. Ayrica kadinlann yaslan iletledikce kemik mineral dansitelerinde
belirgin azalmalann oldugu saptanmstir (P<0.05).

Uc grup arasindaki farkhhgm tek yonlii varyans analiziyle tesbit edilen sonuclanimn t testine
gére dederlendirilmesi Tablo 2'de sunulmustur.

Tablo 2 : Gruplararas: Farklihgin tki Ortalama Arasi Farkin Onemlilik Testine Gére Kontrolu (t)

Parametreler Grup 1-2 Grup 1-3 Grup 2-3
TSH 1.24 253 1.42
LH 0.78 3.08*" 2.25"
FSH 1.41 7.34* 5.40"*"
Kan HDL-Kolesterol 241" 3.32" 0.78

*P<0.05 *P<0.01 "™P<0.001

25-35 yas {1.Grup) ile 46 yas ve iistii (3.Grup) arast kadinlanin TSH (P<0.05), LH
(P<0.01), FSH (P<0.001} ve HDL-kolestercl (P<0.01} diizeyleri ve 36-45 yas (2 Grup} ile 46
ve istil yas arasi kadinlann LH {(P<0.05), FSH (P<0.001) diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
belirgin farkhliklar bulunmustur.

Kadinlarin hormon diizeylerinin kemik mineral dansitesiyle iliskisi Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3 : Kadinlarin Hormon Diizeylerinin Kemik Mineral Dansitesiyle Hligkisi

Kemik Dansitesi Korelasyon Katsayisi r
Hormonlar L, L; Ls Ortalama L Femur
TSH 60g** 473" 378 .502* -.009
FSH - 457" -.392 -.343 -.406 -.059
LH -.196 -.252 -157 -215 261
Testesteron -265 -.206 -156 -1 -135
E, -327 -41 -.360 -.384 -.078
E, 174 217 257 234 486"
Progesteron .046 056 .084 .068 091
DHEASQ, 326 596" 659" 564" -.187
Prolaktin -.094 -.074 .063 -.074 -.225

*P<0.05, **P<0.01




TSH ditzeyi ile L, {r=.609, P<0.01), L, {r=.473, P<0.05}, ortalama L (r=502, P<0.05),
DHEASQ, diizeyi ile L, (r=.596, P<0.01), L, (r=.659, P<0.01}, ortalama L (r=.564, P<0.01)
kemik mineral dansiteleri arasinda istatistiksel agidan pozitif iliski kurulurken, FSH diizeyi ile L,
(r=-.457, P<0.05} arasinda negatif iliski kurulmugtur.

Kadmlarin antropometrik dlciimlerinin aritmetik ortalama ve standart hata degerleri Tablo
4'te gtsterilmistir.

Tablo 4 : Kadmlarin Antropometrik OQlgiimlerinin Aritmetik Ortalama ve Standart Hata Degerleri

YAS (YIL}
ANTROPOMETRIK OLGUMLER 25-35 36-45 46 ve Ostil
X SH X SH X SH

Yag (yil) 28.0 0.76 40.1 0.70 52.4 0.85
Agirlik {kg) 66.1 1.74 71.2 2.86 76.8 3.75
Boy uzunlugu (crm) 160.2 1.16 159.3 0.71 160.7 1.09
BKi (kg/m?) 255 0.70 28.2 0.93 29.6 1.25
Ost kol gevresi (em) 322 0.90 32.7 1.29 32.2 0.72
Kalga gevresi {cm) 116.3 3.06 113.8 3.07 127.4 2.76
Bel gevresi (cm) 90.5 3.07 98.5 3.28 99.9 3.33
Bel/Kalga 0.78 0.02 0.87 0.01 0.79 0.02
Triseps {mm) 206 1.40 216 2.45 211 228
Biseps (mm) 1141 1.09 11.6 1.36 102 0.79
Supskapula (mm} 19.5 215 20.0 2.66 21.0 2.90
Suprailiak (mm) 21.4 2.93 21.1 3.20 19.4 2.76
Toplam DKK {mm) 716 6.35 739 8.43 738 8.29
Vicut yag ylzdesi (%) 30.1 1.53 33.6 153 [--._368 1.25
Toplam viieut yads (kg) 20.8 1.21 24.3 1.93 288 2.26
Yagdsiz vilcut kitlesi (kg) 46.0 1.05 45.8 1.35 48.0 1.85

Tablo 4’te de goriildiigit gibi viicudun boy uvzunluguna gére uygunlugu anlamina gelen
beden kitle indeksinin (BKI) 25-35 yas aras: kadinlarda 25.5+0.70 kg/m?, 36-45 yas arasi
kadinlarda 28.2+0.93 kg/m?, 46 ve {istit yag kadinlarda 29.6+1.25 kg/m? oldugu ve sismanligin
tesbitinde kullanilan bel/kal¢a orantmn sirasyla 0.78, 0.87, 0.79, vicut yag yiizdesinin ise
sirasiyla 30.1, 33.6 36.9 vldugu tesbit edilmistir.

Kadinlann antropometrik lgiimlerinin kemik mineral dansitesi ile olan iligkileri Tablo 5'de
verilmigtir,



Tablo 5 : Kadinlarin Antropometrik Olgiimlerinin Kemik Mineral Dansitesi lle Olan igkisi

Antropometrik

Korelasyon Katsayist {r)

Olgamler L, L, [ Ortalama L Femur
Yag -.640" -.547* -479% 570" -.073
Boy uzunlugu -.387 -.448* -516" -476* 336
Vicut adirhd - 473" - 472" -.454* -.486" -137
Beden kitle indeksi -.261 -.226 -.220 -.246 -.091
Triseps -8 -.045 -.074 -.053 -454
Biseps -.054 -147 -.146 123 -.253
Supskapula .010 -.109 -.189 -114 -.194
Suprailiak 206 .032 -.067 -.046 -.381
Toplam DKK 075 -.052 -127 -.048 -.358
Vileut yag yiizdesi -197 -.224 -.215 223 219
Toplam vilcut yagi -.384 -.402 -.379 -.406 -.228
Yagsiz viicut kitlesi -491* -474* -.446* -.486* .005
Ust kol gevresi -.366 367 -.323 -.368 -.044
Bel cevresi -317 - 471 -.480* -.456* -.051
Kalga gevresi - 407 -478* -.444* -.464* -132
Bel/Kalga 063 -.268 -.350 -.2567 -.058

*P<0.05, **P<0.01

Kadmnlann yas, boy uzunlugu, adirhk, vaiisiz viicut kitlesi, bel cevresi, kalca cevresi arttikca
kemik mineral dansitesinin azaldith ve aralaninda istatistiksel agidan $nemli iligkinin butundugu

saptanmustir (P<0.05, P<0.01).

Kadinlann antropometrik ve biyofizik élciimlerinin varyans analizine géire yapilan degerlendirilme

sonuglannin t testine gére istatistiksel incelenmesi Tablo 6'da gosterilmistir,

Tablo 6 : Kadinlarm Antropometrik ve Biyofizik Olgitmlerinin Istatistiksel Olarak
Degerlendirilmesi (t testi)

Degiskenler ttesti

GRUP 1-2 GRUP1-3 GRUP 2-3
Agirhk 1.53 260" 119
BKI 225" 0.96 2.86™
Vicut yag ylizdesi 1.56 3.38" 1.71
Toplam viicut yag 1.58 312" 1.48
Lumbal, 0.9 3.59™ 3.28*
Lumbal, 0.16 3.31" 4.09
Lumbal, 0.24 2.70" 3.22**

*P<0.05, *P<0.01,
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Tek yonlii varyans analizine gére yapilan inceleme sonuglarninn t testine gore degerlendiril-
mesinde, viicut agirhginda 1. ve 3. grup (P<0.05), BKl'lerinde 1. ve 2. grup (P<0.05), 2. ve
3.grup, toplam viicut yag viizdesinde ve toplam viicut yadinda 1. ve 3 grup arasinda (P<0.01)

istatistiksel acidan Snemli degismeler gézlenmistit. Ayrica kemik mineral dansitesi lumbal,
degerlerinde 1. ve 3 grup (P<0.01), 2. ve 3. grup {P<0.01), lumbal, degerlerinde 1. ve 3 grup
(P<0.01), 2. ve 3. grup (P<0.01), lumbal, deierlerinde 1. ve 3. grup (P<0.05), 2. ve 3. grup
arasinda (P<0.1) istatistiksel agidan Snemli farklhklarin oldugu bulunmustur (Tablo 6}.

Kadinlarin enerii ve besin &geleri tilketimlerinin ortalama ve standart hata degerlerinin dagilint

Table 7'de sunufmustur.

Tablo 7 : Kadinlarnn Giinlitk Enerji ve Besin Ogeleri Tiiketimlerinin Aritmetik Ortalama ve
Standart Hata Degerleri

Enerji ve Besin 25-35 Yag 36-45 Yas 46 ve Usth Yag
Ojeleri Oneriten| X SH |Oneriten| X SH (Onerilen X SH
Enerji (Kkal) 2100 1632.8 79.9 2000 1773.3 98.4 2000 1816.2 82.7
Toplam protein {g) 69 513 29 69 61.1 37 69 62.0 3.1
Hayvansal protein (g) 23 204 2.0 23 28.3 35 23 26.0 2.4
Yag (g) 58-82 489 2.1 56-78 55.9 490 56-78 56.0 27
Karbonhidrat {(g) 263-315 | 249.2 17.9 | 250-300 [ 256.6 14.7 | 250-300 268.7 14.3
Kalsiyum (mg) 800-1200 | 357.7 47.2 18001200, 4715 354 (800-1200| 4239 310
Demir {mg) 22 9.4 0.8 22 10.3 0.6 15 9.8 0.3
Ginko {ma) 22 6.6 05 22 8.0 04 22 7.8 0.3
A vitamint (.U} 5000 5889.7 { 9906 5000 6804.0 | 10003.11 5000 5169.0 | 8703
Tiamin {mg) 0.7 .74 0.07 0.7 0.88 0.05 0.7 0.79 0.03
Riboflavin (mg) 1.0 0.9 0.08 1.0 1.0 0.06 0.9 1.0 0.06
Niasir () 14.0 9.1 0.69 14.0 10.3 Q.67 12.0 10.0 0.82
C vitamini {(mg) 754 125.0 19.5 75.0 1452 10.6 60.0 112.6 10.8

Kadinlann enerii, kalsiyum, demir ve ¢inkoyu dnerilen miktarlardan disiik diizeyde tiikettigi,

protein ve karbonhidrat énerilen dilzeyde, fosfor, A vitamini, tiamin, riboflavin ve C vitaminini

Gnerilen diizeyin Uzerinde tiikettikleri saptanmgtir.

Kadinlarin besin égesi tilketim miktarlan ile kemik mineral dansitesi arasindaki iliski Tablo

8'de verilmistir.
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Tablo 8 : Kadinlarin Giinliik Tiikettikleri Besin Odesi Miktarlar fle Kemik Mineral Dansitesi

Arasindaki Higki

. . Korelasyon Katsayist (r)

Besin Ogeleri

Ly Ly L, Ortatama L Femur
Toplam protein .325 378 .380 381 363
Yad .263 297 302 301 403
Karbenhidrat .282 .258 .282 .290 213
Kalsiyum 254 462" 580" 470 332
Demir 126 217 .254 215 -.096
Fosfor .333 .330 .361 364 398
Cinko .289 .399 443" 403 .298
A vitamini -.016 .068 .004 019 -136
Tiarnin 316 .425 464" 428 .037
Riboflavin .395 A77" 532" 5007 .3583
Niasin 340 307 318 330 361
C vitamini 358 547 551" 522 -017

*P<0.05, **P<0.01

Katibmailanin kalsiyum,¢inko, tiamin, riboflavin ve C vitaminini tiikketim ditzeyleri ile kemik
mineral dansitesi arasinda istatistiksel agidan pozitif iliski bulunmus, yani kadinlarin bu mineral

ve vitaminleri tiiketim diizeyleri yitkseldikce kemik mineral dansitesinin de arthi tesbit edilmistir,

Kadinlarin enerfi altm ve harcamasina iligkin bulgularin ortalama (x), standart hata (SH)

degerleri Tablo 9'da gosterilmistir.

Tablo 9 : Kadinlarin Giinlitk Enerji Ahm ve Harcama Durumlarimin Aritmetik Ortalama ve

Standart Hata Dederleri

o . 25-35 Yag 36-45 Yag 46 ve Gstil Yag
Giinlik Enerji Alm ve Harcamasi X SH % SH X SH
Alinan Enerji (Kal/glin) 1652.8 79.9 1773.3 98.4 1816.1 82.7
Toplam Enerjl Harcamasi
Kal/glin 1998.2 18.9 19727 741 2178.6 411
Kal/kg 372 0.49 38.8 0.93 339 0.41
Bazal Metabolizma Hizi (kal/gln) 1290.8 9.0 1284.0 4.2 1388.1 8.37
Bazal Metabolizma Hizi (kal/kg) 241 0.21 24.3 0.22 2186 0.18
Fiziksel Aktivite (kal/gtn) 578.3 16.5 609.1 335 642.3 36.7
Yiyeceklerin Termik Etkisi (kal/giin} 129.1 0.8 128.4 0.4 138.8 0.8
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Tablo 9'da da gériildiigii gibi 46 yas ve istil kadinlann toplam enerji harcamalan, bazal me-
tabolizma hizlar, fizikse] aktiviteleri, viyeceklerin termik etkisi icin harcadiklant enerji miktarlan
diger iki yas grubundan daha yiiksek bulunmustur.

Kadinlann glinliik enerji alim ve harcama dizeylerinin kemik mineral dansitesiyle olan ilis-
kileri Tablo 10'da verilmistir,

Table 10 : Kadinlarin Enerji Ahm ve Harcama Diizevleri lle Kemik Dansitesi Arasmdaki Higki

Korelasyon Katsayis1 {1}
Enerji Ahm ve Harcama Durumu
L, Ls L, Ortalama L Femur

Giinldk besinlerle alinan enerji .345 .348 348 .368 349
Joplam harcanan eneriji -.148 - 161 - 167 -164 -077
Fiziksel aktivite igin harcanan enerji .468* 447" 446" 477 .048
Bazal metabelizma hizi -.464* -511* -494* -.506" -.067
Yiyeceklerin termik etkisi -416 - 466 ~441* -.455* -.035

* P<0.05

Kadinlann fizikse! aktiviteleri icin harcadiklan enerii miktarlan ile L,, Ly, L,, ortalama L
kemik mineral dansiteleri arasinda istatistiksel acidan dnemli iliski bulunmustur (P<0.05). Fiziksel
aktivite icin harcanan enerji arttkca kemik mineral dansitesinin arthdi, bazal metabolizma hiz
ve viveceklerin termik etkisi arttikca kemik mineral dansitesinin azaldidi saptanmigtir (P<0.05).

TARTISMA

Osteoporoz daha ¢ok menopoz sonras kadinlarda gériilen saglik sorunu oldugundan hastaligin
olusumunda etkisi olan yasin, fiziksel aktivitelerin, hormonal, biyokimyasal ve antropometrik
élgtimlerin, beslenme durumunun kemik mineral dansitesi {izerine etkilerini saptamak amactyla
vaptian bu ¢alismada, gruplar arasinda hemoglobinin, hematokritin ve diger biyokimyasal
bulgulann yas ilerledik¢e normal saylan degerlere veya {ist siura, HDL-Kolesteroliiniin ise alt simira
yaklagtig tesbit edilmistir. Bu durum menopoz éncesinde HDL kolesteroliinti arttiran, LDL
kolesterokinii azaltan, HDL/LDL oranm yiikselten strojen hormonunun pre ve postmenopozal
dénemdeki eksikligi veya vetersizliginden ve fiziksel aktivitenin azalmasindan kaynaklanabilir.

Her ii¢ yas grubunda vas ilerledikce estradiol, progesteron, TSH diizeylerinde diisiis, FSH,
LSH dizeylerinde artisi gtzlenmistir. Bu farkklik 46 ve (stii vag kadinlann postmenopozal
dénemde olmalan, 25-46 yag arasi kadinlarin ise halen menstriiasyon gérmeleri ve dogjurgan
olmalanndan kaynaklanmaktadir. Yapian bir calismada, menopoz déneminde yasa bagli kemik
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kaybirun cok hizl oldugu ve vaklagik olarak her on yilda toplam iskeletin %610-15'inin kayboldugu,
bunun menopoz doneminde direk Sstrojen ¢ekimiyle iligkili oldugu ve orta dozda disanda éstrojen
veriimesiyle kemik kaybinin 8nlenebilecedi bildirilmistir (Genant et al., 1982; Langlois et
al., 2001}, Lindsay (1992). Ostrojen yetersizliginin kemik kitlesinde kayiba ve iskelet seklinde
degismelere neden oldugunu ve steroidal hormonlann kemik kitlesini pozitif olarak etkileyecedini
ifade etmistir. Yapilan bir baska calismada ise kemik kaybim dnlemek amaciyla viicutta eksik
olan progesteron ve kombine edilmis siklik dstrojen ile birlikte ek kalsiyun tuzlanmn veritmesinin,
egzersizin arttmlmasinin, kahve, alkol, sigara gibi aliskanliklann azaltilmasinin faydal olacag
ileri strilmektedir (Diddle, 1984).

Bu galismada, kadinlant boy uzunlugu, aglrllgl,'yagsm viicut kitlesi, bel, kalca gevresi ve
kemik mineral dansiteleri arasinda negatif yonde iliski kurulmustur (P<0.05}). Yapilan ¢esitli
calismalarda boy uzunlugu ile kemik mineral dansitesi arasinda pozitif {Lindsay et al., 1992)
veya negatif iliski kurulmustur (Russel-Aulet and et al., 1991). Bir baska galismada ise sisman
kisilerin zayiflara gtre daha fazla kemik mineral dansitesine sahip oldugu, (BKI menopoz
déneminde en fazla 27 olmalidir), beden kitle indeksinin yiiksek olmas ile kemik mineral dansitesj
arasinda pozitif iliskinin oldugu bildirilmektedir (NRC, 1989). Langlois ve arkadaslan (2001}
vaglan 50-74 arasi degjisen 2180 kadin lizerinde vaptiklant bir ¢alismada, vashlarda agirlik
kaybimin kemik kaybin: artbracaging, BKPndeki %10’luk bir kaybin ve asin kilo almarmn hem
orta yas hem de vash bireyler icin kalca kinth olusumunda en dnemli belirleyici oldugunu ifade
edilmislerdir. Viicut bilegimi ve BMD arasindaki iliskiyi gésteren bir baska ¢alismada, 65 vas ve
st kadinlarda vag dokusu, erkeklerde kas dokusu ile BMD arasinda pozitif iliski bulunmustur
(Baumgatner et al, 1996).

Diyetle kalsiyum yetersiz ahndiginda PTH etkisiyle kemiklerden kalsiyum cekilerek kan kalsiyum
diizeyi dengelenmektedir. Bu durum kemik yogunlugu dolayisyla kemik direncini azaltmakta,
menopoz doneminde is¢ idrarla atlan Ca miktannda arhisa neden olmaktadir {Yabanc, 1999).
Yaslarn €9 ve istll olan 5452 kadin iizerinde yapilan prospektif bir cahgmada, diyetle yetersiz
kalsiyum alan kadinlarda franksiyonel Ca emiliminin diisitk oldugu ve kalca kingt riskinin vitksek
oldugiu ifade edilmigtir {Ensrud et al., 2000). Postmenapozal dénemde olan 98 osteoporoziu
kadin tizerinde yapilan baska bir cahsmada, hastalitin olusumuna D vitamininin yetersiz aliminin
eglik ettigi, hastalk olustuktan sonra D vitamini verilmesinin PTH cahsmasim baskilayarak
gelecekte olabilecek kink riskini azalthth ve kalga kingin ivilestirdigi rapor editmistir (Leboff
et.al., 2000). Renner {1995} yaptith bir ¢alismada BMD ile giinlilk tlketilen stit miktar, sikhén
ve ahskanhd arasinda dogrusal bir iligki bulmustur. Yapilan bir baska calismada da yeterli
miktarda Ca ahminin postmenopozal dénemdeki kink riskini azalthd, siit ve siitten yapilan
{riinlerin az tiketimi ile osteoporoz olusumu arasinda énemli iliskinin oldugu saptanmistir
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(Whiting, Lemke, 2000). Asin hayvansal kaynakh protein altrmimin idrarfa kalsivumun atimm
arttirarak kemik kitlesini negatif yénde, fazla fosfor ve sodyum titketiminin kalsiyum metabolizmasin
olumsuz yonde etkiledigi tesbit edilmistir (Heaney, 1989). Besin titketim siklith kullarlarak
vaslan 55-69 aras: degisen 104338 kadin iizerinde yapilan iki willk bir ¢alisma sonucunda kalga
kingh riskinin hayvansal proteinin fazla alimi sonucunda arttigh vas, dodum, sigara, alkol tiketimi,
dstrojen kullanimi ve fiziksel aktivite ile géreceli olarak azaldidt saptanrmstic (Munger, Cerhan,
Chiu, 2001). Magnezyum ve potasyumun veterli alinmasinm BMD'mi arttirdigpy, fazla ahnmasinin
BMD'ni clumsuz yvonde etkiledigi, demir, tiamin, bakir, ¢inko alimlan ile BMD arasinda pozitif
iligkinin oldugu bildirilmektedir (Yabanci, 1999). Aliiminyum, kadminyum ve diger metallerin
kemik ve bobrekler i¢in zararl etki yaparak osteoporozis riskini arthirdith saptanmistir {Baysal,
1991). Yaslari 38-63 arasi degdisen 72327 kacinin gida tiiketimlerinin on vl stireyle incelendigi
bir ¢alismada, Ca, I ve K vitamini alimlannin yetersiz olmasmin 6zellikle kalca kinklan riskini
arttirdhihi tesbit edilmistir {Ferkanich et al., 1999). Whiting ve Lemke {2000} nin postmenopoz
dénemindeki kadmlar iizerinde yaptiklan epidemiyolojik bir calismada, yetersiz retinol alirm
kadar kronik olarak asint retinol alimirun (1.5 myg ve daha fazla/glinde) da kemik mineral dansitesini
azalthdn ve kalca kemigi kink riskini arttirdstit saptanmustir. Yapilan bagka bir ¢alismada da
benzer sonuclar bulunmustur (Denke, 2002).

Cahsma kapsarmindaki kadinlarin glinliik besinlerle aldiklan ve harcadiklan enerji ile BMD
arasinda istatistiksel agidan &nemli bir iliskinin oldugu (P<0.05), kadinlann fiziksel aktivitelerinin
artrnas: sonucunda BMD'ninde arttigt saptanmistir, Yaslan 40-65 aras1 degisen 67 kosucu, 16
tenis¢i ve 585 sedanter vasayan kadinlar tizerinde yapilan bir ¢ahsmada, tenisgilerin BMDlerinin
koguculardan, kosuculanin BMD'lerinin sedanter yasayanlardan Snemli diizeyde yiiksek oldudu,
uzun siireli yapilan egzersizin ise kemik kitlesini diizenledigi ve kirik riskini azalttig: bildirilmistir
(Blimkie, et al., 1996). Anne-kiz ¢iftleri {izerinde yapilan basgka bir cahsmada da annelerin
toplarn enerji harcamalanmin ve bazal metabolizma hizlannin kizlanna gére daha vitksek oldugu,
beden kitle indekslerine gére annelerin %50.0%sinin, kizlann %5.%°inin sisman oldugu ve fizlksel
aktivitenin yasa gore azaldi saptanmstir {Saka, 1994}, Hoidrup ve arkadaslan (2001)nmn
13183 kadin ve 17045 erkek iizerinde yaptiklan bir galismada, sedanter yasayanlarin orta
diizeyde fiziksel aktivite yapanlara gére kinklar konusunda daha fazla risk altinda oldugu, fiziksel
aktivitenin ¢ok fazla arttirilmasinin kinklardan korunma izerine etkisinin bulunmadii ancak
orta diizeyde diizenli ve siirekli yapilan fiziksel aktivitenin daha sonra olusabilecek kalga lariklan
igin koruyucu etkisinin oldugu tesbit edilmistir. Sonuclar bu aragtirma sonuglanin: desteklemektedir,
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak vagin ilerlemesiyle kadmlann boy uzunlugu, afirlik, yagsiz vilcut kitlesi, bel,
kalca genisligi ile kemik mineral dansitesi arasinda negatif yénde iliski bulunmustur. Aynca
yas ilerledikge TSH, FSH, kan-HDL-kolesterol dtizeyleri arasinda iligki bulunurken, TSH,
DHEASQ, diizeyleri arttikga kemik dansitesinde artig, FSH diizeyi arthk¢a Lumbal,'nin kemik
dansitesinde azalma saptanrmstir {P<0.05).

Her ii¢ yas grubunda bulunan kadinlarin ortalama glinlik tikettikleri enerji, kalsiyum, demir,
cinko diizeyleri dnerilen miktarlardan disiik bulunmustur. Diyetle abinan kalsiyum, ginko, tiamin,
tiboflavin ve C vitaminin giinltik tikketim diizeyleri arttikca BMD'nin arttigh tesbit edilmistir.

Ayrica kadinlann fiziksel aktivite igin harcadiklart enerji miktan arttkca BMD'nin  arthé,
ancak bazal metabolizma hiz1 ve yiyeceklerin termik etkisi arttikca BMD’de azalmamn oldugu

sonucuna vanlmustir.
Bu nederile osteoporozun olusumunun dnlenmesi ve/veya tedavist i¢in sunlar dnerilebilir;

- Her yas déneminde kalsiyumun yeterli miktarda aiinmas, bunun icin diyetin siit ve tiirevleri,
yesil sebzeler, kurubaklagiler, pekmez, sert kabuklu ve taze meyvelerden zengin olmas: gerek-
mektedir,

- Fosfor ydniinden zengin besinlerden kagimlmalidr,

- Hayvansal besinler viicutta asit olusturur ve asit yitk kemik mineral kaybim arttinr. Bu
nedenle agin hayvansal besin alimindan kacintimalidir,

- Kalsiyumun biyoyararhiin arttirmak amaciyla yeterli D vitamini alimi saglanmaldhr,

- Fazla tuz alm idrarla kalsiyum atiminui arttirdigh icin yemeklere agsir1 tuz eklenmesi

énlenmelidir,

- Agin zaynfliktan ve sismanhktan kagimlmaldir Beden kitle indeksinin menopoz dncesi
20-24, menopoz senrasinda 27-28 arasinda tutulmast kemnik saghdi agisindan dnemlidir,

- Giinliik fiziksel aktivite diizeyini arttrmak gerekmektedir. Bunun igin en az haftada 2-3 kez
45 dakikaltk yiiriiylisler yapilmahdir. Giindiiz uykularindan kaginilmal ve kemik saghth agisindan
mimkiin oldugu kadar hareketli yasam siirdiitiilmelidit.
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FiziKSEL AKTIVITE m"JZEYiNi BELIRLEMEDE
YAYGIN OLARAK KULLANILAN ANKETLER

Yagar SALCI *
Settar KOCAK *

OZET

Fiziksel aktivite anketieri baglangigta tip alanindaki arastirmalar igin geligtirilmekle beraber glindmizde artk
diger aragtirma alanfaninda da yaygin olarak kullamimaktadir. Ancak anketlerin dzelliklerinin ve uyguiama
alanlarinin agik olarak bilinmesi énemiidir. Bu derlemenin amac, fiziksel aktivite anketleri ile galigmay: veya
anket gelistirmeyi planiayan arastirmaciara ¢aligmalarinda rehber ofabilecek bilgileri bir araya toplamak ve
sunmakhir.

Bu derlemede yurtdisinda yaygn olarak kullanidan fiziksel aktivite anketlerinin, kimin tarafindan geligtiritoligy,
icerdigi soru sayist, sorguladigir aktivite tipi ve zaman dilimi, bir grup igin dzel olarak geligtiritip gelistiriimedigi,
uygulama ydmtemi, glivenifirik ve gogerlilik calismalart tarama yonteri ile incelendi.

Sonug olarak bu cahsmada aragtirmacilann yaptiklan galigmalarina uygun bir anket geligtirmek veya se¢mek
i¢in nelere dikkat etmeleri gerektigi vurgulanmigtir. Aragtirmaciarin cahgmalaninin bagarnist igin bu taramada
deginilen konular! dikkate almalar kaginimazdir.
Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite anketleri, gegerlik, givenirlik

COMMONLY USED QUESTIONNAIRES FOR DETERMINING
PHYSICAL ACTIVITY LEVEL

ABSTRACT

At the beginning, physical activity questionnaires are mostly developed to use in medicine researches but to-
day they are also widely introduced in other research areas. Having variely of physical activity questionnaires
creates difficully to decide appropriate one. Therefore, it is crucial to know their characteristics and application
areas. The purpose of this review is ta combine and to present the guidanca information to people who are
planning to work with a physical activity questionnaire or developing a new one.

In this review the ownar of questionnaire, number of questions, lype of measured activity, time frame, develo-
ped for a specific group or not, original mode of administration, reliability and validity were examined.

Finally in this review major key points, in the process of creating or selecling an appropriate questionnaire, we-
re detailed. Researchers should emphasize these points for the success of the study.

Key Words: Physical activity questionnaires, validity, reliability.

* ODTU, Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii, ANKARA
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" Gazt eden gt g Sy Bilmeri

GIRIS

Fiziksel aktivite toplum saghtiun gelistirilmesi icin en énemli unsurlardan biridir ve baz
hastaliklann (solunum-dolasim hastaliklan, seker hastahgi ve kemik erimesi hastahd} énlenmesinde
énemli rol oynamaktadir®®. Bununla beraber her aktivitenin insan organizmasi (izerinde farkh
etkisi oldugundan, bireyler kendi amaglarma uygun olan aktiviteleri segmelidirler. Fiziksel
aktivitelerin bu cesitliligi, beraberinde &lciim metodlanmn ve degerlendirilmesinin zorlugunu
ortaya koymaktadir.

Birevin fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde deneysel ve anketsel Slgiim yéntemleri
kullanilmaktadir, monit&rlerle veya pahah cihazla yapilan deneysel dlgiimler pahalt olmasimn
dtesinde cok zaman gerektirdiginden pratik olmamaktadir®31617.202428 - Anketler ile yapilan
dlciimlerde ise pratik ve uygulamas: kolay olan fiziksel aktivite sorulan kullamilmaktadir®®.
Dolayisiyla bu tir 8lclimler ¢cok sayida denedin katilmasim gerekiiren arastirmalarda tercih
edilmektedirler®,

Fiziksel aktivite anketleri genelde bireyin belli bir zaman periyodu icerisinde katildiih aktivite
veya isleri bildirmesi temeline dayanmaktadir. Kathmcadan habrlamas: istenen siire giinlik®™,
haftahk?*'®, oniki aylik®'"'* belli bir zaman periyodu igin®*' veya belli olmayan bir zaman
dilimi icin olabilir®.#219,

Anketler uygulama metodlarina gére de farkhlik gdsterirler. Bazi anketieri katibtmer kendi
basina doldurur bazi anketlerde bir anketr yardirm ile doldurulur.

Olgiilen aktivite tipleri ise evde vapilan aktiviteler, serbest zamanda vapilan aktiviteler ve is
de yapilan aktivitelerdir. Bazen sadece tek tip aktivite sorgulanirken bazende ikisi ya da hepsi
birden cahgmanin igine alinabilir. Anketler genelde kahimcimin ortalama eneriji harcama miktanm
hesaplar ve bu da MET (Metabolik esdeder-6l¢iit) degert veya kilokalori olarak ifade edilir®".

Bu ¢alismanin amacy; yaygin olarak kullamlan fiziksel aktivite anketlerinin {izerinde inceleme
vapmak ve anketler hakkinda okuyuculara ve arastirmacilara detayh bir analiz sunmakty. Bu
amag cercevesinde, anketlerin kimin tarafindan gelistirildigi, icerdifli soru sayisi, sorguladigi
aktivite tipi ve zaman dilimi, bir grup igin &zel olarak gelistirilip gelistirilmedidi, uyguama véntemleri
ile beraber anketlerin giivenirlik ve gecerlilik ydntemleri de incelendi.

YONTEM

Bu ¢alismada, 1997 Spor ve Egzersizde Tip ve Bilim (Medicine and Science in Sport and
Exercise Vol.29, No.6, 1997} dergisinin #zel sayisinda yer alan, spor ve egzersizde yaygmn
olarak kullamldigh belirtilen ondort anket icinden orjinal referans makalelerine ulagilan onbir
anket incelendi.



Veriler toplanirken; -

1- Anketin kimin tarafindan geligtirildigi

2- Ankette yer alan soru sayist

3- Sorguladigh aktivite tipi ve zaman dilimi

4- Bir grup icin &zel olarak gelistirilip gelistirilmedigi

5- Uygulama yéntemi

6- Gecerlik ve giivenirlik ¢cahsmalarimn yapils yéntemleri gdz dnilne alinarak incelendi.
BULGULAR

Asagida calismaya dahil edilen anketlerin belirtilen hususlardaki incelemeleri bulunmaktadir.

Cooper Anketi (The Aerobics Center Longitudinal Study Physical Activity
Questionnaire): Dr. Steven N. Blair tarafindan gelistirilen Cooper Anketi serbest zamanda
ve evde vapilan akfiviteleri sorgular ve bu amaca yénelik 15 soru igerir. Iki bsliimden olugan
ankette ilk béliimde katlimewa son ¢ aydir diizenli vaptidn aktiviteler sondur ve kabhmeidan
aktivitenin sikhigl, mesafe olarak uzunlugu {mil clarak) ve aktivite i¢in harcanan ortalama zaman
istenir. Diger bbliimde ise terlemeyle sonuglanacak kadar siddetli fiziksel aktiviteyi haftada ne
siklikta yaptii sorulur, Anketin tamaminin doldurulmas: yaklasik 20-30 dakika siirer ve elde
edilen veriler ile kisilerin fiziksel aktivitede bulunarak haftalk ka¢ MET degerine ulastiklan
hesaplanir ve bu ¢ikan sonug kilokalori olarak ifade edilir*®.

Yillik ve Haftalik Aktivite Anketi (Modifiable Activity Questionnaire): Seker
hastalanna yénelik Andrea M. Kriska tarafindan gelistirilen Yilhlk ve Haftahk Aktivite Anketi
gegmis bir yih ve bir haftayi kapsamaktadir, Uygulamada bir anketér vardimi ile doldurulmas:
gerekmektedir. Ankette serbest zamanda yapilan aktivitelerle, ¢alisilan is veya islere yonelik ve
hastaliktan ya da baska bir sebepten dolay1 hareketsiz kalinan siirenin arastinlmasina yénelik
soru gegitleri de bulunmaktadir®®.

Serbest Zaman Aktivite Anketli (Minnesota Leisure-Time Physical Activity
Questionnaire): David Jacobs'un gelistirdigi bu anket serbest zamanda ve ev icinde vapilan
aktivitelerin élgiimiine yéneliktit. Gegmis on iki ay sorgulanmir ve bir anketér yardimi ile doldurulur.
Listelenmis 63 adet aktivite, katlimciva son bir wildir bu fiziksel aktiviteleri yvapip yapmadigin
hatirlatmaya caligir. Kayit edilen cevap evet ise fiziksel aktivitenin ka¢ ay vaptdigim? ayda
ortalama ne sikiikta oldugjunu? ve ortalama ne kadar zaman aldiinin sorgulamas: yapilir.



hesaplamamin sonunda ¢ikan deffer, aktivitenin siddetine gére smiflandinlirken {2-4 kkal/dak)
hafif, (4.5-5.5 kkal/dak} orta, (26 kkal/dak) agir olarak nitelendirilir**'#,

12 Ayhk Fiziksel Aktivite Anketi (Cardia Physical Activity History (CPAH):
Kalp hastalarina dzgii Dr. David Jacobs™un gelistirdigii 12 Ayhk Fiziksel Aktivite Anketinde
bireylere son bir yil icinde ev de, is de ve serbest zamanda yaptklan aktiviteleri kapsayan 60
soru sorulur. Anketdr yardimt ile doldurulan anket yaklasik sekiz dakikada tamamlanabilir,
Ankette siddetli ve orta siddetli ofarak tanimlanan aktiviteler kayit edilir®.

Hayat Sigortas) Anketi (Health Insurance Plan of New York (HIP) Activity
Questionnaire): Sam Shaphiro tarafindan koroner kalp hastalanna ézel gelistirilen Hayat
Sigortas1 Anketinin ilk béliimiinde katthmemm is de bulundugu aktiviteleri tanimlamak igin
sorulan altt soru vardir. Anketin ikincl béliimiinde ise is digi aktivitelerin aragtinlmasina yonelik
sorulan bes soru mevcuttur. Anket'te sadece genel aktivite ahskanhgt 6grenilmeye cahsilir, genel
olarak sorgulanan belli bir zaman periyodu yoktur. Kahhime: anketi kendi yva da bir anketor
yardimt ile doldurabilir®.

Kargilastirmal Fiziksel Aktivite Anketi (Lipid Research Clinics Questionnaire
{LRC}): Dr. Barbara Ainsworth tarafindan gelistirilen Kargilaghrmal Fiziksel Aktivite Anketi
soru tipi olarak serbest zamanda yapilan fiziksel aktivitelerin yamnda is de yapilan fiziksel aktivi-
teleride icerir. Anket’te toplam dért soru vardir. Ik iki soruda katimerin is arkadaslanna oranla isteki
fiziksel aktivite durumunu ve evde ki fiziksel aktivite durumunu verilen siklara gére tamimlamast
istenir. Uctincii soruda katiimeinin siddetli aktivitelerde bulunup bulunmadith arastinlr, eger
cevap evet ise bu fiziksel aktivitenin hafta da en az ti¢ defa vapilip vaptmadids dérdiincii soru
olarak sorulur. Anket’te genel aktivite aliskanlién sorgulanir ve arastinfan belli bir zaman aralith
yoktur. Katihmeidan anketi kendisinin cevaplamast istenir®.

’ Egzersiz Ahskanbin Anketi (Baecke Questionnaire of Habitual Physical Activity):
Beacke tarafindan gelistirilen Egzersiz Aliskanhdi Anketi is de yapilan aktiviteler, spor olarak
yapilan aktiviteler ve serbest zamanda yapilan (spor olarak yapilmayan) aktiviteler olarak ii¢
bolimdiir. Bu fiziksel aktivitelerin araghnimasmna yénelk 16 soru vardir. Genel aktivite aliskanhgn
arastinldign icin belli bir zaman periyodu sorgulanmaz ve anket kathme tarafindan doldurulur®,

Yetigkinler I¢cin Yillik ve Haftahk Aktivite Anketi (Modifiable Activity Quest. For
Adolescents): Deborah J. Aoron ve Andrea M. Kriska tarafindan gelistirilen anket iki bslimden
olugur. Birinci bdlimde katihmeidan listede olan fiziksel aktivitelerden en az on defa vapms
olduklann isaretlemesi ve bu aktivitelerin haftada ortalama kag giin, ne kadar siireyle ve hangi
aylarda yaptignm kaydetmesi istenir. Diger bélitm ise dért coktan segmeli sorudan clusur, bu



sorular iki haftalik zaman dilimi iginde yapilan siddetli ve hafif aktiviteleri 8lgmek amaciyla
hazirlanan sorulardir. Anket sonunda elde edilen defjer ise kathmeinin haftalik kag MET 'lik bir

aktivitede bulundugunu verir. Anket son iki ay1 sorgular ve bir anketériin yénlendirmesi ile
doldurulur bununla birlikte sorular sadece serbest zamanda yapilan aktiviteler ile ilgilidir™?.

Ug¢ Giinliik Fiziksel Aktivite Anketi (Bouchard Three-Day Physical Activity
Record) Dr. Claude Bouchard'm gelistirdiggi Ug Giinlitk Fiziksel Aktivite Anketi bireyin hafta
i¢i ki glin ve hafta sonu bir giinli boyunca katildigh aktiviteleri sorgular. Katilimciva doldurulacak
2&’er saatlik ii¢ form ve doldururken kullamlacak aktivitelerin cinsine gtire kodu verilir (15
dakikadan daha az siireli yapilan aktiviteler 24 saatlik siire i¢ine alinmazlar). 24 saatlik siirenin
kaydedilecedi diisiiniliirse, anket, bir giin icinde yapilabilecek hemen hemen biitiin aktiviteleri
icermektedir. Katiimer anketi kendi doldurur fakat anket verilmeden 6nce anketér tarafindan
nasil doldurulacatii hakkinda bilgilendirilir®.

Gegmis Dénem Fiziksel Aktivite Anketi (HLPA) (Historical Leisure Time Phy.
Act. Qestionnaire): Seker ve osteoporoz hastalarina ézel Dr. Andrea Kriska tarafindan
gelistiiien Gecmis Donem Fiziksel Aktivite Anketi gecmis willarda yapilan fiziksel aktiviteleri
hatidatmaya yoneliktir. Katihma tablonun altindaki aktivitelerden herhangt birini va da bir kagin,
eger hayatinda en az on defa yapmis ise bu aktiviteleri ankete kawit eder. Gegmis willar hatirlatihrken
aktivitelerin belli vas perivodlannda ka¢ wil, kag ay, ne sikhkta ve ne siddette vapildign sorulur,
Hesaplamanin sonunda ¢ikan defjer katilimcinin haftalik kilokalori cinsinden ne kadar enerii
harcadiim: gésterir. Kahlime: anketi anketsr yardimi ile cevaplandinr®.

Genel Aktivite Ahskanlih Anketi (Godin Leisure-Time Exercise Questionnoire
{(GLEQ): Godin tarafindan geligtirifen anket belli bir zaman periyodunu sorgulamaktan ok
deneklerin gene!l aktivite ahgkanbklanm arastirmaya yéneliktir. Bu fiziksel aktivite aliskanlikdan
birkag kisa soru ile tammlanmaya ¢alsihr. Sorular kalp abmim hizlandiran (siddetli egzersizler)
aktivitelerin, yorucu olmayan {orta siddetli egzersizleri) aktivitelerin ve en az efor gerektiren
{hafif egzersizler) aktivitelerin haftalk sikhthm: saptamaya yoneliktir. Diger kisimdaki sorular ise
terleme ile sonuglanacak uzunlukta yapilan aktivitelerin sikiith ile ilgilidir. Anketi katiime kendi
doldurulur, doldurulma siiresi ise 2 ile 4 dakika arasmda degisebilir™.



Tablo 1 : Giivenirlik ve Gegerlik Caligmalan

skorlama sistem ile
oksijen kullanma
kapasitesi (VO,max),
kalp atim orani (HR),
yad orani (BF), viicut
yogunluk indeksi (BM1),
Caltrac aktivite monitérii
(CAL}, 4 haftalik anket
(FDW) arasinda iligk
arand

78 erkek ve
bayan

Anket Gg::::l?li‘k Kaynalk Yéntem Katiimcilar Galigma Sonuglari
Cooper anketi | Gegerlik {22) |Kogubandinda elde 47,1 yag Raket Sporlar 0,01
edilen zaman ile orlalamasi olan | Bisiklet 0,08
anket sonuglar 374 erkek Yizme -0
korelasyonu Diger giddetli sporlar 0,19
Terlemeyle sonuglanan
sporlar 0,51*
Kosu, Jog ve Yirlyis
Haftalik antrenman adedi 0,35
Katedilen mesafe 0,29
Ortatama sOre -0,39"
("P < 0,09)
Yillk ve haftahk| Givenirlik (24) | Ayru testin {i¢ hafta 10-59 yas arasi, | Yag Yilllk  Haftaltk
akfivite anketi aralikla iki defa 69 erkek ve 10-20 037 035
yaptlarak aralarinda bayan 21-36 0,92 0,62
iliskiye bakihr Amerikan Yerlisi | 37-59 0,82 0,77
(P dederi rapor edilmemis)
Serbest zaman | Glvenirlik (20) | Bir aylik arayla 21-59 yay arasi, | 1-ay
alivite anketi yapilan birinci -test 78 erkek ve Toplam 092"
ile ikinci-testin bayan Hafif 0,73*
arasindaki iligki Orta 0,80*
Agir 0,95*
Evigleri 0,88"
12 Aylik fiziksel | Glivenirlik (20) | Bir aylik araile 20-53 yas arasl, | Orta 0,66"
aktivite anketi yaptlan birinci 28 erkek ve Adir 091"
ve ikinci testin 50 bayan Toplam 0,88*
arasindaki iligki {*P < 0,05)
Hayat sigortas! | Glivenirlik (20) |Bir aylk araile 20-59 yag aras), | 0,868"
anketi yapilan birinci 23 erkek ve (P < 0,05)
ve ikinci testin 42 bayan
arasindaki iligki
Kargilagtirmal | Giivenirlik (2) {Dbrt hattaaraile 21-59 yas arast, 2-Puanh 4-Puanii
fiziksel aktivite yapilan birinci 78 erkek ve Erkek 0,90 0,85
anketi ve ikinci test bayan Bayan 0,81 6.89
arasindaki ifigki Toplam 0,85 ¢,88
(P degeri rapor edilmemig)
Gegerlik {2) 1Anketin 2 ve 4 puanh 21-59 yas arasl, 2-Puanli 4-Puanli

VO,max 029" 029
HR 623" 025"
BF 0,10 017"
BMI 0.15* 022"
CAL 0.04 0,04
FWD

Toplam 007" 010
{*P < 0,08)

e 51-“?:’5(2%’42 it A




Egzersiz Giivenirlik | {20) | Bir aylik ara ile yapilan 20-59 yas aras, | Galigma indeksi 0,78°
aligkanhge birinci ve ikinci testin 28 erkek ve Spor indeksi 0,90°
anketi arasindaki iligki 50 bayan Serbest zaman indeksi 0,86"
Toplam indeks 083"
{*P < 0,05)
Gegerlik (20} | Anketin ile oksijen 20-59 yas aras|, VO,max BF CAL FWD
kullanma kapasitesi 28 erkek ve Toplam 0,54* -0,49" 0,19 037
{VO,max), yad orani {BF),| 50 bayan Gahgma  0,23" 817 011 0,05
Caltrac aktivite monitri Spor 0,52*-0,35" 0,32 0,40*
{CAL), 4 haftalik anket Serbest  0,26* -0,39" 0,01 0,28*
{FOW) arasinda iligki zaman
arand {*P < 0,05)
Yetigkinier igin |Givenirlik | {1) | Biryilik araile yapitan | 1039 &grenci 0,55
yillilk ve haflalik birinci ve ikinci test {P degeri rapor edilmemis)
aktivite anketi arasindaki iligki
Gegerlik (1) | Anket ile bir mil kogu 1033 dgrenci 037"
arasindaki korelasyon (* P<0,05)
Ug giinidk Glivenirlik | (15) | 6-10 giin arast degisen | 10-50 yas arasi, | Gocuklar 0.91*
fiziksel aktivite slirelerde, birinci ve ikinci |61 yetigkin ve Yetigkinter 0,97*
anketi test arasindaki iligki gacuk Toplam 0,98
Gegmig donem |Glvenirlik | {23) | 2-3 ay arasi defiigen 58 yas ortmasi | 14-20 yag periyodu 0,69
fiziksel aktivite sirelerde, birinci ve ikinci | olan 223 50+ vyag periyodu 0,85
anketi test arastndaki ifigki postmenapozal | (P dederi rapor edilmemig)
dinemdeki
bayanlar
Giivenirlik | (24) | 1-3 hafta arasi dedisen | 21-36 yag arasi | 12-18 yag aras 0,80
sirelerde, birinci ve ikingi | 29 Amerikan 19-34 yag arasi 0,96
test arasindaki iligki Yerlisi Toplam gegmig ddnem 0,93
{P dederi rapor edilmemis)
Gegerlik (23) | 50+ yas periyodu ile 57,6 yag ort.masi| LS|
Large Scale Integrated | olan 223 Giindiz g12*
(LS1) aktivite monitsrd,  fpostmenapozal | Aksam 0,01
ve penge kuvveti donemdeki Penge kuvveti 0,19*
arasindaki korelasyon bayanlar (" P<0,08)
Genel aktivite |[Gilivenirlik | (20) | Bir aylik araile 20-59 yay arasi, | Toplam 062"
aligkanhgr yapilan birinci ve ikinci 28 erkek ve Hafft 0,24"
anketi testin arasindaki iligki 50 bayan Orta 0,36
(biitOn kategoriler igin, Agir 0,84*
toplam skor ve ferleme ile Terleme 0,69
ilgili olan soru igin)
Gegerlik {20} | Anket ile oksijen kullanma | 21-59 yas aras!, Bos zaman Terleme
kapasitesi {VO,max), 78 erkek ve VO,max 0,56" 057"
yag oram (BF), FWH, bayan FWH 0,03 0,11
forced expratary volume BF -0,43" -0,40°
(FEV}, kogu bandi (TRM), BMI 0,15" 0,22
Caltrac akfivite monitéril LCAL 32" - 029"
(CAL) ve terleme sorulan FWD 0,38" 031"
arasinda iigki {*P < 0,05)
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TARTISMA

Bu derlemede ortaya ¢ikan, fiziksel aktivite dlcimiinde kullandan gok cesitli anketler olmasina
ragmen bu anketlerin genel olarak aymi amaca hizmet etfikleri gérlilmilstilr. Genel olarak &ncelikle
katthmcmnin aktivite seviyesi belirlenir ve belli bir siire iginde ortalama enerji harcama miktan
hesaplanur, bu anketlerde, katlimctnin bulundugu fizikse] aktivite seviyesini belirlemekte kullanilan
genel bir yoldur. Benzer &zelliklerin yarinda farkhlik gésterdikleri yonleri ise uygulama yéntemnleri,
sorguladiklan zaman dilimi, élgtiigii aktivite tipi ve kullarilan $lgiim cetveli olmaktadir. Standart
bir fiziksel aktivite anketinide uyku, hafif, orta ve siddeti vilksek olan aktiviteler, is de ve ev de
vapilan aktiviteleri icermektedir, Ancak insanlann katildiklar: fiziksel etkinliklerin gesitliligi
herkese uygun standart bir fiziksel aktivite anketinin hazirlanmasini olanaksiz kilmaktadir. Dolayist
ile calismanin amacima gére daha farkh siniflandirma vapildigh gériilmektedir.

Epidemiolojik ¢alismalann fiziksel aktivite anketlerini tercih etmelerinin sebebi bu anketlerin
pratik ve uygulamas) kolay olmalandir®”. Fakat fiziksel aktivitenin &l¢iimimniin gecerliligi ve
uygunlugu hala tarhgllan bir konudur. Ciinkii 8lgiilen degerler, lclilen grup iginde ve gruplar
arasinda degiskenlik gosterebilirler®®, Uzerinde arashrma yapilacak ¢alisma grubunun yas,
cinsiyet, sosyo-ekonomik durum ve irk dzellikleri dikkate alinarak uygun anket secilmelidir,
Ulkemiz normlanna ve arastinlacak grubun &zelliklerine uygun anketler secilerek, iilkemizde
sporla ilgilenen bilim adamlarnin spor alanlan {izerinde yeteri kadar fiziksel aktivite &lciimii
yapamamalannin eksikligide giderilebilinir.

Bu hususlara uygun olarak uygulanmast istenen anketlerin gecerlilik ve givenilirlik cahsma-
lannin yapimasi énkosuldur. Bu arastirmada kullantlan anketler icin zet olarak ne tilr gegerlik
ve glivenitirlik ¢ahsmalanmin yapildidi Tablo 1°de verilmistir.

Epidemiolojik ¢alismalarda bir egilim olarak genelde erkekler iizerinde gahsimistir ve anket
gelistirilirken de bu ydnelim etkili olmustur®, Fakat erkekler ve bayanlarin geleneksel olarak
gln boyu icinde bulunduklar: aktiviteler birbirinden farkhk gésterir. Genelde erkelder daha cok
siddeti fazla olan aktivitelerde bulunurken, bayanlar erkeklere oranla daha hafif akiivitelerde
bulunurlar*®. Bunun yaninda, bayanlara ysnelik olan ¢ocuk bakimi ve ev isleri gibi boliimlerin
anketlerde pek ver almadity gériiltir. Anket hazirlarken bu cinsiyet farkhlitina dikkat edilmeli,
ihtiya¢ duyulursa sadece bayaniara yénelik sorular gelistirilmelidir.

Bununla beraber, aktivite sorgulanirken zaman dilimi aktivite icin onemli bir faktérdir ve
kisive gegmis yillara ait aktivitelerin sorulup sorulmamasinin gerekiiligi celiski yaratmaktadir,
Gegmig zaman periyodunun hatirlanmasi daha pratiktir giinkii giinliik takipler arastirmaciya ve
katihmewa fazla yik getirir. Fakat programh bir sporcu olmayan katihmetlar icin de gecmis
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déneme ait egzersizlere ait sorular soruldugu zaman verilen cevabin dogrulugu veya gercedi
yansitip yansitmadigi kontrol edilemez bir islemdir.

Sonug olarak bu calismada arastrmacilann yaptiklar cahsmalanna uygun bir anket geligtirmek
veya se¢mek icin nelere dikkat etmeleri gerektigi vurgulanmistir. Arastirmaciann calismalanmn
basarist igin yukanda deginilen konulan dikkate almalan kagilmazdir.
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YUKSEK IiRTIiFADA YAPILAN DAYANIKLILIK

ANTRENMANLARININ, KAYAK-KROS
SPORCULARININ BAZI PERFORMANS,
SOLUNUM VE KAN PARAMETRELERI
UZERINDEKI ETKILERi*

Nevin Atalay GUZEL **
Omer SENEL **

OZET

Galgma, elif kayak kros sporcularinin, yiksek irtifada (Erciyes Dagr 2300 m) bir hafla sdireli yaprmig olduklarr
dayarikliik antrenmaniarinin, bazi performans, solunum ve kan parametreleri Gzerindeki etkilerini belirlemek
amaciyla yapimigtir. Bu galigmaya elit diizeyde 16,6 yag ortalamasinda toplam 18 (3 kiz, 9 erkek) kayak kros
sporcusu gondlli olarak katildilar. Deneklerin bazi performans, solunum ve kan dederleri toplam 4 kez olmak
izere (irtifa Gneesi, irtifada 1. glin, itifadaki 7. giin ve intifa sonrast 1. gln ) standardize edilmig alan ve labora-
tuvar lestleri ile belidlendi. Istatistiksel analizler varyans analizi ve Wilcoxon testi fle yapiidh.

Yedi giin stireyle irtifada yapian antrenmaniar sonucunda deneklerin aerobik giiglerinde anfamit bir galisme
kaydedilmesina radimen (p<0,01), anaerobik gti¢ dederlerinde dnemlii bir gelisme gézlenmemigtir. Ayrica
deneklerin vital kapasite (VC), zorlu vital kapasite (FVC) ve zarlu ekspiratuar voliimiin birinci saniyesi (FEV,)
degerlerinde istatistiki agidan dnemii bir dedigim tespit edilmemigtir. irtifa éneesi ve sonrasi sporcutann eritrosit
{RBC), ve hematokrit (Hct) degerlerinde anlamli artislar gézienmesine ragmen {p<0,05), hemoglobin (Hg)
miktarindaki artis anfamit bulunmarngtir.

Anahlar Kelimeler :Yiksek irifa, kayak — kras, performans, solunum, kan parametreler

* Bu galisma, 26-30 Nisan 1999 tarihleri arasinda Antalya’'da diizenlenen Balkan Spor
Hekimligi Kongresi (Balkan Congress of Sports Medicine)'ne bildiri olarak sunulmustur.
** Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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EFFECTS OF HIGH ALTITUDE ENDURANCE TRAINING ON
SOME PERFORMANCE, RESPIRATION AND BLOOD
PARAMETERS OF CROSS COUNTRY SKIERS

ABSTRACT

This study was done to find out the effects of one week endurance training in high altitude (Erciyes mt. 2300 m)
on some performance, respiration and bioad parameters of cross — country skiers. A lotal of 18 (9 male, 8 fe-
malej elite athletes {mean age 16,6 year) voluntarily participated into this study. Some performance, respiration
and blood parameters of athigtes were measured four limes ( before altifude, st day in altitude, after seven
days iraining in altitude and 1st day after altitude ) by using standardized field and laboratory tests. Statistical
analysis were done by using student - t test and Wilcoxon tests.

Asg results of this study ; although there were significant improvements in aerobic power of athletes (p0,01}, im-
portant improvements were not observed in anaerobic power. In addition there were no significant changes in
vital capacity (VC), forced vital capacity (FVC) and first sacond of forced expiration volume (FEV,} at the end
of one waek training in alfitude. Afthough significant improvements were observedin erythrocyte (RBC} and he-
matocrite (Hot) vaives of athletes before and after training in altitude (p<0,05), improvements in hemoglobin
(Hg} were not found significant.

Key words : High altitude, cross country skiers, performance, respiration, biood parameters.

GIRIS

Son yillarda diinyadaki hizl teknolojik gelismelerin dogal bir sonucu olarak ortaya gikan se-
danter yagam tarzmin getirdigi clumsuzluklan yenebilmek amaciyla, fiziksel aktivitelere yénelen in-
san sayisinda da biyiik artislar gdzlenmektedir. Buna bagh olarak spor bilimcilerinin, fiziksel ak-
tivitenin insan organizmas: iizerindeki etkilerini arastiran calismalan arasinda, yiiksek irtifa
énemli bir yer tutmaktadir,

Atmosfer basincinin azalmasina bagli olarak gerek solunan havada, gerekse alveollerde
parsiyel oksijen basinci (pQ, ) diiser ve kanin O, ile satiirasyonu bozularak “hipoksik hipoksia”
dururmu ortaya ¢ikar™. Hipoksinin organizmaya etkileri; yitkseklik diizeyi, yiikseklige cikis siira-
ti, yikseklikte kalts stiresi, ortam isis1, fiziksel aktivite derecesi ve bireysel faktorlere bagh ola-
rak degisir®.

Hipoksinin (normobarik veya hipobarik) akut baslangicinda 1-2 saat icerisinde dolasimdaki
eritropoetin (EPO) seviyesi anlamh sekilde yiikselmeye baslar. Hipoksinin derecesine bagh
olarak zaman igerisinde maksimum diizeyine ulagir. Bu nedenle dagcilar genellikle yiiksek irtifa
tirmaniglannda zirveye ulasmak icin olduk¢a uzun siireye ihtiyag duyarlar ve bu sayede hipoksi-
nin dereceli yiikselisine kars dayanirlar.

Irtifa artigina bagh vikseklik hipoksisinde ilk birkac saatte baslayan ve birkag giin devam
edebilen solunum sisteminde hiperventilasyon gdriiliir ve bir hafta sonunda bu solunumsal degi-
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siklik stabil hale gelit. Olusan hiperventilasyon sonucuda CO, azalmasina bagh clarak kan pH's:
alkali tarafa kayar®.

Yiikseklige adaptasyonun en énemli etkisi O, tamima kapasitesinin artmasidir. Baglangicta
plazma vollimil azalmasina bagh meydana gelen hemokonsantrasyon sonucu olarak eritrosit ve
hemoglobin miktarinda huzh bir artrs géridiir. Bu mekanizma vitkseklige qikiglann ilk 48 saati
icinde kendini gdsterir#*4.

Kirrmazr kan hiicreleri tarafindan O, taginmas: eritropoiesis ve Hb - O, afinitesi ile regile
edilir. O, tasima kapasitesi; hematokrit, eritrosit sayim ya da dolammda bulunan kirmizi kan
hiicresi kiitlesi ile karakterize edilir.

Yiiksek irtifanin dayaniklihk ve performans lizerine etkilerini arastiran cahsmalar dan
gecmiste 5000 feet’in (1524 m) lizerinde her 1000 feet (304.8 m) artista % 3-3,5 civarinda
maksimal O, titketiminde dolayisiyla dayarklihk kapasitesinde azalma oldugu biliniyordu.
Ancak son galismalarda deniz seviyesinden 5000 feet'e kadar olan yikseltilerde de bu azalmanin
baslayabilecedi gésterilmistir. Oldukea yiksek irtifada (25000 feet (7620 m) civarinda) max VO,
ve dolayisiyla is performans: %60 ya da daha fazla azalma gdsterir®™,

Bu cahsmamn amacy; vitksek irtifada yapilan aercbik dayanklbga yonelik 7 giinlilk kayak
kros antrenmanlannin, sporcularnn bazi performans, solunum ve kan parametreleri {izerine
etkilerini belirlernektir.

MATERYAL METOD

Arastirmaya katilan toplam 18 denegin (9 kiz, 9 erkek) tamamu lisansh kuliip sporcusu
olup, en az bir, en fazla onbir widir kayak sporuyla ugrasan kayak-krosculardan olusmustur.
Olciimlerin tamarm dort kez olmak lizere ilki Ankara'da {856m rakimda), ikincisi Ercives'e ¢ikilan
aksamun ertesi giininde (2300m rakimda) iigiincilsl) dagida kalnan 7.glinde son dlgimler ise
Ankara'ya dénilen giinlin ertesi gliniinde &gleden sonralan ve hep aym saatlerde, yemekten
ortalama ii¢ saat kadar sonra gerceklestitilmistir. Bu ylikseklikte sporcular, bir hafta siireyle
herglin sabah ve &gleden sonra birer saat olmak iizere toplam iki saat siireli, submaksimal
siddette, aerobik dayarukhlig: gelistirici antrenman ve bunun vaninda teknik ve takiik cahsmalar
vapriglardir, Cahgma subat ayinda ortalama -8° C civaninda yapilmustir.

Calsma kapsamindaki yas ortalamalan X=16,6x0,76 olan toplam 18 denegin (9 kiz, 9
erkek) boy uzunluklan, ayaklar qiplak olarak Holtain Limited marka boy 8lger ile (0,01 cm
hassasiyette), (X=161,25+2,24), viicut agibklan sort ve tisrtle ayaklar ¢iplak tken Angel elektronik
baskiil ile (0,01 kg hassasiyette) (X=51,0 +2,20 } élciilmtistiir.



Sporculanin max VO, dederleri daha ¢ok kardiorespiratuar verimliligi ve aerobik kapasiteyi
gosteren bir test olan 20 metre mekik kosusu (shuttle run) testi ile ml.kg/dk cinsinden tespit
edilmistir®™, Anaerobik giic tespiti Sargent Jump test bataryasina gére duvara ¢izilmis olan metrik
panoda deneklerin dikey sicrama degerleri belirlenip Lewis nomogrami kullandarak yapiloigtir®

Akciger hacim ve kapasiteleri vitalograf spirometre kullanilarak deneklere yaptinlan i testin
sonunda en iyi deder esas alinarak tespit edilmistir.

Deneklerin eritrosit, hemoglobin ve hematokrit degerleri, caligma protokoliine uygun olarak
dért kez alinan kanlar ile Coulter Electronics Ltd, Luton, Beds marka elektronik sayicida
belirlenmistir.

Verilerin analizinde aritmetik ortalama, standart hata ve gruplar arasindaki farkin anlamlilihn
degerlendirmek i¢in varyans analizi ve Wilcoxon testi kullamirnistir.

BULGULAR

Tablo 1: Erciyes'te Bir Hafta Kayak Kros Anirenmam Yapan Deneklerin Aerobik ve Anaerobik

Giigleri
Parametreler N =18 1*(Ankara) 2*(Erciyes) 3" (Erciyes) 4* {(Ankara)
Max VO, (mi.ka/dk) 40,99+1,60° 39,76x1,51° 40,57+2,02° 42,36+1,8°
Anaerobik glg (kg.m/sn) 70,545,13° 64,8+4,05' 65,38+3,78° 70,19£3,97"

(a,d), (b,d), (c,d), (f,h}, {g,h), (e,f), (e,g) parametreleri arasinda anlamli fark {p<0,01)
1* - Irtifa 6neesi

2*- irtifada 1. Giin

3*- irtifada 7 glinliik antrenman sonunda

4* - intifadan dénigiin 1 giin sonras:

Tablo 2 : Erciyes’te Bir Hafta Kayak Kros Antrenmamt Yapan Deneklerin Solunum Degerleri

Parametreler N =18 1 2 3 4

VG {Iy 3.67+0,17° 3,79£0,18° 4,7210,56° 3,7610,12°
FVC (It} 3,8840,17° 3,85:0,18' 4,27£0,17° 3,86x0,13"
FEV 1 (It) 2,8620,24' 3,1740,17 3,66+0,16" 3,28£0,15'

(a,¢), (b,c}, (c,d), (e,0), (1.0), (g, (1D, (L]) p<0,05, {1.k) p<0,01




Tablo 3 : Erciyes’te Bir Hafta Kavak Kros Antrenmam Yapan Deneklerin Kan Parametreleri

Parametreler N =18 1 2 3 4

RBC {1000} . 450310,18° 4997+0,15° 4635+0,13° 47224013
Hb (gr) 12,82+0,40° 14,4420,48' 13,2310,45° 13,53+0,45"
Het (%) 39,191,671 38,472,068 40,67+1,24" 41,111 28"

(a,b), (b,c), {b,d}, p<0,81 ({a,d), (e,f), {11} p<0,05

TARTISMA

Yiiksek irtifada vapilan dayamiklibk antrenmantnin bazi kan, solunum ve performans deger-
lerine etkisini arastirmak amaciyla planlanan bu ¢alismada, tiim parametreler irtifaya ¢ikmadan
dnce, irtifadaki birinci ve veding giinlerde ve Ankara’'va doniilen birinci glinde olmak iizere
toplam dért kez degerlendirilmis ve alinan sonuglar literatiirle karsilagtinlmmstir.

Tatihte ilk kez 1968 Mexico City olimpiyatlaninda 2,5 dakikadan daha fazla siirede sonlanan
yarislarin hic birisinde diinya rekoru kinlamarmstr. Bu olimpiyatlarda, diizenli olarak yiiksek irtifada
antrenman yapan Afrikal kosuculann Ustiinliiggi dikkat cekicidir.

Bu bilgiletle irtifarun, sprint veva anaerobik olaylardan ¢ok aerobik ézellikler veya dayaruklthgh
etkiledigi stylenebilir”. Bazi arastirmacilar 1500 metre irtifadan sonra ¢ikilan her 300 metrede
max VO, degerlerinde %3-3,5 azalma olabilecedini belitmektedir®®, Eldeki ¢alismada max
VO, degerlerine bakildidinda, irtifaya ¢ikilan ilk glinde, irtifa 6ncesine gére bir miktar azalma
gézlense de bu deferler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmarmstir. Bu durum,
¢ahsmadaki deneklerin 856 m rakimda yasamalarindan ve siirekli olarak dayaniklihk antren-
manlan yapmalanndan kaynaklamyor olabilir. Ancak irtifada 7 tam giin aerobik dayanikhliga
yonelik kayak kros antrenmani sonrasinda max VO, degerlerinde anlamh bir artis tespit
edilmistir (p<0,01}.

Hic siiphe yoktur ki yitksek irtifada antrenman yapmak, yitksek irtifada vapilan vansmalarda
basar elde etmek icin 6n sarttir. Buna mukabil yitkseklikte antrenman yapmanin sadece deniz
seviyesinde antrenman yaprnaktan daha fazla performans: gelistirecedi konusunda celigkili ifa-
deler de vardir. Ornegin 10 kayake: tizerinde yapilan bir ¢alismada 2700 m yiikseklikte, 14 giin
sonunda max VO, de herhangi bir degisikiik tespit edilmemistir®.

mw% Ep—


http://39.19i1.61'

Svedenhag deniz seviyesinden 2000 m yikseklikte 2 hafta siireli antrenmanlar sonrasinda
Kenyal orta mesafe atletlerin deniz seviyesindeki max VO, degerleri Uzerinde etkisi olmadidimn
tespit etmis, aynca diger baz1 ¢ahgmalarda yiikseklik sonrast max VO,'de artig kaydedilirken
101112 haslannda ise degisim kaydedilmemistirt?®¥353¢_ i antrene satuslarda yiikseklik antren-
mar, kisa stireli yapiimas halinde max VO, de 8nemli gelismeye neden olmayabilir.

Anaerobik kapasiteye balaldiinda ise irtifaya gikilan ilk glinde irtifa dncesi Slglimlere gére
istatistiksel olarak antamh bir azalma tespit edilmistir(p<0,01). Ancak 7 tam giin irtifada kahg
sonrasinda ise anaerobik kapasitede anlamlt bir farkhlik géze ¢arpmamaktadir. Bu durum
kahnan siirenin bir hafta ile sinrh olmasi ve yapilan antrenmanin tamamen dayamkhhik perfor-
mansint gelistirmeyi amaclamas: ile agiklanabilir. Bu konuda yapilan caligmalara bakildiginda;
Svedenhag, 2000 m yiikseklikieki 2 hafta siireli yapilan antrenmanlar sonunda deneklerin
anaerobik kapasitelerinde artis oldugunu belirlemigtir®®.

Bir baska cahsmada da vitksek irtifada vasayan {3600 m) ¢ocuklarda ortalama anaerobik
glic Wingate 30 sn testi degerlerinin, diisiik irtifada yasayan (330 m}) ¢ocuklara gére daha az
oldugdu tespit edilmistir®®,

Aragtirma sonunda deneklerin, vital kapasitelerinde (VC), zorlu vital kapasitelerinde {FVC)
(p<0,05} ve zorlu ekspiratuvar voliimiin 1. sn'sinde (FEV1) (p<0,01), irtifaya ¢tkmadan &nce
alnan degerlerile irtifadali 7. giin dederleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark tespit
edilmistir. Yine VC ve FVC’ de irtifaya cikilan 1. giin ile irtifada 7 giinliik antrenman sonunda
anlamh arbislar gézlenmistir (p<0,05). Ancak irtifada 7 giinliikk antrenman sonunda alinan
defjerlerile irtifadan ddniigiin 1 giin sonras: alinan degerler arasindaki anlamh azalma dikkat
cekicidir {p<0,05). Bu durumun deneklerin yolculuk sonrasi yorgunluk diizeyleri ile iligkili

olabilecedi dilglinilebilir.

Degisik siire ve yoguniuktaki egzersizlerden sonra FVC 0,5 litre kadar azalmaktadir.
FVC'deki bu azalmay etkileyen fakiérler arasinda; respiratér kas yorgunlugu, pulmoner édem,
egzersize dayal bronkokonstriksiyon ve torasik kan voliimiiniin artist saylabilir. Egzersiz pulmoner
kan vollimiindl artirdign i¢in bu kan volim{i degisiklidi egzersiz sonrasi vital kapasitenin de
azalmasinin bir nedeni olabilir?.

Calsmaya katlan deneklerin kan parametreleri incelendiginde, irtifaya ckilan ilk giinde
eritrosit (RBC) (p<0,01) ve hemoglobin (Hb) {p<0,05) degerlerinde anlamh bir arfig gdzlenirken,
hematokrit (Hct) degerlerindeki az oranda arhs istatistiksel olarak anlamb bulunmarrustr. Irtifada
7 ginliik antrenman sonunda ve doniilen giintin bir giin sonrasinda alinan &lcimlerde ise
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eritrosit sayisinda istatistiki agidan anlamh olmayan  bir artis tespit editmistir, Hemoglobin miktarmda
da yine bir miktar ylikselme gdzlenmis ancak istatistiksel olarak anlaml bulunamamstir. Son olarak
irtifa Bncesi ve irtifa sonras: eritrosit ve hematokrit dederlerinde anlamh artiglar tespit edilmis
" {p<0,05), buna mukabil hemoglobin degderlerinde gorillen arbs anlaml bulunmarmshr. Calismaya
katilan deneklerin antrenman yaslan arasinda belirgin bir farkhlik bulunmaktadir. Bu durum
uygtlanan antrenman programina sporculann ayni oranda adapte olamamalanna neden olmug
olabilir. Hb degierlerindeki arbsin anfaml olmamas: da hern bu faktéire, hem de siirenin kisahgina
(1 hafta} baglanabilir.

Yapilan bir ¢alismada da 2500 m’ nin lzerinde eritrosit voliimii dolayisiyla hemoglobin
konsantrasyonu ve hematokrit dederlerinde anlamh artis gésterilmistir™®.

Grassi ve arkadaslan vas ortalamast 31.9 olan 10 saglkh denek iizerinde yaphklan arastrmada
deniz sevivesinde ve 5050 m ylikseklikte bir haftarn sonunda hemoglobin konsantrasyonunda
anlamlt artis meydana geldigini ortaya koymugtur. Deniz sevivesinde 14.6gr/100ml bulunan
deger 5050 m ‘de bir haftanin sonunda 17.8gr/100ml bulunmustur®y,

Sonug olarak; 2300 m irtifada 7 giin siireli dayarukhlik antrenmanlan elit kayak — kros
sporculannin maxVO,, eritrosit ve hematokrit degerlerinde, istatistiksel anlamda olumlu
gelismelere neden olmustur.
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OzZET

Son yillarda plyometrik nitelikteki antrenmanfanin birim zamanda yapilan igi, sporcu verimini ve gidcl artirdidina
dair ¢aligmalar dikkati cekmektedir. Bu galsmada; Plyometrik egzersizierin amatdr geng erkek futbolcularin
anaerobik patiayict giicleri lzerindeki etkileri aragtinldh.

Elazig amatér liginde futbol oynayan goniilli 17 futbolcuya, meveut antrenmaniart icinde bir bélim olarak
diizenii plyometrik egzersizler uygulandr. Benzer kiasik anfrenmanianna devam eden bagka bir futbol takimindan
17 futbolcu ve ayrica 17 sedanter 5drenci kontrol grubu olarak ¢ahgmaya ahnadr. GCaligsma grubuna 3 ay sireyle
haftada iki glin ortalama 30-40 dakika plyometrik egzersiz programi uyguiand:. Galigma dncesi ve sonrasinda
antropometrik diglimlerin yan: sira, dikey sigrama, Wingate ve Margaria Kalamen anaerobik testleri, 45 m siirat
kosusu ve bacak kuwvell Slgdmieri yapildi. Gruplarnn ¢altsma dncesi ve sonras: digiimieri Windows ortaminda
SPSS programi kullarlarak kargiastirildh.

Denekler benzer ortalama yaglara sahipti. Plyometrik antrenman grubunda (FAG) ortalama 1,8 cm, klasik
antrenman grubunda (KAG) 0,7 cm ve sedanter grupta (SG) 0,6 cm boy artigi kaydedildi. PAG'da ortalama
viicut adirhiginda anlamii bir artig (62,2+5,4; 63,115,4) bulunurken ortalama vicut yagd yizdesinde digiis
{10,810,8; 10,3+0,7) gdzlendi (p<0.01}. Anaerobik giglerin dedertendirildigi Kalamen, Wingate ve Dikey sigrama
testlerinde PAG'ta diferlerine oranla anlamit bir olumiu geligme gézlendi (p<0.01). Ayrica bacak kuvveti artigiyla
birlikte, bacak cevresi Gigimlerinde de artig kaydedildi,

Sonug olarak, g ay slreyle yapilan diizenii plyometrik antrenmaniar, geng futbolculann vileut kompozisyonunda
olumiu bir degisime, anaerobik gliglerinde ve bacak kuvvellerinde artiga neden oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Plyometrik antrenman, Anaerobik gdg, Futho!

* Firat Universitesi, Beden Egitimni ve Spor Yiiksekokulu, ELAZIG
** Firat Universitesi, Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi BD, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon AD, ELAZIG
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- Gazi Beden Efitimi ve:Spor Bilim

THE EFFECTS OF PLYOMETRIC TRAINING ON ANAEROBIC
POWER OF YOUNG SOCCER PLAYERS
ABSTRACT

In this study, the effects of plyometric fraining on anaerobic power of young footballers (boys) were investigaled.
Volunteer 17 footballers playing amateur league in Elazi§ were participated o this study as subjects. Regular
plyormelric exercises were used in the one part of training session of this subject. Also, volunteer 17 footbaliers
who are doing routine soccer training and 17 sedentary students were measured as other control groups. The
first group put into plyometric fraining in 3 month periods, two days a week for 3¢ minutes.

Pre and posttest were performed in 3-month periods to measure the anthropometrics characteristics of
subjects. Wingate and Margaria Claren anaerobic tests, vertical jump, 45-mt sprint and leg strength test were
done.

To determine the differences in groups; One way Anova, Wilcoxon lest and descriptive stalistics were used
with SPSS program.

Subjects in groups have similar ages. There were height increase in plyometric training group (PAG) 1.8 cm, in
clasic Training group (KAG); 0.7 cm and in sedentary group (SG); 0.6 cm. It was found significant increase in
the mean body weight of PAG (62,2+5,4; 83,145,4) but, decrease percent body fat (10,8+0,8; 10,3£0,7)
{(p<0.01).

According to the anaerobic power tests (Calamen, Wingate and vertical jump fests), there were significant positive
developments in PAG compare to other groups. {p< 0.01). Also leg strength development and feg diameter
increase were found in PAG (p< 0.01).

As a result; regular plyometric training in 3 month period can be cause of positive changing in body compositions
and increase in anaerobic powers and strength of young footballers.

Kej;’ Words: Plyometric training, Anaercbic power, Soccer

GIrls

Tiim spor branslannda oldugu gibi futbolda da aerobik ve anaerobik giig basariy belirgin bir
sekilde etkileyebilmektedir®. Futholda anaerobik performansi gelistirmek i¢in bircok antrenman
metodu bulunmaktadir. Bu metotlardan biride son yillarda oldukea ilgi ¢eken ve kullanilmakta
o'an nlyometrik antrenman ydntemidir.

Plyometrik cahsmalar glicti ya da reaktif patlayict hareketi artiran siirat ve kuvvet karnsimi
olan egzersizler ve driller olarak tarumlanmaktadirt®.

Sportif performanstn en st diizeyde sergilenmesi icin gelistirilen antrenman yéntemlerinden
birisi olarak kabul edilen plyometrik egzersizlerle; eksantrik ve konsantrik kasimalar arasindaki
siirenin ¢ok kisa tutulmas: ve boylece elastik enerjinin hizh bir sekilde mekanik enerjive déniismesi,
ve 1siya ddnistiim kaybinin daha az olusmas: gibi fizyolojik bilgilere dayariarak sportif verimin
arthiina inanimaktadir 1249,

Plyometrik galigmalar kuvwet antrenmanlan ile baglantih bir sekilde kullanibrlar. Plyometrik
cahsmalar da kasilmalar ¢ok seri ve kuwvetli bir sekilde olacagindan sporcunun belirli bir teme]
kuwvet seviyesine sahip olmasi cok énemlidir. Plyometrik ¢alismalar sirasinda Szellikle de sigrama
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caligmalan sirasinda eklemlere ¢ok fazla is dilstiigiinden, kaslann, tendenlann ve baglann belli
bir kuvvet seviyesi de olmast sporcunun sakatlanmasint engelleyecektir®.

Bu calismada, futbol sporuna &zgiin olarak, normal antrentman periyodu igerisinde diizenfi
bir sekilde yaptlan plyometrik antrenmanlarin amatér geng (16-18 yas) futbolcularnin anaerobik
ggleri {izerindeki etkileri belirlenmeye calisildi.

GEREC VE YONTEM
Deneklerin secimi

Elenig Amatér Liginde oynayan bir takima ait, géniillit 17 futboleu, denek gurubu (Futbol +
plyometrik antrenman grubu (PAG)) olarak belirlendi, Bir baska takima ait kendi rutin futbol
antrenmanlarint yapan 17 génillli futbolcu kontrol grubu (KAG) olarak secildi. Aynca aktif ve
diizenli olarak sportif cahsmalara katlmadiklanin belirten ve lise ddrencisi olan g&niillil sedanter
17 8drenci ikinci bir kontrol grubu olarak (SG) calismaya alindi.

Veri toplama araclarn ve yéntemi:

Tum deneklere yonelik olarak, kisisel bilgi formu doldurulduktan sonra, ti¢ aylik ¢alismanmn
dncesinde ve sonrasinda; boy, kilo, deri alti yag kalinhklan, baldir, tist bacak ¢evre 8lgiimleri,
dinamo metrik bacak kuwveti 8lciimleri ile beraber, Wingate, Margaria Kalamen, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, ve 45 m. Siirat kosusu (fotosel) 8lclim ve testleri gerceklestirildi.

Yapilan tiim &lgiim ve tesiler gruplara ayrnlmis olarak, birbirlerinden habersiz bir sekilde
ger¢eklestirildi. Olciim ve testler éncesi deneklerin genel ve &zel 1snmalan saglandi. Testler
arasimda verilen dinlenme araliklan ile {(kendisini dinlenmis hissettiiinde} birlikte her bir test (i¢
kez tekrarlandi ve en iyi degier kaydedildi. Antropometrik 8l¢timlerde genel prensipler esas
ahnd®?®, Deneklerin vilcut yad yiizdelerinin belitlenmesinde, deri alti yag kahnhgh 8lglimleri
{Skinfold Caliper) ve Yuhasz formiilii kullanildi {% Yag = 0.153 . {triceps + supscapula + abdormen
+ suprailiac) + 5.788)*%. Wingate anaercbic giic testi icin Monark 34-E kefeli bisiklet ergometresi
kullanilcy #9.

Deneklere uygulanan antrenman yéntemi

Kontrol grubu haftada ortalama ti¢ gahsma yapt, antrenman programinin iceridi ise yaklasik
olarak % 30 motorik tzelliklere, geri kalani ise teknik-taktik dzelliklere sahipti. PAG ise altr
haftasi hazirhk déneminde alti haftasi da miisabaka ddneminde oimak lizere, haftada ortalama
li¢ glin antrenman yapti. Haftada iki ¢calismarnun son 40 dakikasinda asathdaki belirtilen
plyometrik egzersizler, istasyon antrenman yontemi ile uygulandi. Her istasyonda denekler
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maksimurn hizda 15 sn siireyle cahsh. Istasyonlar ilk dért hafta iki set, diger sekiz hafta {i¢ set
uygulandi. Gerekli fizyolojik toparlanma ve dinlenme icin istasyonlar arasinda 90 sn. ve setler
arasinda 5-10 dak. aktif dinlenme siiresi sagland.

Istasyonlar: 1-Arka arkaya verlestiriimis 60cm ve 30cm viiksekligindeki engeller {izerinden
cift ayak atlama, 2- Capraz olarak belirli arahklarla yerlestirilmis lastik halkalardan saga ve sola
sicrama, 3-Yerden ¢ift ayakla sirasiyla yerlestirilmis tGgltl ve ikili kasalara sigrama 4- 40 cm
yiiksekligindeki bank tizerinden ¢ift ayak saga sola sigrama 5- Belirli araliklarla yerlestirilmis

halkalar icerisine tek ayak yiikselerek ileriye dogru sicrama, 6- Cémelme durumundan sigrayarak
sarkag topuna kafa vurma.

Istatistik analizler

Tium degiiskenlere ait betimsel istatistiklerin yansira, iic farkh grubun 8n ve son testleri itibariyle
genel farkliliklarinun belirlenmesi i¢in One-way anova, ve Post-hoc karsilastirmalar yapildi,
Gruplar igi 6n ve son testler non-parametrik Wilcoxon signed rank testi ile karsilagtinildi.
Anlamhhk dizeyi p<0.01 olarak degjerlendirmeye alinch. lstatistik analizler Windows ortaminda
SPSS paket programuyla gerceklestirildi.

BULGULAR

Bu ¢alismada geng futbolcularin anaerobik giigleri ve fiziksel dzelliklerine, klasik futbol
antrenmanlanna ek olarak diizenli bir sekilde yapilan plyometrik antrenmaniarin etkisi aragtinldh.

Tabio 1: Gruplann Kigisel ve Fiziksel Karakteristikierinin Antropometrik Ozelliklerinin Betimsel
Istatistikleri. {(ortalama, standart sapmay)

Gruplar Yas Spor Yasi Vacut Boy (cm} | Viicut. Yag | Uyluk Cev. | Baldir Gev.
n=17 Adirhin yilzdesi
PAG OT |17,2040,85 | 4,00£0,71 | 62,1845,42 | 173539 | 10,78+0,83 | 51,58+2,51 | 36,03+1,38
ST 63,0645,38" | 17545,30* | 10,29+0,65" | 52,4442 54" | 36,54+1,35"
KAGOT | 17,2440,75 | 3,82¢0,95 | 62,0846,02 | 1722479 11,26£1,32 | 50,154£2,93 | 35,78+1,91
ST 61,641546 | 1734+4,74" | 11,0241,03 | 50,26+2,88 | 3587+1,N
SG OT | 1647£0,51 62,95+12,32( 172+6,81 12,5312,90 | 51,2615,56 | 35,37+2,84
ST 63,51212,17( 17346,78" | 12,65+2,87" | 51,50+5,57" | 35,69+2.81"

PAG: Plyometrik Antrenman Grubu, KAG: Klasik Antrenman Grubu, SG: Sedanter Grup, OT: Ontest,
ST: Son Test

* p < 0.01 Non-parametrik Wilcoxon signed rank testi anlamh farklihik

40‘&«“%.



Her ti¢ grupta da anlamh bir boy artist olmustur. Gruplar arasinda yalmiz plyometrik egzersiz

grubunda ¢ahsma sonrasinda kilo, uyluk cevresi, baldir cevresi dlciimlerinde anlamh bir artis
goriiimektedir. Buna karsin viicut yad yiizdesinde ise dnemli bir diisiis s6z konusudur. Gruplarin
bacak kuvvetlerindeki degisim itibariyle en fazla artis plyometrik antrenman grubunda olmustur,
buna paralel olarak glic artis1 da bu grupta yiiksek bulunmustur (Table 1 ve 2). Konirol gruplannda
bu diizeyde bir degisim bulunmamaktadir {Tablo1 ve 2).

Tablo 2: Gruplann Siirat, Bacak Kuvveti ve Anaerobik Giigc Degerlerinin Betimsel Istatistikleri.
{ortalama, standart sapma)

Grupiar Bacak 50 yard Uzun Anagrobik Gii¢ | Anaerobik Giig¢ | Anaerobik Giig
ni7 - kuvveti kosu atlama {M.xlamen) (Wingate)  [(Dikey sigrama}
(kg) (sn) {m) (kg/m/sn) (watt/kg) {kg/m/sn)
PAG OT | 112,3t29.4 5,98+0,2 2,21£0,2 132,69+12,8 7,4510,7 101,6148,9
ST |124,3x12,7* 5,78:0,2" 2,30+0,2" 142,15¢11,6" 7.77+0,7" 108,9919,8*
KAG OT | 1165¢136 5,84+0,2 218402 133,45¢11,4 7.45+0,6 10264111
ST |121,9+12,8" 5,82+0,2 2,2210,2* 135,649,8 7,5410,5 104,2149,6
sG OT | 100,9t16,3 6,82+0,3 1,9540,2 110,36+13,4 6,73+0,8 94,93115,2
ST | 101,65+14 6,82£0,3 1,9710,2 110£13 6,72+0,7 95,61£14,3

PAG: Plyometrik Antrenman Grubu, KAG: Klasik Antrenman Grubu, SG: Sedanter Grup, OT: Ontest,
ST: Son Test

* p<0.01 Non-parametrik Wilcoxon signed rank testf anlamh farkhirk

Gruplarin anaercbik gii¢ performanslannin géstergesi clan testler ve diciimler degerlendiril-
diginde, 50 yard kosu ve durarak uvzun atlama bulgulan itibariyle en fazla artis plyometrik
antrenman grubunda gériilmektedir (p<0.01) (Tablo 2). Benzer sekilde Wingate, dikey sicrama
ve margaria kalamen sonuglarinda da gruplar arasinda istatistikksel olarak anlamli fark
bulunrmustur (p<0.01). Tim bu dediskenlerde istatistiksel olarak anlamh artis plyometrik egzersiz
grubunda gdzlenmistir (p<0.01). Kontrol guruplarinda anlamh bir degisim gozlenmemistir.

TARTISMA

Gruplar arasinda yas ve spor yast agisindan farkhiik bulunmaws, diger degiskenler iizerinde
Szellikle yas farkindan kaynaklanan énemli bir etkilesim olmadigini géstermektedir.

Spor yapmayan antrenmanstz gurupta géritlen boy artigt deneklerin hala biwiime ve gelisme
caginda olmalanyla agiklanabilir®?2",

wwwrﬁ R



e Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD); VI (2001),4 <37 - 43

Antropometrik dediskenlerde bulunan anlamh farklilikiar, plyometrik antrenmarin futboleulann
bacak kompozisyonu ve genel viicut kompozisyonunda bir degisime ve etkive neden olmadiffina
dair bazi literatiirle ters diismektedir®”. Futbolcularin viicut kompozisyonlannda gériilen bu
degisiklik, plyometrik antrenmamn niteligine bagh olarak kas hipertrofisi olusumunu ve yag
yiizdesindeki diisiisle birlikte, yagsiz vilcut agirhgindaki artisi géstermektedir.

Uc¢ aylik diizenli plyometrik antrenmanlann, sporculann anaerobik giigleri tizerine de
olumlu etkisi oldugu anlasimaktadir. Bu arastirma bulgularina benzer olarak, literatiirde,
plyometrik antrenmanin anaerobik nitelikli glic performansinda artislara neden oldugu rapor
edilmistir 22456781820

Plyometrik egzersizlerden elde edilen anaerobik nitelikli giic artisi futbolcularin sportif
performanslanna ve dolayisiyla sportif basanlarina katki saglayacaktir. Dolayisila, plyometrik
antrenmaniarin, futboleularin antrenman programlarinda yer almas: ve &zellikle viicut kompo-
zisyonu ile patlayter giig performanslarinin gelistirilmesinde kullamilmasi 8nerilebiiir,

Bu ¢ahsma, plyometrik antrenmanin; futbol antrenmaminda gerekliligine yonelik dnemli
bulgular ortaya koymustur. Ancak, plyometrik antrenmanin yeterli kas kuwveti olusmarus bireytere
uygulandi@inda dogurabilecedi olumsuz etkileri géz dniinde bulundurularak, kii¢iik yas guruplan
icin, dikkatli olunmalidir. Sakathklarin #nlenmesi, bununla birlikte antrenmanlardan optimum
verim elde edilebilmest i¢in &zellikle diisme derinlidi, antrenmarin kapsarm ve siddeti dikkatie
planlanmahdir. Ancak bu konuda literatiirde tam bir fikir birligi bulunmamaktadirt®151229_ Ozellikle
antrenmansiz gengler ve viicut agdurlitit fazlasi olan kisiler icin diisiik kapsamh ve yoguntuklu
plyometrik egzersiz programlari uygulanabilir® 1518,
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ELIiT TURK VE YABANCI HENTBOLCULERIN

MOTORIK VE FiZYOLOJIK
PARAMETRELERININ KARSILASTIRILMASI

Serdar ELER *
Selda BEREKET **

OzeT

Bu aragtirmarun amaci; 2000-2001 Sezonu Deplasmanti Hentbol Siiperiiginde itk dirt siray: alan takim sporculan-
nin, hentbol sporunun gereklirdi§i motorik ve fizyolojik Szelikiere ne cranda cevap verdiginin incelenmesidir.
Bunun diginda ikinci bir amagta; Tirkiye liglerinde oynayan yabanct hentbolctler ite milli takimda oynayan ve oy-
narmayan Tiirk hentboletilerin molorik ve fizyolojik parametrelerinin karsilagtirimasidir.

Tirkiye Hemtbol siper liginde oynayan ve tesadifii olarak segilen 21-35 yaglart arasindaki otuzsekiz erkek
hentboleti caltsmaya gontifld olarak katlmiglardir. Tim testler sezon iginde misabakalar devam ederken hafta
iginde uygulanmustir. Bu lestlerde deneklerin boy, kilo, anaerobik kapasite, 30m stirat, 5x30m sfirat, vicut yag
orant, sag ve solf penge kuvveti, ve esneklikleri blgtimuigtir. Sonuglar SPSS paket programi kullamlarak ik
dnce Ug farklh gruptaki sporculan betimleyen fiziksel ve fizyolojik parametreler tanimianmistir. Daha sonra Tek
Yonli Varyans Analizi {ANOVA) kullarularak Tirkiye hentbol siiper liginde oynayan yabanci, mifli ve milli takimda
oynamayan oyunculann fiziksel ve fizyolojik agidan farkhiiklar analiz edildmisti. ANOVA analizierine gére
Tiirkiye liglerinde oynayan yabanc: oyunculanin yasi ve sol penge kuvvetlerinin ligde oynayan ama milli olmayan
oyunculardan istafistiksel olarak biiylk ofdugu bulunmusgtur (p<0.05). Tirk milli takiminda oynayan hentbolcilerin
sag penge kuwvetlerinin de milli oimayan oyuculardan istatistikse! olarak daha fazla oldugu gézlenmigtir (p<0.05).
Anahiar Kelimeler: Efit erkek Tdrk hentbolciiler, Tirkiye de oynayan yabanc: hentbolctiler, Fizyolojik parametreler

*  Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiitksekokulu, ANKARA
**  Celal Bayar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, MANISA
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COMPARISON OF MOTORIC AND PHYSIOLOGICAL
PARAMETERS OF ELITE TURK AND FOREING HANDBALL
PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to indentify physical and physiological parameters of Turkish Handball players
who had played for top 4 rank teams during 2000-2001 season. In addition, second purpose of this study was
to compare Turkish players with the foreign Handball players who were playing in Turkey.

Thirtyeight Turkish Superleauge player {ages 21-35 years) were used as subjects of this study. Al tests and
measurements were done in weelkdays during competition period, These measurements were height, weight,
percent body fat, 30m dash, 5x30m dash, grip strenght, and flexibility. Statistical analyses of this sfudy was
done by using SPSS packel programe. First, physical and physiciogical parameters of Turkish Superleauge
Handball players were identified. Then, one way analyses of variance was used to compare Turkish and foreign
players' physical and physiclogical parameters. One way ANOVA results showed that foreign players were
significantly older and had higher left hand grip strenght than Turkish players who could not be qualified for
Turkish Handbail National Team (p<0.05). Also, right hand grip strenght of Turkish National team handball
players were significantly higher than Turkish players who could not qualified for Turkish Handball National
Team (p<0.05).

Key Words: Elite male Turkish handball players, Foreign handball players who play in Turkey, Physiological
parameters

GIRiS

Son yillarda sporsal verim #nceden planlanmis ve ivi organize edilmis antrenman program-
lannin da etkisi ile 6nemili flerlemeler géstermistir. Ozellikle bilyitk seyirci kitlesine ve katilimciya
sahip bir miicadele sporu olan hentbolde bilimsel ilerlemeler performansa énemli katkilarda
bulunmustur. Biitiln modern spor dallannda oldugu gibi hentbolde de antrendrler sporculann
performanstanm en iist seviyeye ¢ikarmak, gerekli stratejiyi gelistirmek ve sporculann yetenekleri
cercevesinde en ivi taktikleri ve dedisiklikleri hazirlamak icin antrenman temel prensiplerini géz
&niinde tutularak sporculann motorik ve fizyolojik zelliklerini gelistirici antrenman programlarn
planlanmus ve gelistirilmistir. Ancak bu sekilde takim sporlaninda oyunculann her birinin &zel
olarak ele alimp, takim sporuna uyumu i¢in saha i¢i uygulamalann milkemmelligimi engelleyen
fizyolojik ve psikalojik etmenlerin saptanmas: ve geligtirilmesi amaclanmaktadir.

Viicut temasinin savunma ve hiicumda iist dilzeyde kullarldigi glinlimiiz hentboliinde
sporculann en kisa siirede ortaya koymalan gereken atma, sigrama ve stirat degerlerinin de
gelisen oyun sistemleri ile birlikte degisiklikler gézlenmektedir. Hentbol oyun temposundaki
artis ile birlikte topun oyuna sokulmas:, kale atiglari, hizlt hiicumlar, sonuca giden paslar,
savunmalar, kisaca hentbol sporunun gereklilikleri farkhlagmistir. Her spor bransinda oldugu
gibi hentbol liglerinde de sayilan giin gegtikge fazlalagan vabanc oyuncilann liglerdeki miicadelenin
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kalitesine olan katkilan, bu sporcular ile liglerimizde oynayan Tirk oyuncularin hentbol sporunun
gerektirdigi motorik ve fizyolojik dzellikleri agisindan ne kadar farkl olduklan sorusunu da
beraberinde getirmistir. Hentboliin degisen ¢ehresiyle birikte, oyunculann yukandaki beklentileri
verine getirecek yitksek sporsal verime erismneler icin birden fazla motorik &zelligin mitkemmellige
ulagmasi gerekmektedir® 71", Jonath &Kempel atire hentbol i¢in bu motorik dzelliklerin
dagiimy; %15 hareketlilik, %25 siirat, %20 sicrama ve atis kuvveti, %15 dayanikhlk ve %15
koordinasyondur®,

Bu aragtirmanin amaci, 2000-2001 Sezonu Deplasmanli Hentbol Stperliginde ilk dért siray
alan takim sporcularn, hentbel sporunun gerektirdigi, yukanda belirtilen motorik ve fizyolojik
Szelliklere ne oranda sahip oldugunun incelenmesidir. Bunun diginda ikinci bir amagta
Tirkiye liglerinde oynayan yabane: hentbolciiler ile milli takimda oynayan ve oynamayan Tiirk
hentbolciilerin motorik ve fizyolojik parametrelerinin karsilastinimasidir,

MATERYAL VE METOT

Turkiye Hentbol siiper liginde oynayan ve tesadiifii olarak segilen 21-35 yaslan arasindaki
otuzsekiz erkek hentbolcii ¢aligmaya katilim belgelerini imzalayarak gonilllii olarak katinuglardir,
Tiim testler sezon iginde miisabakalar devam ederken hafta icinde uygulanmustir. Test ve
dlglimler dncesinde gerekli 1sinma egzersizleri denekler tarafindan yapilmistir. Testlerde siras: ile;

Denekleri boy uzunluklan ciplak ayakla Holtain Ltd. Boy Olcer ile 0.01 hassasivetle, viicut
adirltkdan ise baskill (Angel-USA) ile 0.1 kg hassasiyetle &lciilmiistiir

Deneklerin sol sag pence kuvvetleri, hassasiyeti 0.10 kg olan Takei-Grip-D marka el
dinamometre ile &lgiilmustiir. Denekler her iki el icin Slciim verirken, dirsegdin fleksivona
gegmesine izin verilmeden &lgiimler ahnmishr. Alinan 8lglimler iki kez tekrarlanmis ivi sonuc
kayitlara kilogram olarak gegirilmistir.

Esneklik tlctimleri Otur-Uzan ( Sit and Reach ) testi ile yapilmistr, deneklerin erisebildikleri
en son noktada 2 saniyelik bekleme siiresine dikkat edilmistir. [ki kez yapilan &l¢iimlerin daha
iyi ofam santimetre olarak kaydedilmistir.

Deneklerin deri alti vaglarindan 8lgiim alinabilmesi icin 0-60 mm kalinhklardan &lciim alabilen
Sikinfold NJ marka dexi kaliperi viteut yag ylizdeleri 0.2 mm hassasiyetle sleliimiistiir. Oletimler
vilcudun sag tarafindan triceps, bacak, abdominal ve suprailliak olarak dort bolgeden alinmstr.
Yag oranlarirun hesaplanmasinda asagida belirtilen YMCA " formilii kullanimigtir;



Y%Ya=0.29288x(dort bolge toplami)-0.0005x{dért bélge toplami)*+0.15845xyas-5.76377

r=0.90 SEE=% 3.49

Anaerobik gii¢ &lciimit Bosco Ergojump sistemi ile yapimistir. Deneklerin dikey sigramalar
dereceleri alnmis. Daha sonra bu sonuglardan anaerobik giicii hesaplanmas: icin asagidaki
formiil*® kullamtmstur,

P = (VA9(WHd)
P = Anaerobik giic ( kg. m/sn ) W = Vicut agirhén (kg )
D = Dikey sigrama mesafesi {m} 49 = Standart zaman ( sn )

Sporcular 8nceden belirlenmis 30m. mesafeyi top siirerek en yiksek hizlara ile kosrmuslardir.
Baslangig ve bitis fotosel ile saptanmistir. Bu uygulama iki kez gergeklestirilmis ve en iyi olan
dlgim kaydedilmistir.

Hentbolciilerin siiratte devamlhklanmn 8lgiilmesi 5x30m lik siirat testi ile yapilmstir.
Denekler 30 m lik mesafeyi baclangic ¢izgisine basmadan en yitksek hizlan ile kostular. Baglangig
ve bitis fotosel ile saptanmugtir. 30m lik mesafenin bitiminden sonra jog ile geri déntilerek aym
sekilde bes kez kosulmus. Sonuglann aritmetik ortalamasi degerlendirmeye alinmistir.

Calsmanmn tim istatistiksel analizlerinde Windows 98 altinda ¢ahsan SPSS 8.5 paket prograrmi
kullandmugtir. Tiirkiye liglerinde oynayan yabanci hentbolciler ile milli takunda oynayan ve
oynamayan Tiirk hentbolciilerin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin karsilastirilmas: i¢in tek
yonlil varyans analizi (ANOVA) kullamlmustir,

BULGULAR

Tirkiye Hentbol siiper liginde oynayan 21-35 yaslan arasindaki otuzsekiz erkek Tiirk ve
vabanc hentbolciiniin fizyolojik ve motorik parametre ézetleri Tablo 1 de géisterilmektedir,

Tablo 1 : Tiirkive Hentbol Siiper Liginde Oynayan Hentbolciilerin Fiziksel Parametreleri

Degigkenter Tirk Tiirk Yabancilar Toptam
Hentholedler (Milli) Hentboleliler n=7 N=38
n=18 {Milli Olmayan) n=13
Yas 28,063,28 25,3113,52 29,71+3,55 27.42+3,82
Boy (cm) 190.33+4.48 185.4116.63 181.50+7.49 188.77+6.15
Agirhk (kg) 85,38+19,60 82,5648,14 90,57+10,14 85,46+15,05
Viicut Yag Oran (%) 11,45+3,45 B,9313,41 12,05+3,76 10,75+3,63
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Tiirkiye liglerinde cynayan hentbolciilerin élglilen anaerobik kapasiteleri, sag ve scl el pence
kuvvetleri, ve esneklik dagilim Tablo 2'de; tiim bafimsiz degiskenlerin tek yénlit ANOVA Szet
bilgileri Tablo 3'te verilmistir.

Tabio 2 : Tiirkive Hentbo! Siiper Liginde Oynayan Hentbolciilerin Fizyolojik Parametreleri

Degiskenler Tirk Tiirk Yabancilar Toplam

Hentbolciller (Milli) Hentbolciler n=7 N=38
n=18 (Milli Olmayan) n=13

Anagrobik Kapasite 134.35+11.60 124.76414.41 133.19+13.26 131.264£13.26

Esneklik 30,3715,36 28,6545,97 32,70+6,64 30,2515,81

30m sprint 4,1440,22 4,234,18 4,28+0,32 4,20+,24

5x30 m siratte 4.5710,38 4.600,17 4.6010,64 4.58+.39

devamlilik testi

Sag el 59,1117,62 51,134£7,03 58,65+7,17 56,4418,07

Dinamometre

Sol El 54,1745,59 46,08+14,27 55,22+5,60 51,7519,91

Dinamometre

Bu sonuglarina gore ti¢ farkh gruptaki hentbolcillerin sagf ve scl el pence kuwvetleri ile yaslan
arasinda istatistiksel olarak Snemli bir fark bulunmugtur. Istatistiksel olarak fark bulunan
degiskenlerde farkin kaynathm arastirmak {izere yapilan Tukey Post-Hoc sonuglarina gére;
Tiurkiye liglerinde oynayan yabanci oyuncularn yagt (X=29,71}, milli olamayan Tiirk ‘oyunculardan
()_(=25,31) istatistiksel olarak biiyiikken, milli takimda oynayan Turk oyucular (X=28,06) ve
yabanci oyunculann vaslan arasinda istatistiksel olarak énemli bir fark bulunamarmstir. Ug farkh
gruptaki sag el pence kuvvetleri ortalama degerlerinin karsilagtinlmast sonuglanina gore ise Tirk
Milli talarminda oynayan hentbolciilerin ortalama degerleri (}_{=59,1 1) en yiiksek degere ulagirken,
bu deger milli olmayan Tiirk oyuncularin sag el pencge kuwweti dederlerinden {5(“=51,13) istatistiksel
olarak biiytiktiir, bununla beraber hentbol liglerinde oynayan yabanci oyuncularin sag el
dinomometre l¢limlerinden (X=58,65) istatistiksel olarak farkh dedildir.

Tiirkiye liglerinde oynayan yabanc: hentbolctiler ile milli takimda oynayan ve oynamayan
Tiirk hentbolciiler arasindaki istatistiksel olarak énemili bir diger farkhlikta sol el pence kuwvetleridir.
Sag elin aksine bu degjiskendeki en viiksek ortalama degere (i=55,22)__yabanct oyuncular
ulagirken, bu degjer milli olmayan Tirk oyunculann ortalama degerlerinden (X=46,08} istatistiksel
olarak farkh, milli takimda oynayan hentbolctilerin ortalama sl el pence kuvveti degerlerinden
()_(=46,08) istatistiksel olarak farkh degildir. Buna ek olarak, Milli takimda oynayan oyuncularin
sol el pence kuvveti degerleri oynamayan oyunculardan istatistiksel olarak yiiksektir. Bu
degiskenler disindaki parametreler igin iig farkh grup arasinda istatistiksel olarak 8nemli bir fark
bulunamarmstir.



Tablo 3 : Hentbolciilerin Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerin Tek Yonlii ANOVA Ozetleri

Degiskenler Dt MS F p
Boy 2,92 0,78
Grup igi 2 99,94
Gruplar arasi 34 34,22
Toplam 38
Yag 4,39 o,02*
Grup igi 2 51,06
Gruplar arasi 35 11,63
Toplam 37
Vicut Yag Oram 2,46 0,10
Grup igi 2 30,10
Gruplar aras! 34 12,23
Toplam 36
Viicut Agirhds ‘0,61 0,55
Grup igi 2 141,14
Gruplar arasi 34 231,78
Toplam 36
Esneklik 1,08 0,35
Grup igi 2 36,34
Gruplar arasi 34 33,68
Toplam 38
Anaerobik Kapasite 212 14
Grup igi 2 351.43
Grupiar arasl 34 165.41
Toplam 36
30m Sprint 0,96 0,83
Grup igi 2 5,38
Gruplar arasi 32 5,59
Toplam 34
5x30m Sprint 0,20 0,82
Grup igi 2 1.73
Gruplar arasi 31 8.75
Toplam 33
Sag El Dinamometre 4,63 0,02
Grup igi 2 250,65
Gruplar arasi 34 54,13
Toplam 36
Sol El Dinamometre 3,31 0,05*
Grup igi 2 288,07
Gruplar arast 34 87,12
Toplam 36

*p<0,05
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TARTISMA

Tiirkive Hentbol Siiperligindeki Tirk ve vabanci erkek hentbolcillerin fizyolofik ve motorik
parametrelerinin belirlenerek karsilastirimasi amaglanan bu galisma senuglanna gére Tiirkive
Hentbol Siiperliginde oynayan ve bu galismaya denek olarak katlan milli takim sporculannin
190+4.48 cm olan boylan ve 85,38+19,60 olan viicut agirliklan ile daha 6nce Tiirk milli
talam sporculannmn fiziksel ézelliklerini arastinkhdt Oduz'un ¢alismas ile kiyaslandiinda paraleliik
gostermektedir™. Gerek milli gerekse milli clmayan Tirk oyuncular ile kargilastinldiinda Tiirkiye
Hentbol liglerinde oynayan yabana oyunculann fiziksel tistiinliikleri bu ¢alisma sonucunda ortaya
konmustur. Bunun disinda, Jeschke'nin arastirma sonuglarina gére Hentboliin gerektirdigi
diizeyde patlayicihik igin istenilen optimal boy 188 cm olarak aciklanirken, bu calismaya katilan
2000-2001 sezonunda Tiirkiye Hentbol liglerindeki ilk dért takim hentbolciilerin averaj boylanmn
188.77cm olmas: ilgi gekici bir &zellik olarak géze carpmaktadir™.

Cahsmaya tg farkh grupta katilan deneklerin yaglan arasinda bulunan istatistiksel fark, bu
zamana kadar tiim branslarda Tirkiye ye gelen yabancilar hakkinda séylenenleri destekler
niteliktedir. Bu ¢ahsmaya katilan yabancei hentbolcillerin yaglan, milli takimda oynamayan Tiirk
oyunculardan istatistikse] clarak bilyitkken, milli takimda oynayan hentbolclilerle ile aralarinda
istatistiksel bir fark bulunamarustir. Otuz yas ortalamasi ile bu ¢alismanin yabana denekleri bu
zamana kadar Tirkiye liglerinde oynayan hentbolciiler iizerinde yapilmis diger tiim ¢ahsmalardan
yilksektir® "1 Bununla beraber Zorba ve arkadaglarinin galismasi ile kargilastinldiinda Tuirk
Erkek Milli hentbol takimumn da yaglandith gézlenmigtir4.

Tiirkive Hentbol liginde oynayan yabana oyuncular ile Tiirk milli takim oyuculannin penge
kuwvetleri arasinda istatistiksel bir fakihik gézlenemezken, her iki grubunda penge kuwveti degerleri
milli clmayan Tlrk oyunculardan yiiksek bulunmugtur. Yabanc: oyunculann sol el penge kuvvet-
lerinin istatistiksel farkhh¢n, Tiirkiye’de uygulanan antrenman programlarinda ihmal edildigi
diistiniilen, bileteral kuwvet gelisim oranlarimin yitksekligi ile iligkili oldugu séylenebilir. Calismaya
katilan deneklerin averaj safj el pence kuvvetleri literatiirdeki diger calismalar ile paralellik
gdstermesine ragimen, bu calismada bulunan averaj sol el penge kuvveti dederleri diger calismalardan
daha yitksektir™ * ' 2. Bu yitksekligi diger cahsmalardan farkh olarak ¢alismaya katilan yabanci
oyuncularin yaratigi sonucuna varimisgtir.

Bu calismaya katilan tiim denelderin averaj viicut yag oranlan literatiirdeki diger cahsmalar®™ * >
ile paralellik géstermekle beraber, Oguz'un 1. Ligde oynayan 166 Hentbolcl {izerinde yaphih
cabsmada elde edilen % 19.26'hk viicut yag oranindan % 9'luk bir fazlalik gostermektedir™.
Bununla beraber bu ¢alismaya katilan ve Tiirk Milli Takiminda oynayan hentbolciilerin wicut



yag viizdeleri % 11,45 ile Zorba ve arkadaslaninin 1999 wilindaki Tiirk Milli talom 8l¢iimleri
% 11.37) ile sasirha bir benzerlik gostermektedir™. Viicut yag viizdesi hesaplamalannda kullanilan
formuillerin degisikligi, Slctimil alan kisilerin ve Slgiimiin alndith bélgelerin farkhiklan gdz Sniine
alindiinda sonuclar arasi benzerlik daha carpici olmaktadr.

Esneklik slgiimlerinde bu arastirmaya katitan farkh gruplar arasinda istatistiksel bir fark
géezlenmezken, Siper lig de oymayan yabanci hentbolciilerin, milli takem digindaki hentbolcillerden
esneklikleri yaklagik 6cm daha fazladir. Hernekadar bu fark istatistiksel olarak [arkir olmasa,
teknik' performansa ve sakathk riskine olan etkileri diigiinildtigiinde énemi artmaktadir. Bu
¢ahsmada elde edilen averaj otur uzan test sonuclan diger ¢aligmalarla kiyaslandiginda daha
yilksek bir degere ulagmshr. Milli takim ve yabanci hentboletllerin saplannin bu cahigmadaki
fazlahdh ve bu sporcularin milli olmayan sporcular ile kiyaslandiginda gézlenen deder farkhiliklannn
bu sonucu beraberinde getirdigi diisinilmektedir. Averaj clarak elde edilen 30 ¢m lik otur uzan
esneklik dederleri ile Tirkive hentbol liglerinde oynayan hentbolcliler Pollack, Wilmore, 4.H.,
& Fox’ 1n 46cm olarak belirledigi standardin altinda kalrmslardir®.

Otuz metre siirat, anaerobik kapasite ve 5x30m testleri ile &lciilen siirat ve siiratte dayanikhhk
testlerinde bu calismadaki {ic farkh grup arasinda vas degiskeninin farkli olmasina ragmen bir
istatistiksel bir farklihk bulmamamstr, literatiirdeki diger cahsmalar ile kiyaslandidinda sonuglar
paralellik géstermektedir™ * '3 1% Deneklerin ortalama 4.20 sn'lik 30m siirat deferleri Dintiman
& Ward'in verdigi simflandirmasinda ancak orta degjerlerde yer almaktadir®.
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YAYIN KURALLARI

1. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi'nde Beden Egitimi ve Spor Bilimlerinin teorik ve
uyguamal alanlarna iliskin aragbrmalar e yayn kurWunun wygun gdrecedi veya istedi (izerine
hazilanms derleme yazilar yayimianabilie.

2. Desgive gonderilen vazilar A4 daktilo kagidina ve sahifelerin bir yliziine iki satir aralikli, sagda
2 ¢m., solda 3 cm. bosluk brakilarak elektriki daktilo veya bilgisayarda Word 6.0 veya Gist si-
rimler ile yazdmalidir.

3. Makalelerde Tirkee ve Ingilizce Gzetler ve anahtar kelimeler yer almal, kaynakea dahil § dak-
tile sayfasim gegmemelidir. Yazilar bir disket ve éi¢ basill niisha halinde ve vazann agik adresi, te-
lefonu varsa faks numaras eklenerek giinderiimelidir.

4. Gbnderilen yazilarda sade bir Tiitke kullamimas: gerekmektedir. Asira yeni veya agin eski ke-
limelere gerekmedikge ver verilmemelidir. Tiirk¢e ve yabanct dilde verlesraig spor terminolojisine
zen gosterilmelidir.

5. Fotograflar sivah-beyaz olmall, arkalarina numara veriterek ayn ber zarfa konulmaldir. Ayr-
ca, metin Igerisinde fotograflann yerlesecedi yere not dislimelidir.

6. Sekil, grafik ve tablolar ayn bir katda baskwa glrecek sekilde clzlimis veya vazims olarak
gbnderilmelidir, '

7. Makalelerin her turld sorumlulugu vazara aittir, Yazilar vayinlansin va da vayinlanmasin gerl
génderilemez, Yayinlanmasina, kisalhlmasina veya bdliimler halinde vayinlanmasina yayin kurulu
karar verir.

8. Yazar adi veya adlatt basligin sad alftna gelecek sekilde birden ¢ok yazar varsa alt alta yazilma-
hdir. Yazann veya vazarlann adresi adinin ve sovadinin sonuna kenulacak yildizla birinci sahifenin
alt kismunda gésterilmelidir,

9. Yazlar, yayin kurulunun belirleyecedi hakermler tarafindan incelendtkten sonra yayinlanacaktr.

10. Kaynakea vazar sovadlarina ve alfabetik siraya giire yapiumahdi. Kaynak gtsterllicken kay-
nak numaralar metin iginde ciimlenin bittigi verde parantez iginde verilmelidir.




