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TAKIM VE BIREYSEL SPORCULARA AIT BAZI KUVVETTE DEVAMLILIK PERFORMANSLARININ
KARSILASTIRILMASI

oz

Bu arastirmanin amaci takim sporlari ve bireysel sporlar ile udrasan
erkek sporcularin kuvvette devamlilik performans dederlerini incelemektir.
Arastirmanin Orneklemini takim sporlari (futbol, futsal, voleybol, basketbol)
ile ugrasan 123 (yas; 21.11£2.25 yil) ve bireysel sporlar (judo, ylzme, tenis,
glres) 1ile udrasan 126 erkek sporcu (yas; 22.17+4.23 vyil) olusturmaktadir.
Arastirmada sporcularin kuvvette devamlilik performanslari plank, mekik ve
sinav testleri ile 06lc¢iildi. Sporcu pozisyonunu aldiktan sonra testleri yapan
kisi plank testinde slireyi baslatti, sinav ve mekik testinde 1ise hareket
saylsinl saymaya basladi. Tikenme noktasina gelene kadar sporcu yapabildigi
kadar c¢ok bu testleri yapti. Sporcu pozisyonu bozdugunda test durduruldu ve
dogru yapilan plank siiresi ve dodru yapilan sinav ve mekik sayisi kaydedildi.
Elde edilen verilerin analizinde iki grubun performans degerlerini
karsilastirmak ic¢in badimsiz gruplarda t testi kullanildi. Bireysel sporlar
ile ugrasan deneklerin plankda durma siireleri takim sporcularina gdre daha

uzun oldugdu tespit edildi (p<0.01). Mekik sayisi ve sinav sayisinin ise takim
sporuyla udrasan sporcular 1ile bireysel sporla udrasan sporcular arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (p>0.05). Sonu¢ olarak bireysel

sporlar 1ile wudrasan sporcularin kuvvette devamlilik diizeylerinin daha iyi
oldugu soylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Kuvvette Devamlilik, Bireysel Sporcu,
Takim Sporcu, Plank, Sinav

COMPARISON OF STRENGTH RESISTANCE PERFORMANCE OF TEAM AND INDIVIDUAL ATHLETES

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the strength resistance
performance values of male athletes engaged in team sports and individual
sports. The sample of the study included 123 male athletes (age; 21.11+2.25
years) engaged 1in team sports (football, futsal, volleyball, basketball) and
126 male athletes engaged in individual sports (judo, swimming, tennis,
wrestling) (age: 22.17+4.23 years). In the study, the strength resistance
performance of the athletes was measured with plank, sit-up and push-up tests.
After taking the athlete's position, the tester started the time in the plank
test and started counting the number of movements in the push-ups and shuttle
tests. Until the point of exhaustion, the athlete did as many repetitions as
he could. When the athlete broke his position, the test was stopped and the
correct plank time and the number of correct push-ups and shuttles were
recorded. In the analysis of the obtained data, t test was used in independent
groups to compare the performance values of the two groups. It was found that
the subjects who were involved in individual sports were longer in the plank
time than the team athletes (p<0.01). The difference between the number of
sit-ups and the number of push-ups was not statistically significant between
the team and the individual athletes (p>0.05). As a result, it can be said
that athletes engaged in individual sports have better strength resistance
levels.

Keywords: Strength Resistance, Individual Athlete, Team Athlete,

Plank, Push-up
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1. GIRIS (INTRODUCTION)

Glinimiizde spor faaliyetleri {ist seviyelere ulasmistir. Spor
toplumlarda sosyal bir olgu olarak hayatin o6nemli bir parcasi haline
gelirken, toplumlarin sporu yayma ve en iyi seviyelere ulastirmada bir
ara¢c olarak kullanmalari, sporda yeni bilimsel gelismelere kazanim
yolu acmistir [3]. Sporun basari degerlerinin arasinda vicut
boélimlerinin ©6lclilmesi ve performansla olan iliskilerinin ortaya
konmasz, glinimiiz spor anlayisinda basarinin bir geredi olmustur [4].
Bilimsel arastirmalarla ac¢ida c¢ikan antrenman prensiplerinin O&nemine
erken zamanda farkindalikla yaklasan ve miicadele kavramini O&zumseyip,

teori ile uygulama arasindaki iliskiyi gelistiren ilkeler,
uluslararasi misabakalarda basari diizeylerini artirmaktadirlar [11].
Kuvvet; kasin Dbir dirence karsi koymasi ve direnci asabilme
yetenedidir [18]. Kuvvet sporda glici kullanma mekanizmalari gibi

diisiniilen kemik, eklem ve kaslar tarafindan acifa cikartilir. Ic¢
kuvvetlerin genel kaynadi iskelet kaslaridir. Kas kuvveti, kaslarin
kasilmasiyla bir uyaran yaratir, kuvvet 1ise onun tepkisidir [10].
Genel olarak kuvvet biitin kas sisteminin kuvveti anlamina gelir. Spora
yeni baslayanlarin kuvvet mekanizmalari yodJun c¢abayla ilk yillarinda
buylik bir oranla gelistirilmelidir. Genel kuvvet seviyesinin disik
olmasi sporcunun biitin gelisimini sinirlayabilir [20]. Kuvvette
devamlilik ise uzun stireli kuvvet ihtiyaca olan calismalarda
organizmanin yorulmaya karsi verdigi direng¢ yetenegidir [9]. Kuvvet ve
kuvvette devamlilik sporun genis ve kapsamli boyutu icerisinde
gelismelere acik konulardandir. Birinci okul caginda bulunan
cocuklarda oOncelikle temel kuvvet 0zelliginin egditilmesi gerekir. Bu
nedenle yiklenebilirlik ©zellidinin gelistirilmesi 1ig¢in kuvvette
devamlilik calismalari ve devaminda cabuk kuvvet calismalarzi
uygulanmalidir. Bu amag¢la ilk olarak temel duruslar ic¢in Onemli bir
role sahip olan sirt, kol wve bacak kaslari ile bu kas gruplarinin

kirisleri kuvvetlendirilir [13]. Kicuk yvaslarda kazanilan bu
6zellikler ilerleyen yaslarda sporcuya bliytik avantaj saglar.
Tim spor dallarinda ve takim sporlarinda, sportif Dbransa

yatkinligin belirlenebilmesi, oynanan mevkiye uygunludun tespit
edilebilmesi, verimliligin nitelik ve niceliginin anlasilabilmesi,

antrenman programlamasi igin sporcunun eksikliklerin tayin
edilebilmesi, uygulanan programin basarisinin sinanabilmesi ve
sakatlik riskinin tespit edilebilmesi icin c¢esitli 0Olc¢lim, test ve
analiz yodntemleri uygulanmaktadir [16]. Bireysel sporlarda, performans

degerlerini tespit etmek Dbunlar {lzerine etki edecek receteler
dizenlemek ve takip etmek takim sporlarina gdre ¢ok daha kolaydir.

Takim sporlarinda ise durum biraz daha karmasiktir. Takimin
performansi ve sportif wverimliligi, takimi olusturan Dbireylerin
performanslarinin matematiksel toplamindan cok daha komplike

formillere badgli oldudu bilinmektedir [7 ve 16]. Ayni yas grubundaki
bireysel sporcularla takim sporcularinin ¢ok o6nemli bilesik motorik
6zelliklerden biri olan kuvvette devamlilik performanslarinin benzer
olup olmadidi merak edilmistir. Bu nedenle, bireysel sporlarla ve
takim sporlariyla ugrasan sporcularin kuvvette devamlilik
parametreleri arasinda farklilik olup olmadidini arastirmak amaciyla
bu calisma yapildi.

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Kuvvet bircok spor dalinda performansi dodrudan ya da dolayli
olarak etkiler. Tim spor Dbranslarinda basarida [19], teknik ve
taktikle Dbirlikte sporcularin fiziksel o6zelliklerinin vyani sira
kuvvette devamlilik ©&6zelligi de o6nemli vyer tutmaktadir. Ozellikle
siklet sporlarinda kuvvetin etkisi daha da bliyik ©nem kazanir [17].
Ancak takim sporlarinda da kuvvetin basariya etkisi gbz ard:
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edilmemelidir. Bu c¢alismada bireysel ve takim sporu ile udrasanlarin
kuvvette devamlilik ©zellikleri Dbelirlenerek gerek antrendrlerin
gerekse sporcularin bu hususa dikkat etmesi ve ilgili kisilere
referans saglanmasi hedeflenmistir.

3. YONTEM (METHOD)

3.1. Arastirma Modeli (Research Design)

Bu arastirma takim sporlariyla ve bireysel sporlar ile udrasan
erkek sporcularin kuvvette devamlilik performans degerlerini
belirlemek amaciyla vyapildigindan betimsel modelde karsilastirmaya
dayali olarak tasarlandi [14].

3.2. Evren ve Orneklem (Universe and Sample)

Calismaya Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde o6drenim gdren ve takim
sporlari (futbol, futsal, voleybol, basketbol) ile ugrasan 123 erkek
sporcu ve bireysel sporlar (judo, yluzme, tenis, glres) ile ugrasan 126
erkek sporcu goénullu olarak katilmistair. Sporcularin fiziksel
6zellikleri Tablo 1’de verildi.

3.3. Verilerin Toplanmasi
Calismadaki testler asagidaki siralamaya gOre art arda yapildi.
Denekler her bir testi 1 kez gerceklestirdi. Testler arasinda 1ucer

dakika dinlenme araligi verildi.
e Plank Testi (Plank Test): Testin vyapilabilmesi ig¢in dtz bir
zemin, mat ve kronometre kullanildi. Vicut yere dodru ylzikoyun
sekilde, dirsek ve ayaklar {lizerinde, topuklar ve basla diz bir

cizgi olusturularak dengenin korunmasidir. Futbolcularain,
dengede kaldiklari slire saniye cinsinden kaydedildi [12].

e Mekik Testi (Curl-up Test) : Sporcudan sirt isti yatar
pozisyonda, dizler 90 derece olacak sekilde bikild, ayak

tabanlari yerde ve eller basin gerisinde kenetlenmis bir sekilde
durmalari istendi. Sporcuya mata sirtistl yattiginda omuzlarini
yere deddirmesi, dogruldugunda ise dirseklerini Dbiukild olan
dizlerine deddirmesi gerektigi belirtildi. Mekik c¢ekme hareketi
esnasinda ayaklarin yerle temasinin kesilmesi hata olarak kabul
edildi wve denek wuyarildi ve hatalili c¢ekilen mekik sayilmadi.
Testle 1ilgili gerekli acgiklamalar vyapildiktan sonra kontrol
amaciyla sporcularin hareketi i¢ defa yapmalarina izin verildi.
Sporcularin tlikenme noktasina gelene kadar c¢ekebildikleri mekik
sayisi kayit edildi [21].

e Sinav Testi (Push-up Test): Sporculardan mata yliziistii uzanmasi
ve ellerini omuz genisliginde ac¢malari istendi. GoJlis neredeyse
zemine temas edene kadar denek asadi dodru hareket etti wve
baslangi¢ pozisyonuna dodru geri dondli. Kasili pozisyonda kisa
bir duraklamadan sonra, tekrar sanki yere dedmeye c¢alisir gibi
asagi dodru hareket edildi. Tikenme noktasina gelene kadar
sporcu c¢ekebildigi kadar sinav c¢ekti. Yapilan her dodru sinav
kaydedildi [21].

3.4. Verilerin Analizi (Data Analysis)

Verilerin normal dadilim gdsterip gostermediklerine Kolmogorov
Smirnov testi 1ile Dbakildi. Verilerin normal dagdilim gdsterdikleri
tespit edildigi ic¢in iki grup arasindaki karsilastirma Student t testi
ile yapildi. Anlamlilaik dizeyi olarak p<0.05 de§eri alindzx.
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4. BULGULAR (FINDINGS)
Arastirmanin bu boélimiinde arastirma kapsaminda belirlenen
problemlere yonelik yapilan analizlere ve bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Sporcularin fiziksel Ozellikleri
(Table 1. Physical characteristics of athletes)

Brans N X %SS o)
tas (i) Bireyasl | 1ze | 2ratesss | 0273
oy (m) Bireyast |z | Toer o | 000
viest agarlags (9) |5 S s e | 0710
spor ¥asi 1D giiveer oo T eersyer | 00

Sporcularin fiziksel ©&zellikleri Tablo 1’de verilmistir. Takim
sporlari ve Dbireysel sporlar ile ugrasan sporcularin vyas, boy
uzunlugu, vicut agirlidi ve spor yasl arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmadi (p>0.05).

Tablo 2. Sporcularin kuvvette devamlilik test de§erlerinin
karsilastirilmasi
(Table 2. Comparison strength resistance performance values of

athletes)
Brans N X £SS p
+
Plank (s Bireyssi | 126 | 206 15590-16 | °-°%"

*p<0.05

Tablo 2’de sporcularin kuvvette devamlilik test dederleri
goriilmektedir. Bireysel sporlar ile udrasan sporcularin plank da durma
slireleri takim sporcularina gdre daha uzun oldugu tespit edilmistir

(p<0.05). Mekik sayisi ve sinav sayisinin ise takim sporuyla udrasan
sporcular ile Dbireysel sporlarla udrasan sporcular arasinda puan
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamla

bulunmamistir (p>0.05).

5. TARTISMA VE SONUC (DISCUSSION AND CONCLUSION)

Takim ve bireysel sporlar ile udrasan erkek sporcularin kuvvette
devamlilik performans degerlerini belirlemek amaciyla yapilan
calismamizda; bireysel sporlar ile ugrasan sporcularin plank da durma
stirelerinin takim sporcularina gdre daha uzun oldudu tespit edildi. Bu
bulgu Dbize bireysel sporlar ile ugrasan sporcularin kuvvette
devamlilik dizeylerinin daha 1iyi oldudunu gOstermektedir. Plank testi
sporcularin kor kuvvet ve stabilite gelisimini gb&zlemlemek amaciyla
kullanilir. Ayni zamanda kuvvette devamlilik &lclimi ig¢in de uygun bir
testtir. Byankina ve ark (2017), kuvvet yetenedinin belirlenmesinde
plank’in etkili Dbir test oldudunun kanitlandigini Dbelirtmektedir.
Plank kuvvete devamliligin gelistirilmesinde ve dederlendirilmesinde

kullanilan statik bir postiir durusudur [8]. Bazi calismalarda core
antrenmanin sedanter bireylerde ve futbolcularda kuvvette devamliligin
gelisimine o6nemli katkisinin oldudu bildirilmistir [1 wve 2]. Bu sonug

literatirle paralellik gOstermektedir.
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Literatiirde takim ve Dbireysel sporcularin maximal kuvvet
degerlerini inceleyen ve c¢alismamizin kuvvette devamlilik bulgusuna
paralel nitelikte yapilan c¢alismalara rastlanildi [4 ve 15]. Yapilan
bir arastirmada, iniversitede 6drenim gbren ve degisik spor
branslariyla ugrasan erkek sporcularin rolatif kas kuvvetleri
karsilastirilmis ve vyapilan karsilastirmalarda halter bransina 0zgl
hareketler olmasi dolayisiyla squat, baldir, sirt-bel ve bench press
gibi, kuvvet hareketlerinde halterciler, ©penge ve Dbiceps kuvvet
hareketlerinde ise gliresciler en kuvvetli c¢ikarken, boksdrlerin ve
judocularin kuvvet degerleri gliresgilere vyakin, takim sporlari ile
ugrasan basketbolcularin, futbolcularin ve voleybolcularin kuvvet
degerleri Dbireysel sporlarla ugrasanlara gdre daha az c¢iktig:
belirtilmistir [4]. Ozer ve Kilinc (2011) elit ferdi (atletizm, kayak,
triatlon, taekwondo, halter, glires, Jjudo) ve takim sporcularinin
(futbol, wvoleybol, basketbol, hentbol) kuvvet, slirat ve esneklik
performans degerlerini karsilastirmislardir. Erkek sporcularda,
bireysel sporlar ile ugrasanlarin bir tekrarli maksimal chest press,
shoulder press, lat pully, bench press degerlerinin takim sporlariyla
ugrasanlardan daha yiiksek oldudunu tespit etmislerdir [15].

Motorik 6zelliklerin gelisiminde yasa 6zgi degisiklikler
olabilir. Fakat motorik ©6zelliklerin gelisiminin Ust dlizeyde oldudu
belli vyaslar vardir [6] ve bu vyaslara firsat vyaslari denilebilir.
Onemli olan, firsat yasini kacirmamaktir. Yani kuvvet ve diJer motorik
O0zelliklerin {st diizeyde gelistirilebilecedi bu vyaslari kagirmamak
gerekir. Daha ©once vyapilan c¢alismalarda ve Dbizim ¢alismamizda da
gorilmektedir ki takim sporculari, bilesik motorik o&zelliklerden olan
kuvvette devamliligi bireysel sporcular kadar oOnemsememektedirler.
Belki de yukarida bahsedilen firsat yasini bircok sporcu
kagirmaktadir. Oysaki performansin devam edebilmesi ig¢in kuvvetin uzun
stire sergilenmesi istenir. Bireysel sporcularin ©&zellikle miicadele
sporu ile ugrasanlarin kuvvette devamlilik motorik &zelligine daha c¢ok
6nem verdikleri goOriilmektedir. Sonu¢ olarak, Dbireysel sporlar ile
ugrasan sporcularin kuvvette devamlilik performans dederleri takim
sporlariyla udrasan sporculardan daha iyi diizeydedir. Bu nedenle takim
sporu 1le udrasan sporcularin ve antrendrlerinin antrenmanlarda
kuvvette devamlilik calismalarina daha c¢ok yer vermesi gerekmektedir.
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