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BEDEN EGIiTiMi DERSLERINDE CESITLI

OGRETMEN VE OGRENCI DAVRANISLARININ
OGRENCILERIN DERSE KATILIMINDAKiI ONEMI
VE SERGILENME SIKLIGI*

Seref CICEK **
Settar KOCAK **
Sadettin KIRAZCI **

OZET

Bu galismanin amaci, égretmen ve égrenci davranislarinin beden egitimi derslerine égrenci katilimindaki 6nemi
ve sergilenme sikliginin égretmen ve égrenci algisina gére degerlendirilmesidir.

Calismaya ilkégretim ikinci kademesinde gérev yapan 722 beden egitimi 6gretmeni ve 965 ilkégretim ikinci
kademesine devam eden 6grenci katilmistir. Veeriler arastirmacilar tarafindan égretmen ve égrenciler igin ayri
ayri gelistirilen 5 dereceli Likert tipi iki ayri anket yoluyla toplanmistir. Verilerin analizinde tanimlayici (yizde,
ortalama) istatistikler kullaniimigtir.

Ogrenciler ézellikle derste égretilen konularin agik ve anlasilir sekilde sunulmasi (M=4.39), hareketlerin agik ve
anlasilir diizeyde gésterilmesi (M=4.40), hatali ya da eksik yapilan hareketlerin dizeltiimesi (M=4.46), ve
6gretmenin kendilerini égrenmeye ve basarmaya motive etmek icin ¢aba sarf etmesini (M=4.36) ¢ok énemli
gérdiiklerini vurgulamiglardir. Ogretmenlerin, égrencilerin beden egitimi derslerinde bagarili olabilmeleri igin
derslere aktif olarak katiimalari ve derse dlizenli devam etmelerinin (M=4.56) gerekli oldugunu, ayrica dersi
énemseme, ilgi gésterme derse motive olmalarinin (M=4.64), ve derste hareketleri yapmaya calismalarinin ¢ok
6nemli oldugunu vurgulamislardir (M=4.60).

Beden egitimi derslerinde égrenci katiliminda ¢ok énemli gériilen davranislarin ¢ogunlugunun 6gretmen ve
ogrenciler tarafindan yeterince sergilenmedigi ortaya ¢ikmigtir.

Anahtar Kelimeler: Ogretmen davrarigi, Ogrenci davranisi, Ogrenci katilimi.

* Bu cahsma Milli Egitim Bakanhg: (MEB), Egitimi arastirma Gelistirme Dairesi'nin (EARGED)
destegiyle yapilan “Tiirkiye'de Ilkégretimin Ikinci Kademesinde Beden Egitimi Dersi Ogretiminin
Analizi” baslikh genis kapsamli arastirmanin beden egitimi derslerinde 6gretmen ve &grenci
davranislarina yonelik verilerinden yola ¢ikilarak ortaya konmustur.

** Orta Dogu Teknik Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii, ANKARA
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IMPORTANCE AND FREQUENCY OF VARIOUS TEACHER
AND STUDENT BEHAVIOR ON STUDENT PARTICIPATION IN
PHYSICAL EDUCATION CLASS

ABSTRACT

The purpose of this study was determination of importance and frequency of teacher and student behaviors on
student participation during implementation of teaching and learning activities in physical education class .
Participants were 722 physical education teachers and 965 students enrolled in second stage of elementary
school. For students and teachers responses, data were collected by five point Likert type questionnaire.
Descriptive statistics (percentage & mean) were used to analyze data.

The results of student responses indicated that the most important teacher behavior for their achievement in
physical education were clear and simple explanation of topics (M=4.39), adequate demonstration of the skills
(M=4.40), providing feedback for an inadequate or incorrect implementation of skills (M=4.46), and motivation
of students for learning and success in physical education class (M=4.36). Teachers explained that regular
attendance and active participation of students to the activities (M=4.56), showing higher motivation and
interest towards physical education class (M=4.64), and trying to perform activities in class (M=4.60) were the
most important behaviors of students needed for their achievement in physical education.

It was concluded that most of the student behaviors and teacher behaviors perceived as important for student
participation in physical education class were not presented adequately by both students and teachers.

Key Words: Teacher behavior, Student behavior, Student participation.

GIRiS
Beden egitimi dersleri okul programlarinin ayrilmaz bir parcas: olarak bireyin bir biitiin olarak
gelisimine destek olur. Sportif aktiviteler yoluyla fiziksel gelisimlerinin ve becerilerinin artirilmast,

cocuklarin bilissel, duyussal ve sosyal gelisimlerine de katki saglar (Harrison & Blakemore,
1996, Siedentop,1998).

Beden egitimi derslerinde 6ncelikle cocugun sporla ilgili bilgi diizeyinin artirilarak, kurallar,
teknikler, saglk, beslenme gibi konularda bilgi birikimini saglanmasi amaclanmalidir. Bu bilgi
birikimi ve fiziksel zelliklerin birlikte gelistirilmesiyle yasam boyu spor aliskanhigi kazanmis,
kendine giivenen, benlik kavrami gelismis, sorumluluk alabilen, takim olarak ¢alisma ruhu
kazanmus bireyler yasantilarinda ¢ok daha saglikli, bilingli ve iiretken olabileceklerdir.

Bu sebeple beden egitimi dersleri okul programlarda yeterince yer almali ve egitimin her
kademesinde brans 6gretmenlerince verilmelidir. Ayrica ders yapilacak uygun ortamlar ve arag
gerecler saglanmaldir.

Beden egitimi derslerinde 6gretmen-6grenci ve 6grenci-6grenci iletisimi ve etkilesimi stirekli
olmaktadir. Ogretmen konularin aktarimi ve gésteriminde, siuf organizasyonu, motivasyon,
geribildirim ve hatalarin diizeltilmesinde, egzersizlerin secimi ve organizasyonunda kisaca dersin
her asamasinda aktif olmak zorundadir. Ogrencilerde diger derslerin aksine bazen bireysel bazen
de gruplar ya da takimlar halinde derse katilmak ve aktivitelerde yer almak durumundadirlar. Bu
nedenle ders sirasinda 63retmen ve 6drenci davranislar: 63retimin kalitesini, dolayisiyla égrenci
basarisini dogrudan etkileyecektir.
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Bugiine kadar yapilan calismalarda beden egitimi derslerinin istenilen amagclara ulasmaktan
uzak oldugu veliler, 6grenciler, okul idarecileri, beden dgretmenleri ve diger ilgililer tarafindan
belirtilmistir (Cicek & Kogak, 1997; Kog, 1993). Goodlad’in arastirmasinda beden egitimi dersi
okulda en sevilen derslerden biri olmasina ragmen beden egitimine karst olumsuzluk olmasi
dersin islenisi ya da programdan kaynaklanan sorunlar nedeniyle ortaya cikiyor olabilir (Harrison
& Blakemore’dan akt., 1992).

Beden egitimi dersine karsi var olan olumsuzluklarin giderilmesi icin bu durumu olusturan
nedenlerin arastirlmasi gerekir. Bu amacla okullarda beden egitimi dersiyle ilgili olarak program,
uygulama ve degerlendirme stirecine iliskin verilere ihtiya¢ vardir.

Ulkemizde beden egitimi gretimine yénelik arastirmalarin eksikligi géze carpmaktadir.
Yapilan bir ka¢ ¢alismadan biri olan Demirhan’in (1992) calismasinda beden egitimi 6gretmenleri
derslerde gozlenmis ve 6gretim davranislar: dersin giris, gelistirme ve sonug boliimleri itibariyle
degerlendirilmistir. Dersin baslangicinda dgretmenden beklenen giris davranislarina iliskin olarak
beden egitimi 6gretmenlerinin dikkat cekme ve giidilleme, 6én kosul davramslarini yoklama,
hedef ve davranislardan haberdar etme gibi davranislarin yeterince kullanmadiklar belirtilmistir.
Gelistirme boliimii davramslarina iliskin pekistiren sunma, ipucu verme ve diizeltme yapma
davramslarini beden egitimi 6égretmenlerince en cok kullanildigi belirtilmis, buna karsin égretim
etkinliklerinin planlanmasi, giidilleme icin déniit verme ve uygun &gdretim yéntemi se¢cme
davranislarinin yetersiz diizeyde gésterildigi belirtilmistir. Ogretmenlerin dersin sonunda genel bir
tekrar yapip konuyu yeterince 6zetlemedikleri, yeterli diizeyde sonug ¢tkarma ve degerlendirme
yvapmadiklari, 63rencilere konuyla ilgili ddev vermedikleri gézlemlenmistir (Demirhan,1992).

Bu ¢alismada, daha evvel ¢ok fazla ele alinmayan beden egitimi dersi 6gretim faaliyetleri
boyutlari hem 6gretmen ve hem de &grenci bakis acisindan degerlendirilmeye calisilmustir.
Calismanin bulgular1 okullarda beden egitimi ders programi ve &gretiminin gelistirilmesine
yardimci olmasi beklenmektedir.

Bu calismanin amaci, 6grenci ve 6gretmen algilarina goére ilkdgretimin ikinci kademesinde
beden egitimi (BE) dersinin egitiminin ve 6gretiminin analizinin yapimasidir. Bu amacla asagidaki
sorulara cevap aranmustir.

1. BE derslerinde ¢esitli 6grenci davranislart 6grencilerin derse katiiminda ne derece énemlidir?

2. BE derslerinde 6gretiminde dgrenciler cesitli davrarislar: ne derece sergiler?

3. BE derslerinde 6gretmenin konularin 6gretiminde sergiledigi davranslar 6grencilerin derse

katiiminda ne derece énemlidir?

4. BE derslerinde 6gretmen konularin 6gretiminde cesitli davranislar ne derece sergiler?
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YONTEM
Orneklem

Bu arastirmanin evrenini tilkemizde ilkégretim okullan 6, 7, 8. siniflarinda gérev yapan beden
egitimi égretmenleri ile 6grencileri olusturmaktadir. 2000 yilinda Milli Egitim Bakanhgi'na bagh
okullarda gérev yapan beden egitimi 6gretmeni sayist 12.030 (Devlet Planlama Teskilati,
2000), ilkdégretimin ikinci kademesine devam eden 6grenci sayist 2.013.152’dir (Milli Egitim
Bakanlg, 2001). Ogretmen ve 6grenci sayilar ¢ok fazla oldugundan érnekleme yoluna gidilmistir.

Orneklem icin Tiirkiye nin tiim illerinin temsil edilebilmesi icin illerin her birinden 10’ar beden
egitimi 6gretmeni ve ilkdgretim ikinci kademesine devam eden 20. sif 6grencisi segilmistir.
Okullarin seciminde her ilde beden egitimi &gretmeni bulunan okul listesi il Milli Egitim
Mudiirliiklerinden temin edilmis ve tesadiifi yéntemle her il/ilcelerden 10 ilkégretim ya da orta
okul secilmistir. Bu okullarin seciminde her ilden ve ilcelerinden okullarin temsili esas alinmistir.
Calismada yer alan dgrenciler icin il/ilcelerden yine beden egitimi 6gretmeni bulunan okullardan
tesadiifi yéntemle bir okul secilmistir.

Anketlere cevap veren toplam 722 beden egitimi 6gretmeni ve ilkégretimin ikinci kademesinde
beden egitimi dersine katilan 965 6grenci bu arastirmanin 6rneklemini olusturmustur.

Calismaya katilan 6gretmenlerin licte ikisini (% 66.2) erkekler olustururken, ticte birini
(933.8) bayanlar olusturmustur. Ogretmenlerin égretmenlik tecriibesi ortalamast 8.5 yildir.
Orneklemde yer alan 6gretmenlerin yas ortalamasi 32.8 yil olarak hesaplanmustir.

Beden egitimi 6gretmenleri haftada ortalama 22 saat derse girmektedirler. Ders disi
etkinlikler icin harcadiklan siire ise haftada 9 saat olarak hesaplanmustir. Ogretmenler beden
egitimi derslerini ortalama 39 dgrenciyle yaptiklarini belirtmislerdir.

Gorev aldiklar okullar spor tesis yoniinden % 47 oraninda yetersiz, % 27 oraninda da cok
yetersiz bulmuslardir. Beden egitimi derslerinde kullamlan malzemeler acisindan &égretmenlerden
% 10.8’lik grup malzeme yéniinden cok yetersiz olduklarini, % 43.6’hk grup ise yetersiz
olduklarim belirtmistir.

Bu calismada erkek (% 49.2) ve kiz (% 50.8) 6grenciler hemen hemen esit olarak temsil
edilmislerdir ve égrencilerin %77 si ilkégretimin sekizinci simfinda okumaktadirlar. Genel olarak
da cahsmaya katilan égrencilerin anne (% 46.5) ve babalarinin (% 35.2) egitim derecelerinin
ilkokul agirhkh oldugu gériilmektedir.

Veriler ve Toplanmasi

[lkdgretimin ikinci kademesinde beden egitimi dersi &gretimine iliskin verilerin toplanmasinda
dgretmen ve dgrenciler icin hazirlanan iki ayn anketten yararlanimistir. Bu calisma icin 6égretmen
ve &grenci anketlerinde yer alan beden egitimi derslerinde 6grenci basarisi icin 63retmen ve
dgrenci davranislarinin énemi ve sergilenme sikligina iliskin sorular kullanlmustir.
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Kapali uclu olarak ankette yer alan sorularda 5’li Likert tipi dlgek kullanilmistir. Beden egitimi
derslerinde 6gretmen ve 6grenci davranislarinin dnemine iliskin derecelendirme 1= Hi¢ 6nemli
degil, 5=Cok énemli seklinde olusturulmustur. Ogretmen ve 6grenci davranislarinin beden egitimi
derslerinde sergilenme sikligina iliskin derecelendirme 1 = Hi¢ ve 5 = Her zaman seklinde
belirtilmistir.

Anketlerin Gelistirilmesi

Arastirma icin kullanilan 6gretmen ve &grenci anketleri arastirmacilar tarafindan gelistiril-
mistir. Konuyla ilgili olarak Internet, ODTU kiitiiphanesi, TUBITAK, ve YOK dokiimantasyon
merkezlerinde genis bir kaynak taramast yapilmistir. Ayrica ilkégretim okullarinda beden egitimi
ders programi esas alinarak &gretim ile ilgili program, planlama, uygulama ve degerlendirme
boyutlarinda 6gretimi etkileyen unsurlar her bir alt baslik icin belirlenmistir. Ikinci asamada
Ogretmen ve dgrenci anketleri taslagini olusturan agik ve kapal uglu sorular hazirlanmstir.
Hazirlanan taslak anket calismanin amaclarinin ve problemlerinin oldugu én sayfa ile birlikte
ODTU Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Boliimiinde gérev vapan ilgili égretim tiyeleri ve MEB
EARGED biriminde gérev yapan dlcme degerlendirme uzmanlarinin gériislerine sunulmustur.
Olcme degerlendirme uzmanlarnin ve égretim {iyelerinin goriisleri dogrultusunda anketlerde
gerekli diizeltmeler yapilmustir.

Anketlerin Uygulanmasi

[lkégretimin ikinci kademesinde gorev yapan beden egitimi 6gretmenleri ve &grenciler icin
hazirlanan ve son seklini alan anketler, MEB EARGED tarafindan érneklem sayisi kadar
cogaltilarak 6rnekleme giren okullarin bulundugu il Milli Egitim Midurliklerine posta ile
génderilmistir. il Milli Egitim miuidiirlikklerinden anketlerin illerindeki okullara ulastiriimas: ve
cevaplandiktan sonra tekrar EARGED’e geri gdnderilmesi istenmistir. Anket génderilen 80 ilin
69’undan cevaplanmis anketler gelmistir. Anketlere cevap veren toplam 722 beden egitimi
Ogretmeni ve ilkdgretimin ikinci kademesinde beden egitimi dersine katilan 965 &grenci bu
arastirmanin 6rneklemini olusturmustur.

Verilerin Analizi

Anketlerde yer alan kapali uglu sorulardan elde edilen verilerin analizinde tammlayici
(yiizdeler ve ortalamalar) istatistikler kullamilmustir. Acik uclu sorulara verilen cevaplar ise ortaya
cikan temalara gére simiflandirilarak kodlanmis ve analiz edilmistir.
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BULGULAR

f)gretmen ve f)fgrenci Davramislarinin égrencilerin Derse Katilim igin Onemi
ve Sergilenme Sikhg:

Beden egitimi égretmenleri &gretecekleri konularn hem teorik hem de pratik olarak égrencilere
aktarabilmeli, hareketleri yapabilmeleri icin égrencilere yeterli ve uygun egzersizler hazirlamalidir.
Ders ortammin givenli olmasi da &gretimin etkinligi acisindan énemlidir. Ogrencilere
performanslan hakkinda mutlaka geri bildirimde bulunulmali ve hatalar icin gerekli diizeltmeler
derste yapilmalidir. Ogrencilerinde derste basarili olmalar: icin aktif olarak derse katilmalar ve
gayretleri gereklidir. Ogrenciler konular: derste yeterince tekrar etmeli ve anlamadiklar: konular:
sormalidirlar.

Ogretmen ve Ogrenci Davramislarinin Ogrencilerin Derse Katilimi icin Onemi

Bu béliimde beden egitimi derslerinde basarili olmak icin cesitli 63renci davramslarinin ne
derece 6nemli oldugu beden egitimi 6gretmenlerine (Tablo 1) ve dgretmen davranislarinin derste
basarili olmada ne derece 6énemli oldugu da &grencilere (Tablo 2) sorulmustur. Ayrica bu
davranslarin derslerde ne sikhikta sergilendigi sorusuna 6gretmenlerin ve 6grencilerin cevaplari
Tablo 3 ve Tablo 4’da siraswyla verilmistir.

Ogrenciler beden egitimi derslerinde 6gretmen davranslarinin onlarin basarisindaki énemini
kavramis gozitkmektedirler. Ogrenciler dzellikle derste 6gretilen konularin acik ve anlasilir sekilde
sunulmasi (M=4.39), hareketlerin acik ve anlasilir diizeyde gosterilmesi (M=4.40), hatah yada
eksik yapilan hareketlerin diizeltiimesi (M=4.46), ve égretmenin kendilerini 6grenmeye ve basar-
maya motive etmek icin caba sarf etmesini (M=4.36) cok énemli gordiiklerini vurgulamslardir.

Tablo 1’e bakildiginda ise 6gretmenlerin &grencilerin beden egitimi derslerinde basarili
olabilmeleri icin derslere aktif olarak katilmalar ve derse diizenli devam etmelerinin (M=4.56)
gerekli oldugunu, ayrica dersi énemseme, ilgi gésterme ve kendilerini derse motive etmelerinin
(M=4.64), ve derste elinden geldigince hareketleri yapmaya calismalarimin cok énemli oldugunu
vurgulamislardir (M=4.60).

Ogretmen ve Ogrenci Davramslarinin Sergilenme Sikh:

Ogrencilerin basaril olmak icin énemli gérdiikleri &gretmen davranslarin genellikle dersler
sirasinda yerine getirildigini soyleyebiliriz. Etkili 6gretim icin hareketlerin dgrenciler tarafindan
dogru ve istenilen diizeyde yapilabilmesi konusunda égretmenlerin égrencileri her zaman sik sik
uyardig vurgulanmustir. Ogrencilerin ders sirasinda tekrarlardan sikilmamas icin degisik aktivite
ve yontemlerle dersin ilging hale getirilmesinde fayda vardir. Bu konuda &gretmenlerin daha
dikkatli davranmalar1 geregi bulgulara bakilarak séylenebilir (Tablo 3).
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Tablo 1 : Beden Egitimi Derslerinde Cesitli Ogretmen Davranmislarinin Ogrencilerin Derse

Katilimindaki Onemi (Ogrenci Algisina Gére) (%/n).

OGRETMEN DAVRANISLARI cod 6 BO A 6D

®) @ 3 ) O M N
Dersle ilgili 6grenciden beklentilerini 52.2 291 8.8 5.6 43 4.19 874
acikca belirtme 456 254 77 49 38
Her dersin basinda dersin 38.0 39.7 12.2 6.4 3.7 4.01 871
amacini aglklama 331 346 106 56 32
Dersi acik ve anlasilr 60.4 25.0 9.6 3.4 1.6 4.39 855
sekilde sunma 516 214 82 29 14
Hareketleri acik ve anlasilir 60.0 27.7 5.9 5.3 1.1 4.40 851
dlzeyde gosterme 511 236 50 45 9
Konulari 6grenci diizeyine 44.6 33.5 12.7 6.9 2.2 4.1 849
uygun hale getirme 379 284 108 59 19
Hareketlerin yapilabilmesi icin yeterli 52.0 30.6 10.8 3.6 3.0 4.25 836
imkan ve slre tanima 435 256 90 30 25
Dersi ilging hale getirme 27.3 26.2 19.5 12.0 15.0 3.38 856

234 224 167 103 128
Ogrenciler arasi dersle ilgili etkilesimi 36.9 33.7 17.2 8.0 4.2 3.91 839
tesvik etme. 310 283 144 67 35
Hareketlerin glivenli bir ortam icinde 63.9 221 7.2 5.2 1.5 4.41 846
yapilmasini saglama 541 187 61 44 13
Hatali ya da eksik yapilan 63.8 24.6 7.5 2.6 1.5 4.46 862
hareketleri diizeltme 550 212 65 22 13
Hareketlerin dogru ve istenilen diizeyde| 54.0 29.7 9.9 3.5 2.9 4.28 865
yapllabilmesi igin sik sik uyarma 467 257 86 30 25
Ders islerken gereksiz ayrintiya 32.0 29.6 15.3 1.1 12.0 3.58 849
girmeme 272 251 130 94 102
Ogrencilerden aktif ve katiimci 44.2 29.0 143 7.4 5.1 3.99 851
olmalarini bekledigini belirtme 376 247 122 63 43
Dersin sonunda konuyu 6zetleme, 40.0 31.2 14.3 8.2 6.2 3.90 865
hatalarla ilgili agiklamalar yapma 346 270 124 71 54
Ogrenciyi 6grenmeye ve basarmaya 62.0 229 8.0 3.6 3.5 4.36 863
motive etmek icin ¢caba sarf etme 535 198 69 31 30

CO= Cok Onemli, O= Onemli, BO= Biraz Onemli, AO= Az Onemli, OD= Onemli Degil,
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Tablo 2 : Beden Egitimi Derslerinde Cesitli Ogrenci Davramslarinin Ogrencilerin Derse

Katilimindaki Onemi (%/n).

OGRENCIi DAVRANISLARI cod 6 BO A 6D
® 4) 3 2 M M N
Derslere aktif olarak katiima, 52.5 43.8 1.3 1.5 0.9 4.45 669
sSoru sorma, cevap verme 351 293 9 10 6
Beden egitimi konulariyla ilgili dnemli 6.6 30 21.6 271 14.6 2.87 649
bilgileri ezberleme 43 195 140 176 95
Ders &ncesi ve sonrasi dersle ilgili 27 51.6 11.8 6.9 2.7 3.93 655
konulari yaparak tekrar etme 177 338 77 45 18
Dersi dnemseme, ilgi gésterme, 66 32.7 0.9 0.2 0.3 4.64 658
kendini derse motive etme 434 215 6 1 2
Ogretmen ile iyi iligkiler kurma, 13.9 40.9 18.2 14.1 12.9 3.29 653
gbziline girme 91 267 119 92 84
Arkadaglari ile iyi iligkiler kurma, 53.4 41 3.9 1.2 0.5 4.46 659
devam ettirme 352 270 26 8 3
Derste elinden geldigince hareketleri 63.9 33.4 1.6 0.4 0.6 4.60 668
yapmaya ¢alisma 427 223 11 3 4
Derse diizenli devam etme 61.7 34.9 1.7 1.4 0.3 4.56 648
400 226 11 9 2

GO= Gok Onemli, O= Onemli, BO= Biraz Onemli, AO= Az Onemli, OD= Onemli Degil,

Ogrencilerin beden egitimi derslerine genellikle devam ettikleri (M=3.90) ve istenilenleri
ellerinden geldigince yapmaya calistiklar1 6gretmenlerce belirtilmistir (Tablo 4). Buna karsilik
égrencilerin beden egitimi derslerini yeterince énemsediklerini séyleyemeyiz (M=3.33). Teorik
konularin dgrenilmesine iliskin sergiledikleri davramglarin yetersiz olmasi (M=2.81) da bu dersi
daha cok uygulamal: bir ders olarak algiladiklarinin géstergesi olabilir.

Her derste oldugu gibi beden egitimi derslerine de ders disinda bir zaman ayrilmah ve konular
tekrar edilmelidir. Bu konuda 6grencilere haftada kac saat beden egitimi dersine calisirsiniz? diye
sorulmustur. Ogrencilerin beden egitimi derslerine calismak icin haftada ortalama 2.58 saat
zaman ayirdiklari, bununda % 6.9’u 1 saat, % 76.5’i 2 saat ve geri kalan % 16.6’s1 da 3 saat

ve lizerinde zaman ayirdiklarini belirtmislerdir.
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Tablo 3 : Beden Egitimi Derslerinde Cesitli Ogretmen Davramislarinin Sergilenme Sikhig
(Ogrenci Algisina Gére) (%/n).

OGRETMEN DAVRANISLARI HZ G B (o] H
®) @ 3 ) 0 M N
Dersle ilgili 63renciden beklentilerini 53.0 25.0 12.9 5.3 3.9 4.17 908
acikca belirtme 481 227 17 48 35
Her dersin baginda dersin 30.2 315 21.0 8.4 9.0 3.65 902
amacini agiklama 272 284 189 76 81
Dersi acik ve anlagilir sekilde sunma 54.4 271 11.0 4.0 3.4 4.25 899
489 244 99 36 31
Hareketleri agik ve anlasilir 60.4 253 8.6 4.0 1.7 4.38 896
diizeyde gosterme 541 227 77 36 15
Konular 6grenci diizeyine 37.5 32.2 19.5 5.7 5.1 3.91 881
uygun hale getirme 330 284 172 50 45
Hareketlerin yapilabilmesi igin 49.6 28.2 14.4 4.8 3.0 4.16 879
yeterli imkan ve siire tanima 436 248 129 42 26
Dersi ilging hale getirme 17.9 21.2 28.4 12.9 19.6 3.04 892
160 189 253 115 175
Ogrenciler arasi dersle ilgili 28.2 32.5 23.2 9.6 6.4 3.66 871
etkilesimi tesvik etme. 246 283 202 84 56
Hareketlerin giivenli bir ortam icinde 56.9 24.3 9.6 5.3 3.9 4.25 883
yapilmasini saglama 502 215 85 47 34
Hatali yada eksik yapilan 64.1 23.1 7.8 2.8 2.1 4.44 892
hareketleri diizeltme 572 206 70 25 19
Hareketlerin dogru ve istenilen dliizeyde | 57.8 26.7 8.6 43 2.6 4.82 887
yapilabilmesi igin sik sik uyarma 513 237 76 38 23
Ders islerken gereksiz ayrintiya 33.3 29.5 16.3 7.2 13.7 3.61 889
girmeme 296 262 145 64 122
Ogrencilerden aktif ve katiimci 46.3 26.0 15.0 5.7 7.0 3.98 884
olmalarini bekledigini belirtme 409 230 133 50 62
Dersin sonunda konuyu 6zetleme, 31.2 23.6 18.1 12.3 14.9 3.43 886
hatalarla ilgili agiklamalar yapma 276 209 160 109 132
Ogrenciyi 6grenmeye ve basarmaya 45.8 24.5 14.9 71 7.7 3.93 893
motive etmek icin ¢caba sarf etme 409 219 133 63 69

HZ=Her Zaman, G= Genellikle, B= Bazen, CS= Cok Seyrek, H= Hi¢
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Tablo 4 : Beden Egitimi Derslerinde Cesitli Ogrenci Davranislarinin Sergilenme Sikhig1 (%/n).

OGRENCi DAVRANISLARI Hz G B cs H
(5 4 3 2 Q)] M N
Derslere aktif olarak katiima, 11.8 52.7 171 10.2 8.1 3.50 626
soru sorma, cevap verme 74 330 107 64 51
Beden egitimi konulariyla ilgili 3.1 31.4 25.1 24.6 15.8 2.81 582
onemli bilgileri ezberleme 18 183 146 143 92
Ders &ncesi ve sonrasi dersle ilgili 10.3 46.0 19.5 14.8 9.4 3.33 594
konulari yaparak tekrar etme 61 273 116 88 56
Dersi 6nemseme, ilgi gésterme, 23.4 47.0 14.6 8.7 6.2 3.73 610
kendini derse motive etme 143 287 89 53 38
Ogretmen ile iyi iligkiler kurma, 10.5 46.1 19.0 15.4 9 3.34 579
g6zlne girme 61 267 110 89 52
Arkadaslari ile iyi iligkiler kurma, 17.5 50.6 20.2 7 4.7 3.69 599
devam ettirme 105 303 121 42 28
Derste elinden geldigince hareketleri 20.7 55.3 14 6.5 35 3.83 600
yapmaya ¢alisma 124 332 84 39 21
Derse diizenli devam etme 20.8 60.0 10.8 5.2 3.2 3.90 595
124 357 64 31 19

HZ=Her Zaman, G= Genellikle, B= Bazen, CS= Cok Seyrek, H= Hi¢

YARGI VE ONERILER
Yarag1

Okullarda beden egitimi derslerinin etkinligi beden egitimi 6gretmenlerinin nitelikleriyle
vakindan ilgilidir. Beden egitimi égretmenleri dncelikle égrencilerin ve toplumun géziinde saghkl
bir model olusturmahdir (Siedentop, 1995; Whitley ve ark., 1988). Ogretmen etkililigi tizerine
yapilan calismalarda Johnson (1985), 6gretmenlerin 63retmeye calistiklar konuda 6rnek teskil
etmelerinin o konu hakkinda sézel aciklamalardan bulunmalarindan cok daha etkili oldugunu
ortaya koymustur.

Beden egitimi dersi &gretimiyle ilgili ele alinmasi gerekli diger oénemli bir faktérde
dgretmenlerin calisma ortamlarinin uygunlugudur. Beden egitimi dersi dgretimi okullarimizda
diger derslerden daha fazla uygulamasi olan bir derstir. Ders yapilan ortamin derslik degil spor
salonu, spor sahasi, okul bahcesi gibi farkl alanlar olmasi, ders siiresince ve ders disinda
Ogretmen-6grenci iletisiminin ve etkilesiminin ¢ok yogun olmasi acilarindan diger derslerden
farklihk gostermektedir. Bu farklilik beraberinde égretmene daha fazla fiziksel, duyussal ve bilissel
yik ve sorumluluk yiiklemektedir.

Ders dist etkinliklere ayrilan siire haftada ortalama 9 saat géziikmekte ve bunun da okul
takimlar1 calistirma ve resmi bayram ve téren kutlamalariyla ilgili organizasyonlarda gérev alma
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seklinde gerceklestigini gdrmekteyiz. Antrenérliik ve bayram-téren kutlamalan ile ilgili faaliyetler
ders dis1 ders yiikiiniin bliyiik bir kismini olustururken (Pehlivan, 1991), zaman zaman ders ici
ders yiikiiniin de bir bolimii olabilmektedir.

Tesis ve malzeme eksikligi, ders yiikii fazlahigi, ders disi faaliyetlerin ¢coklugu, kalabahk siflar
ve diger sorunlarin beden egitimi égretmenlerinin beden egitimi dersi egitim 6gretim faaliyetlerini
istedikleri gibi planlama ve uygulamay: zorlastirdigi goriilmektedir.

Tum sorunlara karsin 6grenciler 6gretmenlerinin dersi acik ve anlasilir bicimde sunma ve
konular anlasilir diizeyde g&stermesinin, hareketlerin giivenli bicimde yapmalarim saglanmasinin,
hatalarinin ve eksikliklerini derste diizeltmesinin, ve kendilerinin basarmaya ve 6grenmeye motive
etmelerinin ¢cok 6nemli oldugunu ve bunlarinda dersler sirasinda yeterince yerine getirildigini
belirtmislerdir. Beden egitimi 63retmenleri bu meslegi yapmaya istekli ve genellikle sporculuk
yasantisi olan 6grenciler arasindan yetenek sinavi yapilarak segilirler (Kaya, 1991; Saracalioglu
ve Varol, 1991). Genellikle 6gretmenlik meslegine karsi tutumlar1 da olumlu ve yiiksektir (Cicek,
1998). Aldiklan lisans egitimi ve hizmet ici kurslarla orantih olarak derslerde égrencilerin basarisint
artiracak 6gretim davraniglarini gésterme cabasinda olduklarim cahsmadaki bulgulardan
gérmekteyiz.

Ogrencilerde beden egitimi derslerini diger derslerden daha fazla ilgi gésterirler ve bu derse
karsi tutumlan da genellikle olumludur (Harrison & Blakemore, 1992). Ogretmenlere gére beden
egitimi derslerinde &grenci basarisinda énemli olarak algilanan derse aktif katihm ve diizenli
olarak devam etme ve yetenekleri dlciisiinde hareketleri yapmaya calisma davraniglarinin
derslerde genellikle sergilenmesine ragmen istenilen yeterlilikte olmamasini 6gretmen merkezli
6gretimin yapilmasina, bazi konularin (diizen temrinleri, kasa hareketleri vb.) sikici olmast ya da
korku yaratmast sebepler olarak incelenebilir. Bu durumda 6gretmenin dersi ilging hale getirecek
yéntem ve uygulamalara yénelmesi faydah olabilir. Ogrencilere ders sonrasinda isledikleri konular:
tekrar etme ve calisma imkanlarinin yaratilmasi da 6gretimi ve 6grenci basarisini artirabilir.
Ogrencilerin bu derse calismak icin ayirdiklar1 haftada ortalama iki saat siirenin derste islenen
konularin tekrarina yonelik planh ders disi aktivitelerle daha etkili gecebilecegini séyleyebiliriz.
Bu nedenle 6gretmenler konularla ilgili ders dis1 aktiviteleri organize etmeli ve 63rencilerin daha
fazla katihmini tesvik etmelidirler.

Ogretmen nitelikleri ve calisma ortamlanyla ilgili sonuc olarak beden egitimi derslerinin
dgretiminde 6gretmen niteliklerinin istenilen &lciitlere cikarilarak, calisma ortamlarnnin iyilestiril-
mesi, 6zellikle okullarda ki tesis ve malzeme eksikliginin miimkiin oldugunca giderilmesi beden
egitimi derslerin 6gretim asamasinda daha etkin verilebilmesini miimkiin kilabilir.

Beden egitimi dersleriyle ilgili problemlerin yalmzca tesis malzeme eksikligi ya da kalabahk
siniflardan kaynaklandigim séylemekte dogru degildir. Okullarda beden egitimi 63retmeni eksikligi
de beden egitimi dersleriyle ilgili hosnutsuzlugun bir parcasidir. Ayrica okullarda &zellikle
ilkdgretimde beden egitimi derslerine karsi 6gretmenlerin ve idarecilerin olumsuz tutumlarn da
mevcut problemlerin ¢céziimiinii zorlastirmaktadir (Cigek,1998).
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L-KARNITIN ALIMININ 1500m KOSU
PERFORMANSINA ETKISi

Mustafa KARAHAN *
Kadir GOKDEMIR * *

OZET

Bu c¢alisma, akut L-karnitin ilavesinin 1500m kosu performansi lzerindeki etkisini arastirmak amaciyla gercek-
lestirilmistir. Calismaya, yas, boy ve vicut agirligi ortalamalari sirasiyla 21,35+1,4 yil, 176,55+6,8 cm,
70,75%4,9 kg olan, antrenmanli ve saglkli 20 sporcu génlillii olarak katilmislardir. Denekler tesadlifi yéntemle
Plasebo ve Karnitin olmak lzere iki grupta siniflandirildilar. Calismadan bir hafta énce deneklerin bazi fiziki ve
fizyolojik parametreleri belirlenmistir.

Calisma 6n ve son test olmak lzere iki asamada gerceklestirildi. Denekler, her iki asamada da 1500m kostular
ve performans zamanlari kaydedildi. Her iki testin bitimini takip eden birinci dakika icerisinde kalp atim sayilari
alindi. Son testten 90 dk énce Karnitin grubu, icerisinde 2 gr L-Karnitin bulunan meyve suyu igerken Plasebo
grubu sadece meyve suyu igmistir.

Iki grubun én ve son test sonrasi kalp atim sayilar ortalamalari arasinda anlamii bir fark bulunamamgtir.
1500m dereceleri arasinda, 6n test degerlerinde 6nemli bir farlilik olmazken Deney grubunun son test degerleri
hem kontrol hem de kendi én test degerlerine oranla anlamli bir degisim géstermistir (P<0.001).

Anahtar Kelimeler: L-Karnitin, Performans

* Erciyes Universitesi, Beden Egitim ve Spor Yiiksekokulu, KAYSERI
** Gazi Universitesi, Beden Egitim ve Spor Yiiksekokulu, KAYSERI
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THE EFFECT OF L-CARNITINE INTAKE ON 1500m

RUNNING PERFORMANCE
SUMMARY
The purpose of this investigation was to determine the effects of acute L-Carnitine supplementation on 1500m
running performance. Healthy and well-trained twenty voluntary male athletes participated in this investigation.
Subjects’ age, height and weight 21,35+1,4 year, 176,55+6,8 cm, 70,75+4,9 kg, respectively. Subjects were
randomly classified in two groups as a Placebo (n=10) and Carnitine (n=10). Subjects’ some physical and
physiological parameters were determined before a week from firs test.
This investigation was performed in two trials as first and last tests. Subjects ran 1500m at each trial and their
performance times were recorded. Heart rate was recorded in the first minute at the end of each trial. The Car-
nitine group received 2gr L-Carnitine in a citrus drink before 90 minutes from the last test while the Placebo
group received only the citrus drink at the same time.
There was no significant difference between the heart rates of two groups. Although there were no differences
between 1500m performance times measured of both tests in both groups. The performance time of Carnitine
group was found significantly higher than the Placebo group after the last test (P<0.001)
Key Words: L-Carnitine, Performance

GIRIS

Vitamin BT olarak isimlendirilen karnitin, uzun zincirli yag asitlerinin mitokondri icerisine
tasinmasinda ve onlarin oksidasyonunda rol oynayan énemli bir faktérdiir®??. Bu &zelliginden
dolay1 viicutta iiretilen karnitinin egzersiz esnasinda yeterli olup olmadigi tartisma konusu
olmustur. Istirahat durumda plazmadaki toplam karnitin oram 41-64 pMol/L arasinda degisiklik
gostermekte ve bu oranin %70-85’i serbest formda bulunmaktadir®™®'*!?, Diisiik yogunluklu
egzersizlerde bu oranin anlamli bir degisiklige ugramadigi, viiksek ve maksimal yogunluklu
egzersizlerde ise hem plazma hem de kas karnitin seviyesinde anlamh bir azalma meydana geldigi
belirlenmistir. Bu nedenle egzersiz esnasinda plazma karnitin seviyesinin yiiksek tutulmasi veya
egzersizin plazma ve kas karnitin oranin fazla etkilememesi icin, ilave karnitin alinmasi gerektigi
gorust savunulmaktadir?¢?2, Maks. VO,'nin % 80-85 civarinda gerceklestirilen egzersizlerde
serbest yag asitlerinin kullanimi ve bu yolla temin edilen enerji olusumu azalir. Karnitin, yiiksek
yogunluklu egzersizlerde yag asitlerinin oksidasyonunun artirilmasinda rol alarak hem yaglardan
daha fazla enerii tiretiimesine hem de kas glikojen depolarinin ekonomik kullanimina yardimci
olmaktadir®-59-11:14.15),

Karnitinin performans tizerindeki etkisi ile ilgili olarak, Sliprandi®® ve Vecchiet®® egzersizden
1 saat 6nce alinan 2 gr karnitinin, giic tiretiminde ve performansta anlaml bir gelisme saglacigim
tespit etmislerdir. Buna karsin Oyono®®, Colombani®, Trappe®® ve Greig"? farkli egzersiz
cesitleriyle gerceklestirdikleri calismalarda, egzersiz éncesi karnitin aliminin veya akut karnitin
yiiklemesinin performans iizerinde herhangi bir etkisinin olmadigim belirtmektedirler. Bu
arastirma sonuclarina gére Kkarnitin ilavesinin performans {izerindeki etkisi heniiz netlik
kazanmamustir.
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L-Karnitin ilavesinin performans tizerindeki etkileri ile ilgili olarak bu giine kadar yapilmis
calismalarda 1500m kosusuna yonelik herhangi bir arastirmaya rastlanilmamstir. Bu nedenle
bu calisma, kisa siireli L-Karnitin alimimnin 1500 m kosu performansi ve egzersiz kalp atim sayist
izerindeki etkisini arastirmak amaciyla planlanmustir.

MATERYAL ve METOT

Calisma, Erciyes Universitesi'nde égrenim géren antrenmanl ve daha nceki 1500 m kosu
dereceleri 4-5 dakika arasinda degisen, goniillii 20 saglikh erkek sporcu tizerinde yapilmustir.
Sporculara arastirmanin konusu ve arastirmada kullanilacak olan L-karnitin ve uygulanacak test
protokolii hakkinda genis bilgi verilmistir. Calisma grubu 20 gonillii erkek sporcu ile simirlandi-
rilmis ve bunlarin icerisinden.kendileri farkinda olmadan yas, boy ve viicut agirhg sirasiyla
21,6+1,6 yil, 174,6+5,6 cm, 68,9+5,6 kg olan 10 denek konrol (Plasebo), yas, boy ve viicut
agirhgi sirasyla 21,1+1,1yil, 178,5+7,6 cm, 68+3,8 kg olan 10 denek de deney (Karnitin)
olmak iizere rasgele secimle gruplandirnlmislardir. Calismadan yedi giin énce deneklerin bazi
fiziki ve fizyolojik parametreleri belirlenmistir .

Test Protokolii

Bu giine kadar L-Karnitin ile ilgili yapilan calismalarda 1500m kosusuna yénelik her hangi
bir calismaya rastlaniimarmstir. 1500m kosusu metabolik olarak hem aerobik hem de anaerobik
dzelligi yansitabilmektedir. Bu nedenle bu arastirmada, bir hafta araliklarla iki 1500m kosusu
gerceklestirilmistir. Kosular dlciisii uluslararasi standartlara uygun ve zemini sikistirilmis topraktan
olusan 400 m’lik atletizm pistinde, onar Kisilik gruplar halinde gerceklestirilmistir. Her iki 1500 m
kosu 6ncesinde deneklere kosuya hazirlanmalan icin 15 dakika siire verildi. Kosularin éncesinde
ve kosular esnasinda denekleri motive edici uyarilar yapilmustir. Deneklerin her iki 1500m kosu
zamanlan kaydedilmis ve kosularin bitimini takip eden birinci dakika icerisinde kalp atim saylar
alinmistir.

Deney grubuna son test 1500m kosusundan 90 dakika 6nce 2 gr karnitin (L- Karnitin Tartrate,
Lonza Ltd. Basel / Isvicre), 200 ml meyve suyu icerisinde eritilerek, kontrol grubuna ise ayni
zaman igerisinde sadece meyve suyu verilmistir. Karnitin ve Plasebo verilmeden énce denekler
testten (i¢ saat 6nce kontrol altinda tutularak aym diyet standardizasyonu saglanmaya calisild:.

Arastirma sonucunda tespit edilen degerlerin ortalama ve standart sapmalar hesaplandiktan
sonra, gruplarin én ve son test arasindaki farkin énemlilik testi, paired sample t testi ile
belirlenmis ve anlamhlik seviyesi icin, P<0,05, P<0,01, P<0,001 seviyesindeki giiven arahgi
kullanilmustir.
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BULGULAR

Tablo 1 : Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

N=20 Yas Spor Yasi Kilo Boy ist.Kalp atim | Maks.VO,
(Y ) (Kg) (cm) (atm/dk) (ml/kg/dk)

Kontrol 21,6+1,6 5,3+1,2 68,9+5,6 174,645,6 70,4+3,3 58,712
Deney 21,1+11 5,3+1,3 72,6+3,5 178,5£7,6 68+3,8 61,1£1,2
Tablo 2 : Kontrol Grubunun On ve Son Test 1500 m Kosu Dereceleri
N=10 Range En Kigtik (sn) | En Blyiik (sn) | Ortalama (sn) SD ()
On Test 19 286 305 298,9 5,5
Son Test 24 277 301 296 7.1
Fark 8 1 9 29 2,3
P > 0.05
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Kontrol grubunun 6n ve son test 1500m kosu dereceleri arasinda ortalama 2,9+2,3 sn‘lik
bir fark olmasina ragmen, istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 2).

Deney grubunun 6n ve son test 1500m kosu dereceleri arasinda ortalama 10,9+2,9 sn
oraninda bir fark gerceklesmis olup, bu fark istatistiksel acidan énemli bulunmustur (P<0,001),

(Tablo 3).
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Tablo 3 : Deney Grubunun On ve Son Test 1500 m Kosu Dereceleri

N=10 Range En Kiiciik (sn) | En Blyuk (sn) | Ortalama (sn) SD (1)
On Test 13 290 303 297,7 4,2
Son Test 20 275 295 286,8 59
Fark 9 8 17 10,9 2,9
P < 0.001
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Tablo 4 : Kontrol Grubunun On ve Son Test Kalp Atim Savilar:
N=10 Range En Kiiclik En Blylik Ortalama SD
(Atm/dk) (Atm/dk) (Atm/dk) (%

On Test 12 134 146 139,4 3,4
Son Test 16 136 150 141,2 43
Fark 4 2 4 1,8 1,4
P > 0.05

Kontrol grubunun 1500m kosularim takiben birinci dakika icerisinde belirlenen 6n ve son
test kalp atim sayilari arasinda ortalama 1,8+2,8 atm/dk oraminda bir fark olusmasina ragmen,
bu fark istatistiksel acidan énemsizdir (Tablo 4).

Tablo 5 : Deney Grubunun On ve Son Test Kalp Atim Sayilar:

N=10 Range En Kicglik En Blyilik Ortalama sD

(Atm/dk) (Atm/dk) (Atm/dk) (*
On Test 12 134 146 137,4 3,2
Son Test 16 134 150 137,6 4,6
Fark 4 0 4 1,4 1,3
P > 0.05
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Deney grubunun 1500m kosularim takiben birinci dakika icerisinde belirlenen 6n ve son
test kalp atim sayilar1 arasinda ortalama 0,2+1,3 atm/dk oraninda bir fark olusmustur. Bu iki
kalp atim sayisi arasindaki fark istatistiksel acidan énemsizdir (Tablo 5).

TARTISMA ve SONUC

Karnitinin performans iizerindeki etkileri ile ilgili calismalarda, Greig ve arkadaslan®?,
maks. VO, %50 ile gerceklestirilen calismada kalp atim sayisinda anlamh bir azalma, maks.
VO,'nin %75 yogunlugunda ise 6nemli bir degisikligin olmadigini belirtmislerdir. Gorostiaga®™?,
Wyss®?, Oyono®® ve Decombaz® ise farkl egzersiz yogunluklarinda gerceklesen calismalarda
L-karnitin ilavesinin kalp atim sayisi tizerine bir etkisinin olmadig: sonucuna varmuslardir.

Bu calismada yer alan deney ve kontrol gruplarinin kendi én ve son test kalp atim sayilart
arasinda belirgin bir farkhlik bulunamarmustir. Bu durum, gruplarn her iki teste de aym yogunlukta
katilm saglamasinin bir géstergesi olabilir. Bununla birlikte son test éncesinde verilen L-Karnitin
ve plasebonun, kalp atim sayist tizerinde herhangi bir etkisinin olmadig: sonucu da ortaya ¢ikabilir.

1500m kosusuna yonelik kalp atim sayilan ile ilgili herhangi bir literatiire rastlanamamustir.
Bunun yani sira, bu ¢alismada, L-Karnitin ve plasebonun kalp atim sayisi tizerine etkileri ile ilgili
varilan sonuglar, baz literatiir sonuclan®*?*#? ile ayni1 dogrultudadir

L-karnitin, uzun zincirli yag asitlerinin mitokondri matriksine tasinmasinda gerekli bir aract
olarak gérev yapmaktadir®??. Bu gérev daha cok bireysel aerobik kapasitenin % 60-100
yogunlugunu iceren egzersiz tiirlerinde én plana ¢ikmaktadir. Ciinkii bu yogunluklarda plazma
serbest karnitin seviyesi énemli derecede azalmaktadir®”317:22- Karnitin, bu &zelliginden dolay:
yiiksek yogunluklu (maks. VO, %70-85) egzersizlerde serbest yag asitlerinin kullanimini artirarak
hem yaglardan daha fazla eneriji tiretilmesine hem de kas glikojen depolarinin ekonomik
kullanimina yardime: olmaktadir®®1419. flave L-karnitin uygulamast ile plazma serbest karnitin
seviyesinde onemli bir yilkselme olmakta ve egzersiz siiresince serbest karnitin seviyesi azalirken
toplam karnitin diizeyi fazla degismemektedir®'*?*29. Bu nedenle karnitin ilavesinin egzersiz
esnasinda olusan performans {izerinde énemli bir etkisinin olabilecedi belirtilmektir®*-23-2529,

Karnitin ilavesinin 1500m kosu derecesine etkisi ile ilgili herhangi bir calismaya rastlanmanustir.
Bunun vant sira konuyla ilgili olarak Vecchiet ve arkadaslari®, antrenmanl sporculara egzersizden
bir saat énce uygulanan 2 gr L-Karnitin ilavesinin sporcularin maksimal oksijen alimi ve harcadiklari
gli¢ lizerinde énemli bir artisa sebep oldugunu ve dolayisiyla buna bagl sportif performansin
6nemli derecede yiikseldigini belirtmislerdir. Marconi®® ve Gorostiaga®?, yaptiklar: calismalarda
L-Karnitin ilavesinin sportif performans {izerinde énemli etki sagladigini tespit etmislerdir. Buna
karsin Trappe®*, supramaksimal yogunluklu ve kisa mesafeli yiizme egzersizi, Barnet®, maksimal
ve supramaksimal yogunluklu bisiklet yarisi, Colombani®, 20 km kosu performansi, Oyono®®
ile Greig"? ise, submaksimal yogunluklu yiiklenmelerde karnitin ilavesinin performans iizerinde
anlamli bir etkisinin olmadigini tespit etmislerdir.
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Kontrol grubunun 6én ve son test 1500 m kosu dereceleri arasinda 2,9+2,3 sn’lik bir fark
gerceklesmis olmasmna ragmen bu farkhilk istatistiksel agidan herhangi bir anlam ifade
etmemektedir. Bu sonug, plasebonun 1500m kosu derecesini ve dolayisiyla buna yoénelik
performans: etkilemediginin gostergesi olabilir.

Deney grubunun son test 1500 m kosu derecesi, 6n test degerine oranla 10,9+2 9 sn’lik
bir gelisme g&stermistir. Karnitin grubunun 6n ve son test 1500m kosu dereceleri arasinda
olusan bu farklilik, istatistiksel acidan énemli bulunmustur (P<0,001).

Deney grubunun son test 1500m kosu derecelerinin 6n test derecelerine gére énemli bir
degisim géstermesi, L-karnitin ilavesinin performans tizerinde etkili olabilecegi sonucunu ortaya
cikarabilir.

Bu calismada, L-karnitin ilavesiyle 1500m kosu performansina yonelik tespit edilen sonuglar,
bazi literatiir sonuglari®*182%27 jle ayni dogrultuda iken diger literatiir sonuclari®412:2024) jle
celigkilidir. Bununla birlikte Trappe®®, Oyono®® ve Greig"?, karnitin ilavesinin performans
{izerinde her hangi bir etkisini tespit etmemelerine ragmen Kkarnitinin sportif performans iizerine
bir etki saglayabilecegini ancak kendi calismalarindaki egzersiz yogunlugunun bu etki icin uygun
olmayabilecegi yorumunu yapmislardir.

Sonug olarak, bu calismada uygulanan akut karnitin ilavesinin egzersiz kalp atim sayist
{izerinde bir etkisinin olmadidi, buna karsin 1500m kosu performansini énemli derecede
etkiledigi gériilmiistiir.
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BAYAN UMIT MILLI TAKIM JUDOCULARININ

FiZIKSEL VE FiZYOLOJiK OZELLIKLERINIiN
BELIiRLENMESI VE SIKLETLERE GORE
KARSILASTIRILMASI

Selami YUKSEK *
ibrahim CICIOGLU *

OZET

Yapilan calismanin amaci; bayan Umit Milli Takim judocularinin fiziksel ve fizyolojik ézelliklerinin belirlenmesi,
bu 6zelliklerin sikletlere gére karsilastirilmasi ve parametreler arasindaki iliskinin incelenmesidir. Calismaya
yas ortalamalan 15,22+0,75 yil olan 22 bayan denek katildi. Deneklerin sikletlere gére siniflandiriimasi; hafif
siklet (40 kg 44 kg 48 Kkg), orta siklet (52 kg 57 kg) ve agir siklet (63 kg 70 kg +70 kg) olmak lizere 3 grupta
oldu. Deneklerin testleri iki giin boyunca Selim Sirri Tarcan Spor Salonunda yapildi. Olgiimler sonunda, elde
edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 9,05 For Windows paket programinda, sikletlere gére karsilastirma
One-Way Anova'da "Scheffe" testi ile ve parametreler arasindaki korelasyon ise "Pearson” testi ile p<0.01,
p<0.05 diizeyinde incelendi.

Calisma sonucunda boy, viicut agirligi, anaerobik gi¢ degerleri bakimindan biitiin sikletler arasinda anlamii
farkliliklar g6zlenirken, bacak kuvveti, sag pence kuvveti degerlerinde hafif siklet ile diger sikletler arasinda, viicut
yag ytzdesi ve viicut kitle indeksi bakimindan hafif siklet ile agir siklet arasinda anlamli fark tespit edildi
(p<0.01, p<0.05).

Anahtar kelimeler: Judo, Bayan Judocular, Anaerobik Glig¢, Viicut kompozisyonu

* Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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DETERMINATION OF PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL
CHARACTERISTICS OF FEMALE JUVENILE NATIONAL
TEAM JUDOKAS AND COMPARISON OF THESE
PARAMETERS ACCORDING TO WEIGHT CATEGORIES

ABSTRACT

The purpose of the study was to determine the physical and physiological characteristics of female Juvenile
National Team judokas and comparison of these parameters according to weight categories and to evaluate
the relationship between parameters. Totally 22 female subjects aged 15,22+0,75 years participated in this
study. They were divided into 3 groups according to their weight categories as Light Weight (40 kg 44 kg 48
kg), Middle Weight (52 kg 57 kg) and Heavy Weight (63 kg 70 kg + 70 kg). Physical and physiological tests of
subjects were done in Selim Sirri Tarcan Sport Hall in two days. Comparison of weight categories was done by
One- Way Anova "Scheffe" test and correlation levels between parameters were done by "Pearson” test in
SPSS 9,05 for Windows Program.

At the end of the study results indicated that while there were significant differences among all weight categories
in height, body weight, anaerobic power, there were significant differences between light weight and the ot-
her two weight categories and significant differences were determined between body fat percentage and body
mass index of light and heavy weight categories.

Key Words: Judo, Female Judokas, Anaerobic Power, Body Composition

GIRIS

Ju: Esneklik, kibarlik, nezaket. Do: Yol, prensip, diisiince anlamlarini tasirlar. Judo, bu iki
kelimeden meydana gelmis olup, esas karsiigi "Nezaket veya Kibarlik Yolu" dur. Judo’da beden
ve ruh gelisimi beraberce ele alinir. Teknik calismalarda bashca prensip, “rakibe mukavemet
etmeme” ve “kuvvete karsi koymama”dir. Biitlin siddet hareketleri judo’da yasaktir®®.

Judo; kuvvet, dayaniklilik, esneklik, denge, siirat, beceri, zamanlama, ve tepki siirati gibi
motorik 6zelliklerin tiimiintin bir arada bulunmas: gereken bir spor dahdir®. Gerek takim
oyunlarinda gerekse bireysel sporlarda aerobik ve anaerobik sistemlerin ard arda kullanildig:
stirat, kuvvet, ceviklik, esneklik ve denge gibi faktérlerin performansa etki ettigi bir gercektir®?.
Sporcularin basarilarn sadece fiziksel uygunluklar ile alakali degil aymi zamanda sporcularin
teknik, taktik ve psikolojik potansiyelleri ile de yakindan ilgilidi*®. Sporcularin fiziki ve fizyolojik
Ozelliklerinin tam olarak bilinmesi 6ncelikle antrenman bilimi acisindan spora kii¢limsenemeyecek
ilerlemeler kazandirmustir. Bilimsel calismalarla spor dallarinda yetenek se¢iminin ¢ok iyi
vapilmasi ve sporculanimizin fiziki ve fizyolojik parametrelerinin diinya standartlarina c¢ikartilmasi
gerekmektedir. Bu da yukarida da belirttigimiz gibi sporun bilimsel calismalarla desteklenmesi
ile olabilir. Aydin (1997) ¢calismasinda elde etmis oldugu bulgulara gore judocularimizin basarisiziik
nedenini fiziksel ve fizyolojik dzelliklerinin, diinyadaki elit judocularin altinda oldugunu belirtmistir®.
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Judocular ¢ok kisa anlik hareketler disinda ma¢ boyunca siirekli olarak savunma ve atak
yapmak durumundadirlar. Bu nedenle judocu kisa siirede biiyiik miktarlarda enerjiye ihtiyac duyar.
Judo’da anaerobik enerjinin yaninda aerobik enerji de kullanihr. Judocunun aerobik kapasitesi
onun toparlanmasina yardimei olur®?.

MATERYAL VE METOD

Aragtirma gurubunu, Ankara, Selim Sirr1 Tarcan Spor Salonunda yapilan, VIII. Uluslararast
Nazim Canca Umitler Judo Turnuvasina katilan, Tirk Umit Milli takiminda bulunan 22 bayan
sporcu olusturmaktadir. Calismanin test ve dlctimleri, Selim Sirr1 Tarcan Spor Salonunda yapild:
ve iki giin siirdii. Calismaya katilan sporcular, sikletlerine gére; Hafif (40-44-48), Orta (52-57)
ve Agir (63-70-+70) siklet olmak tizere, ti¢c guruba ayrildilar.

Deneklerin viicut agirliklari, miisabaka sabahi yapilan tarti sonuglarina gére kaydedildi. Boy
Olctimleri Cin mali Tera marka 3m/13mm.lik celik metre ile yapildi. Viicut yag yizdesinin
belirlenebilmesi i¢in, her acidan 10g/sq mm. basin¢ uygulayan Holtain marka Skinfold Kaliper
kullanilarak deneklerin, Triceps ve Suprailiac bolgelerinin deri kivrim kalinliklar1 dlciildii ve
milimetre cinsinden belirlenen degerler, “Sloan ~-Weir” formiiliinde kullarlarak deneklerin énce
viicut yogunluklari, daha sonra viicut yag yiizdeleri hesaplandi®™.

Viicut yogunlugu(gr./ml.) = 1,0764-0,00081 .(suprailiac SF)- 0,00088.(Triceps SF)
(4,57-4,142)
SE=0,0082 Viicut yag %= —  x100
yogunluk

SE=Standart Hata, SF= Derialt1 Olciimii

Deneklerin viicut kitle indekslerini (BMI) hesaplamak icin, asagidaki formiilden yararlanildi*®.

BMI=Viicut Agirhigikg)/ Boy Uzunlugu? (m)

Deneklerin esnekliklerinin él¢iimleri esneme sehpasi kullanilarak Otur-Uzan (Sit and Reach)
testi ile yapildi. Dikey sicrama yiiksekligini tespit etmek icin 1x1m. élciilerinde; denegin kilo,
sicrama ani basinci, havada kalis siiresi ve yere diisme basinclarini degerlendiren "Takei Physical

Fitness Test Jump-Md Vertical Jump Meter K.K.K. 5106 marka" jump metre kullanildi.
Anaerobik giicleri dikey sicrama degerlerinden yararlanilarak Lewis formiilii ile hesaplandi®?.

P= _V49xWx D D= Dikey Sicrama mesafesi (m.)
W= Viicut Agirhg: (kg) P= Anaerobik Gii¢

Sag ve sol pence kuvveti 0-100 kg arasi kuvveti 6lcebilen “Therapeutic Instrument Clifton”
marka el dinamometresi ile ¢lciildii. Bacak kuvvetlerini dlgcmek icin 0-300 kg arasi kuvveti
Slcebilen "Lafeyatta Instrument Company tarafindan tiretilen 2352-3 model" dinamometre
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kullanildi. Sprint siiratlerini 6lgtimii icin testte 20 metrelik alan ve Finlandiya'da iiretilen "Power
2000 Newtest" marka fotosel aleti kullanildi. Deneklerin, ses ve 1s13a karsi reaksiyon zamanlari,
Finlandiya’'da tiretilen “Power 2000 Newtest” marka cok secenekli reaksiyon zamani 6lcegi ile
belirlendi. Olciimler sonunda, elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 9.05 For Windows
paket programinda, sikletlere gore karsilastirma One-Way Anova'da "Scheffe" testi ile,
parametreler arasindaki korelasyon ise "Pearson” testi ile p<0.01, p<0.05 diizeyinde incelendi

BULGULAR

Tablo1:Bayan Judoculara Ait Degiskenler

Parametreler Hafif Siklet Orta Siklet Agir Siklet Genel Ortalama
N=6 N=10 N=6 N=22

Yas (Yil) 15,16+0,98 15,2040,63 15,33+0,81 15,22+0,75
Boy (kg) 154,66+3,98 164,30+4,08 167,50+4,88 162,5416,56
Viicut Agirhigi (kg) 44,50+3,98 57,58+4,04 73,16+4,13 58,26+11,63
Spor Yasi (Y1) 4,50+2,81 5,85+2,51 2,91+1,65 4,68+2,60
Esneklik (cm) 35,00+2,96 32,65+5,64 30,16+4,30 32,15+5,16
Bacak Kuvveti (kg) 66,91+9,72 91,42+14,48 84,08+11,63 82,73+15,89
Sag Pence Kuvveti (kg) 24,314,111 30,95+2,80 29,60+2,40 28,77+4,11
Sol Pence Kuvveti (kg) 24,85+3,72 29,99+2,09 27,81+1,87 27,98+83,53
20m. Sprint (sn) 3,48+0,32 3,45+0,15 3,47+0,24 3,49+ 0,24
Dikey Sicrama (cm) 29,00£2,36 27,4+3,56 22,50+4,03 26,50+4,17
Anaerobik Gugc (kg-m/sn) 52,8316,70 65,88+6,81 74,11£7,17 64,55+10,43
R.Z.Ses Sag (msn) 243,83+45,96 228,70+34,24 226,83+34,22 232,31+36,56
R.Z. Ses Sol (msn) 212,16+39,73 233,50+40,92 183,16+33,30 213,95+42,56
R.Z. Isik Sag (msn) 227,50£23,63 240,20+30,96 243,33+20,09 237,59+26,11
R.Z. Isik Sol (msn) 233,66+26,80 253,90+40,40 236,66+23,92 243,68+33,15
Viicut Yag% 7,79%1,48 18,85+1,22 24,58+5,05 20,12+3,60
V.Kitle ind.(BMI) 18,97+1,05 21,06+1,36 26,11+£1,76 22,36+3,98

Tablo 1'de bayan judocularn sikletlerine gére fiziksel ve fizyolojik &zellikleri ile genel ortala-

malarn belirtilmektedir.
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Tablo 3: Arastirmaya Katilan Deneklerin Sikletlere Gore Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Hafif - Orta Hafif-Agir Orta-Agir
Yas (Yil) -0,1620,45 -0,17+0,40 0,13+0,42
0,929 0,996 0,943
Boy (kg) -7,50+£2,21** -12,83+1,98** -5,33+1,98*
0,08 0,000 0,037
Spor Yas! (Yil) -2,33+1,33 1,00+1,08 3,33+1,11*
0,212 0,683 0,029
Viicut Agirhgr (kg) -9,83+2,92** -24,38+2,61** -14,54+2 51**
0,009 0,000 0,029
Esneklik (cm) 2,08+2,84 5,00+2,54 2,91+2,51
0,748 0,149 0,499
Bacak Kuveti (kg) -22,11+7,53* -21,5316,74* 0,58+6,78
0,022 0.013 0,996
Sag Pence Kuvveti (kg) -5,81+1,82* -6,31+1,63** -0,49+1,60
0.013 0,996 0,950
Sol Pence Kuvveti (kg) -3,90+1,77 -4,56+1,53* -0,66+1,56
0,97 0,025 0,910
Dikey Sicrama (cm) 1,00£2,12 4,90+1,89* 3,90+1,87
0,886 0,046 0,127
Anaerobik Gug (kg-m/sn) -9,7143,65* 19,95+3,26™* -10,24+3,26*
0,039 0,000 0.014
20 Mt Sprint (sn) 0,03+0,14 0.01+0,12 -0,11+0,13
0,889 0,921 0,644
Viicut Yag %' si 0,91+£1,98 -4,59+1,77* -3,68+1,77
0,891 0,045 0,122
V.Kitle ind. (BMI) -2,93 +1,91 -5,70+1,71** -2,77+1,71
0,299 0,009 0,264
R.Z.Ses Sag (msn) 25,83+21,36 9,83+19,12 -16,00+0,681
0,462 0,867 0,709
R.Z. Ses Sol (msn) -23,83+24,38 -16,00+£21,81 9,96+14,13
,616 ,892 ,305
R.Z. Isik Sag (msn) -1,50+4,51 -21,30+12,98 -19,80+12,53
0,994 0,254 0,326
R.Z. Isik Sol (msn) -10,66+£19,72 -15,63+£17,63 -4,96+14,23
0,852 0,655 0,957

** P<0.01, * P<0.05

Arastirmaya katilan deneklerin Sikletlere gore karsilastirilmas: sonucu 6lctilen bazi paramet-
reler arasinda anlamh farklar tespit edildi (p<0.01, p<0.05). Bu farklar Tablo 3'de verilmistir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, Uluslararasi Nazim Canca Umitler Judo Turnuvasina katilan Tiirk Milli
Takimindaki bayan sporcularin bazi fizyolojik parametrelerini belirlemek amaciyla yapildi.
Calismaya, 22 bayan judocu katildi. Calismada elde edilen veriler, biitiin takim ve sikletler
(hafif; 40-44-48 kg, orta; 52-56 kg ve agir; 63-70 ve +70 kg) olarak degerlendirmeye alind:.

Calismaya katilan sporcularin yas ortalamasi; 15,22+0,71 yil, boy ortalamasi;
162,54+6,56 cm ve viicut yag yiizdeleri ise; %20,12 +3,90 olarak tespit edili. Kuru®®, bayan
judocularin viicut yag yiizdesi ortalamalarini tilkelere gére; Tiirkive %10.8, Yugoslavya %11.3,
Romanya %14.1, italya %10.8, S.S.C.B %14.8, Macaristan %14.7, Almanya %9.7, Suriye
%12.5, Yunanistan %8.4, Ispanya %14.2 ve toplamda ise % 14.84 olarak rapor etmistir.
Albayrak®, yaptigi calismada Marmara Universitesi bayan judo takimindaki sporcularin viicut
vag yizdelerini %25.02 olarak belirtirken, DeCree ve arkadaslan®, 17 beyaz judocu bayan
izerinde yaptiklar testlerde viicut yag yiizdelerini %16,3 +3,3 olarak hesaplamislardir. Yapilan
calismada elde edilen viicut yag yiizdesi degerleri; Albayrak®, DeCree ve arkadaslar’’mn®®,
tespit etmis olduklar1 degerlerle paralellik gosterirken, Kuru'nun®® calismasindaki degerlerden
daha yiiksektir. Jackson®® bayanlarda standart viicut yag yiizdesini 20-29 yas gurubu icin % 31
fazla, % 20-28 orta, % 16-19 iyi ve %16 ve asagist ¢ok iyi olarak smniflandirmistir. Viicut yagi
oraninin  yilksek olmast kuvvet, ceviklik ve esnekligin azalmasina ve enerji kaybina neden
olabilmektedir. Ciinkii kuvvet ve performansi etkileyen faktérlerden biri de viicut yag oranidir®®.
Yapilan istatistik analiz sonucunda (Tablo 2) viicut yag viizdesi ile kilo (p<0.01), siklet, anaerobik
glic ve sprint siiratleri (p<0.05), arasinda pozitif yénde, dikey sicrama yiiksekligi ile negatif yonde
bir iliski saptandi (p<0.01).

Deneklerin esneklik ortalamalari incelendiginde (Tablo 3), gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunamadi (p>0.05). Imamoglu ve arkadaslarn®®, yapmis olduklar calismada
bayan judocularin esnekliklerini viicut agirhig: 60 kg’dan distik sporcular icin 21.1+6.5 cm,
60-70 kg arast sporcular icin 17.9+4.8 cm, 70 kg stii sporcularda 17.5+2.3 cm ve toplamda
ise 19.1+5.2 cm olarak rapor etmislerdir. Pollock®®, otur-uzan esneklik testi standart degerlerini,
28 cm ve alti cok kotii, 29-33 cm kotii, 34-45 cm orta, 46-54 cm iyi, 55 cm ve stii ise,
mitkemmel degerler olarak saptamustir. Giinaydin ve arkadaslan® Tiirk Bayan Milli Takimindaki
18 giirescinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini inceledikleri ¢alismada esneklik ortalamalarin;
41,06+4,52 cm olarak tespit etmislerdir. Esneklik; cinsiyet, yas, viicut agirhgi, viicut yag yiizdesi
ve yapilan spor branst ile alakalidir®®. esneklik, judocular icin teknikleri iyi uygulayabilmeleri ve
rakibin uygulamis oldugu tekniklerden kurtulabilmeleri bakimindan énemli bir parametredir.

Calismaya katilan bayan judoculann sikletlere gére ortalama bacak kuvveti degerleri Tablo 1’de
verilmistir. Yapilan istatistiksek analiz sonucunda, Tablo 3’de de gériildiigii gibi Hafif-Orta ve
Hafif-Agir siklet sporcularin bacak kuvvetleri arasinda anlamh fark bulundu (P<0.05). Tablo 2'de
parametreler arasindaki iliskive bakildiginda ise bacak kuvveti ile siklet ve boy (p<0.05), sag-sol
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el pence kuvveti ve anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yénde bir iliski tespit edildi
(p<0.01). Glinaydin ve arkadaslar®, Turk Milli Takimindaki 18 bayan glirescinin bacak kuvveti
ortalamasini; 135,44+16,87 kg olarak saptamuslardir. Bir denge sporu olan judoda, bacak
kuvveti 6nemli bir unsurdur. Judoda hemen hemen biitiin tekniklerin bacak kuvveti yardimiyla
yapilmasindan dolayi judocularda bacak kuvvetinin biiyiikk 6nemi vardir.

Deneklerin sag ve sol el pence kuvvetlerinin ortalama degerleri Tablo 1’de verilmistir. Yapilan
istatistiksel analiz sonucunda deneklerin sag el pence kuvvetleri incelendiginde; (Tablo 3) Hafif-
Orta (p<0.05) ve Hafif-Agir sikletler arasindaki fark anlamli iken (p<0.01), sol pence kuvvetinde
ise sadece Orta-Agir siklet sporcular arasindaki fark anlamlidir (p<0.05). Giinaydin ve arkadaslan®,
Tirk Bayan Milli Takimindaki Giiresciler {izerinde yapmis olduklari calismada sagd el pence
kuvvetini; 30,33+2,56 kg, sol el pence kuvvetini ise; 29,47+2,10 kg olarak tespit etmislerdir.
Judoda Kumi-Kata (tutus teknikleri) teknigi hazirlamada kullanilir, teknigin iyi uygulanabilmesi
icin judoginin (Judo kiyafeti) iyi tutulabilmesi gerekmektedir. Bundan dolay1 pence kuvvetinin
bir judocu icin énemi biiyiiktiir. Ayni zamanda rakibin de iyi bir teknik uygulayabilmesini
engellemek icin de, rakibin tutus teknigini bozmak yeterli olacaktir.

Deneklerin 20 m sprint siiratleri, Hafif Siklet sporcularda; 3,38+028 sn, Orta Siklet
sporcularda; 3,45 0,15 sn, Agir Siklet sporcularda, 3,47+0,24 sn ve toplamda; 3,49+0,24
sn olarak buunmustur. Eler ve arkadaslan®, elit bayan voleybolcularin 20 m sprint siiratlerini;
3,62+0,18 sn, Atesoglu ve Tamer®, elit bayan hentbolcularda, lig birincisi olan takimda;
3,34+0,18 sn, lig altincisi olan takimda; 3,38 +0,18 sn, lig dokuzuncusu olan takimda;
3,39+0,06 sn olarak rapor etmislerdir. Baska bir ¢calismada ise Giinaydin ve arkadaslan®; Turk
Bayan Milli Takimindaki 18 Giirescinin, 20 m sprint stiratlerini, 3,26+0,16 sn olarak
belirlemislerdir.

Cahismaya katilan deneklerin dikey sicrama degerleri Tablo 1’de verilmistir. Deneklerin dikey
sicrama degerleri incelendiginde; (Tablo 3) Hafif-Agir siklet sporcular arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamhdir. (P<0.05). Imamoglu ve arkadaslar1®; Tiirk Judo Bayan Milli Takimindaki
sporcularin dikey sicrama yiiksekliklerini viicut agirliklart 60 kg’dan az olan sporcularda;
41.0+£6.2 cm, 60-70 kg arasi olan sporcularda; 47.6+6.6 cm, 70 kg {izeri olan sporcularda;
49.8+8.7 cm ve toplamda; 45.4+7.5 cm olarak tespit etmislerdir. Kilin¢ ve arkadaslari?,
Umit Milli Bayan Basketbolcularin dikey sicrama yiikseklik degerlerini; 42,5+5,48 cm olarak
belirlemislerdir. Giinaydin ve arkadaslar1®, Tirk Milli Takimindaki bayan giirescilerin dikey
sicrama degerlerini; 33,28+3,61 cm olarak rapor etmislerdir.

Arastirmaya Kkatilan sporcularin, anaerobik giic ortalama degerleri Tablo 1’de verilmistir.
Yapilan istatistik analiz sonucunda; (Tablo 3) Hafif-Orta ve Orta-Agir siklet (P<0.05),
Hafif-Agir siklet sporcular arasinda (P<0.01) diizeyinde anlaml fark gériildii. Imamoglu ve
arkadaslan® yaprms olduklar calismada Tiirk Milli Takimindaki bayan judocularin anaerobik
giiclerini 60 kg’'dan diistik sporcularda; 73.5+7.9 kgm./sn, 60-70 kg arasi sporcularda;
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98.8+9.8 kgm./sn, 70 kg dan agir sporcularda; 119.5+14.7 kgm./sn ve toplamda;
93.6+19.6 kgm./sn olarak belirtmislerdir. Gtinaydin ve arkadaslar®, yapmis olduklan calismada,
Turk Milli Takimi’'ndaki 18 bayan giirescilerin anaerobik gii¢ degerlerini, 77,32+12,71
kgm./sn olarak saptamslardir.

Arastirmaya katilan deneklerin reaksiyon zamanlarinda, sikletler arasinda anlaml fark
bulunamad: (P>0.05). Giunaydin ve arkadaslari®, Tirk milli takimindaki bayan giirescilerin
reaksiyon zamanlarini, sag el 151k 0,20+0,02 sn, sol el 151k 0,20+0,03 sn, ses reaksiyon
0,19+0,03 sn olarak tespit etmislerdir. Miicadele sporlarinda (judo, giires,v.b.) hiz hiicumda,
savunmada ve kontra-atakta hareketleri kisa zamanda uygulama yetenegidir. judoda sporcunun
reaksiyon zamaninin iyi olmast judocunun kontratak tekniklerini en iyi sekilde uygulamasim ve
rakibin uyguladigi teknige en kisa siirede tepki vermesi bakimindan énemlidir.

Sonug olarak; sporcularimizin teknik, taktik yeteneklerinin ve miisabaka tecriibelerinin
artirilmasinin yanisira, fiziksel ve fizyolojik (kuvvet, stirat, dayaniklihk, koordinasyon, denge,
esneklik, reaksiyon hizi...) ézelliklerinin de {ist seviyeye cikartilmasinin miisabaka performanslarini
pozitif yénde etkileyecegi diisiintilmektedir.
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FUTBOLDA MUSABAKA BASARISINDA DURAN
(OLU) TOPLARIN ETKINLIGININ iINCELENMESI

Yakup Akif AFYON *
Hiiseyin OZKAN *

Ozcan SAYGIN *

B. Okan MiCOOGULLARI *

OZET

Bu arastirmanin amaci, futbolda duran (6li) toplarin miisabaka basarisina etkisinin arastirimasidir. Calisma,
1999-2000 Futbol sezonu Mugla 1. Amatér kiime play-off miisabakalarina katilan 12 takimin gézlenen duran
top organizasyonlari ile attiklari gollerin miisabaka basarisi tizerindeki etkinligi lizerine gergeklestirilmistir.
Arastirmada gézleme dayali analiz yéntemi kullaniimistir. Mugla Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
futbol ihtisas égrencilerinden dérder kisi ti¢ gruptaki takimlarin duran top organizasyonlarini ve atilan gollerini
hazirlanan formlara kaydetmislerdir.

Gézlem sonucunda elde edilen veriler SPSS for Windows paket programinda Aritmetik ortalamalar (X), Standart
Sapmalari (ss) alinmis, duran toplarin atilan toplam gol ve basaridaki etkisi “t ” testi ile sinanarak duran toplarin
miisabaka basarisi tizerindeki etkinligi bulunmaya calisilmigtir.

Sonug olarak; duran top organizasyonlarindan en ¢ok golli atan Bodrum Spor, Glinlikbas! Spor ve Yalikavak
Belediye Spor takimlari gruplarinda birinci olarak il disindaki miisabakalara katilmaya hak kazanmiglardir.
Takimlarin basarisi ile duran top organizasyonlari arasinda anlamii bir iliski (p<0,01) oldugu, duran toplardan
en ¢ok gol kaydeden takimlarin basarili oldugu gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler : Duran top, Futbol, Basari

* Mugla Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, MUGLA
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EFFECTIVENESS OF DEAD BALL ON CONTEST
ACHIEVEMENTS AT SOCCER

SUMMARY

The aim of this study is to find effectiveness of dead ball on contest achievement. Study prepared on 12
soccer teams that play at Mugla first amatuer league play- off matches.

In the study Analyse method used via observe method. From Mugla University Physical Education and Sport
Highschool expert students, 4 people for 3 groups installed goals on forms which made up by dead ball
organizations.

Result of the observe, datas are accounted by “t ” test from SPSS for Windows packet program and searched
effectiveness of dead ball organizations on contest achievements.

As a result; Bodrumspor, Glinlikbasispor and Yalikavakspor are the best succesfull teams and Kéyhizmetlerispor
is the best unsuccesfull team found at the dead ball organizations.

The end of the research is found meaningfull level of p<0,01 between dead ball organization and contest
achievement.

Key Words : Dead ball, Soccer, Achievement

GIRIS

Futbol, oyun alaninin genisligi, oyun siiresi, oyuncu sayisinin fazlalig: ve kurallarin zenginligi
ile oynayanlar agisindan ¢ok yonlit davrarslart icermektedir. Seyri zevk ve heyecan verdiginden
seyredenler tarafindan da biiyiik ilgi gérmektedir. Futbol yapisal olarak analiz edildiginde,
kondisyon, psikoloji, teknik ve taktik etmenlerin 6ne ¢iktigi anlagilmaktadir®?.

Teknik; gayeye uygun hareket akisi ile bir hedefe yénelik kaidelere uygun bir oyun davranis
saglayan hareket becerileridir. Futbolda teknigin temel amaci, oyun icerisinde futbolcunun,
bulundugu an ve durumu en iyi sekilde kendi lehine ¢evirmek icin toplu veya topsuz olarak
futbola uygun davranisi gésterebilmesidir®**19,

Taktik; belirli bir iste dogruyu gorebilmek, neyin yapilip neyin yapilamayacagini isabetle
ayirt edebilmek sanatidir®®. Mag icinde verilen her karar bir taktik hareketidir. Taktik hareketi
vapabilmek icin teknik olanaklara sahip olmak gerekir®?’.

Futbolda Taktik Uygulama Prensipleri; Plan, Diisiince, Metot ve Faaliyettir®®. Bir taktigin
verimi bu dért faktére baghdr.

Futbol taktiginin ic bolimde ele alindigi bilinmektedir. Bunlar bireysel, grup ve takim
taktiginden olusmaktadir.Bireysel Taktik; topa sahip olan veya olmayan iki rakip oyuncunun
karsihkli olarak birbirlerini etkilemeleri ile, diger oyuncularin bu etkilenme dogrultusunda
gelistirdikleri planh ve amach davranislardir.Grup taktigi, en az iki oyuncunun planl ve sistemli
oyunudur®?.

Takim Taktiklerinde topun oyun dist oldugu veya herhangi bir nedenle oyun hakem tarafindan
durduruldugunda vapilan atislar duran top yada 6lii top taktikleri olarak kullamlmaktadir. Duran
top (Olii Top) organizasyonlar incelendiginde;
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Baslama Vurusu, oyunun basinda, bir gol atildiktan sonra, devre arasindan sonra, herhangi
bir gecici durumdan sonra (hakem atist) yapilir*®.

Kale Vurusu, hiicum eden tarafa mensup bir oyuncu tarafindan oynanmis olmak kaydiyla
topun tamamu iki kale arasindaki kisim hari¢ olmak {izere havadan veya yerden kale ¢izgisini
gectiginde ; o kaleyi savunan tarafin, topun kale cizgisini gectigi yere en yakin kale sahasimin
vansi icindeki herhangi bir noktadan ceza sahasim bir vurusta cikartmak suretiyle yaptigi vurusa
denir®®.

Kose Vurusu, futbolda topu kendi kale cizgisi disina ¢ikaran takim aleyhine topun ¢iktigi en
vakin kdse goénderi dibindeki ceyrek daireden kullanilan serbest vurustur.®?.

Tag Atisi; oyun kurallarinda tag¢ atist yapan oyuncu, atis esnasinda cephesini oyun alanina
donmiis ve her iki ayag ile ¢izginin yakinlarina gére sabit olmali, ayaklar yerden kalkmamahdir.
Atis esnasinda her iki elini kullanarak topu arkadan ve bast tizerinden atmalidir®. Tac atisindan
dogrudan dogruya bir gol yapilamaz®?.

Serbest Vurus; iki cesittir Bunlar direkt ve endirekt serbest vuruslardir. Direk serbest vurus,
rakibe tekme atma veya atmaya tesebbiis etme, rakibi celme, rakibin tistiine sicrama, sarj yapma,
vurma veya vurmaya tesebbiis etme, itme veya asagidaki dort ihlalden birini yaparsa: toptan
once rakibe temas etme, tiikiirme, tutma, bilerek oynama sonrasi ihlalin meydana geldigi
noktadan karsi taraf takimi aleyhine verilecek direkt serbest vurusla cezalandirilacaktir®®. Bu
vurustan hatayi yapan takimin kalesine dogrudan dogruya gol yapabilir®*®.

Endirekt serbest vurus, bes ihlale sebebiyet veren bir oyuncu, ihlalin meydana geldigi noktadan
kendi takimi aleyhine verilecek endirek serbest vurusla cezalandinlacaktr®®. Bir vurustan eger
topla kaleye girmeden ©nce vurusu yapandan baska bir oyuncu oynamamis veya topa
degmemisse bir gol yapilamaz®.

Penalti Vurusu, eger savunmada bulunan takimin bir oyuncusu caza alam icerisinde rakip
oyuncuya faul yaparsa veya elle oynarsa serbest atis yerine bu sefer penalt1 verilir. Bu durumda
penaltiyi kullanmaya hak kazanan takimim bir oyuncusu kaleye 11 m uzaklikta bulunan penalti
noktasindan direkt kaleye atis yapabilmektedir®®.

Cesitli sebeplerle topun oyun dist kaldigi siirenin miisabakamn énemli bir béliimiinii
teskil ettigi bilinmektedir®. Buna gore de antrenérlerin oyun disi toplara (korner, tac, aut,
penalt, direkt-endirekt serbest vuruslar) yonelik 6zel calismalar yapmaya ihtiyaclari oldugu
gorulmustiir.

YONTEM

Aragtirmanin modeli kaynak tarama ve gézleme dayah analiz metodudur.

Arastirmanin evrenini 1999-2000 futbol sezonu Mugla ili I. Amatér kiimede miicadele
eden 26 futbol takimi olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemini I. Amatér kiimede ii¢ ayrn
grupta gruplarinda ilk dort sirayi alarak play-off' a kalan toplam 12 takim olusturmaktadir.
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Calisma sirasinda Mugla Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu futbol ihtisas dersi
ogrencilerinden dérder Kisilik ti¢c ayn grup olusturulmus ve bu gruplar 4'er takimli {i¢ gruba ayrilan
12 takimin maclarindaki duran top organizasyonlarin izleyerek uzman Kisilerce hazirlanan
tablolara tek tek kaydetmistir. Formlara kaydedilen sayisal degerlerin tablolastirilmis, Aritmetik
ortalamalar (X), Standart Sapmalan (SS) alinarak, duran toplarin atilan toplam gol ve basaridaki
etkisi “ t 7 testi ile sinanarak duran toplarin miisabaka basaris tizerindeki etkinligi bulunmaya
cabisilmustir. Anlamlihik diizeyi p<0,01 ve p<0,05 diizeyinde incelenmistir.

BULGULAR

Gozlem sonucu i¢ farkh gruptaki (A,B,C) futbol takimlarinin kendi aralarinda cift devreli lig
usuliine gore oynadiklart mag sonuglar ile ilgili bulgular Tablo-1'de gosterilmis ve yorumlanmustir.

Tablo 1 : Takimlarin Ma¢ Sonuclarinin Degerlendirilmesi (A-B-C- Grubu)

Takim Adi ve Mac¢ | Galibiyet | Maglubiyet | Beraberlik | Attigi | Yedigi Puan |Siralama
Grubu Sayisi Gol Gol
*Bodrumspor (A) 6 6 - - 28 4 18 1
T.Reis.Bld.Spr.(A) 6 4 2 - 17 7 12 2
Gocekspor S.(A) 6 1 5 - 5 27 3 3
Koy. Hiz.S. (A) 6 1 5 - 3 15 0 4
* Gln.Bas1.S.( B) 6 4 1 1 17 9 13 1
Giilliik Bld.Sp. (B) 6 2 2 2 10 10 8 2
Ula BId.Sp. (B) 6 2 3 1 13 19 7 3
Yatagan Sp. (B) 6 1 3 2 1 13 5 4
*Y.Kav.Bl.Sp.(C) 6 6 - - 28 10 18 1
OrtacaBId. Sp. (C) 6 4 2 - 14 12 12 2
Koéycegiz Sp. (C) 6 1 5 - 21 3 3
T.Telekom. S. (C) 6 1 5 - 5 19 3 4

* Gruplarinda birinci olan takimlar

A Grubunda gézlenen maclar sonucunda, Bodrumspor (18) puanla birinci, T. Reis Bld.
Spor (12) puanla ikinci, Gécekspor (3) puanla iiciincii, Kéy Hizmetlerispor (0) puanla dérdiincii
olmustur.

B Grubunda gézlenen maglar sonucunda Giinliikbasispor (13 ) puanla birinci, Giilliik Bld.
Spor (8) puanla ikinci, Ula Bld. Spor (7) puanla tictincti, Yataganspor ise (5) puanla dérdiincii
olmustur.

C Grubunda gbézlenen maglar sonucunda Yalikavak Bld. Spor (18) puanla birinci, Ortaca
Bld. Spor (12) puanla ikinci, Kéycegiz Spor (0) puanla ticiincii, Tiirk Telekom Spor ise (0)
puanla dérdiincti olmustur.
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Tablo I'e bakildiginda gruplarinda ilk siray1 alan A grubunda Bodrumspor 28, B grubunda
Giinliikbas1 Spor 17, C grubunda Yalikavak Belediye Spor 28 golle diger takimlara gére daha
basarili olduklar goriilmektedir.

Tablo 1’den de anlasilacag: gibi gruplarina ilk sirayt alan takimlar amaclarina ulasmistir.
Bodrum Spor, Giinliikbast Spor, ve Yalikavak Belediye Spor {igiincii lig terfi miisabakalarina
katilmaya hak kazanmislardir

Tablo2 : Takimlarin Duran Top Organizasyonlari ile Yapilan Golleri ( A-B-C Grubu )

Takim Adi ve N Korner (Serbest Vurus | Penalti | Tag Atisi | Duran Top | Diger |Toplam
Grubu Mac Sayisi) Direk -Endirkt Gol.Toplam| Goller Gol
Bodrum Spor (A) 6 3 - 2 1 11 17 28
T.ReisBId.Sp.(A) 6 2 - - 1 8 9 17
Gocekspor (A) 6 1 - - - 2 3 5
Koy Hiz. Sp. (A) 6 - 0 7 7
Giinliikbasi S.(B) 6 5 3 - 8 9 17
Gulluk B.Sp.(B) 6 1 2 - 4 6 10
Ula Bld. Sp. 6 1 1 - 2 11 13
Yataganspor (B) 6 1 2 1 - 4 7 11
YalikavakBId.(C) 6 6 1 3 - 10 18 28
OrtacaBId.Sp.(C) 6 2 4 2 - 8 16
Koycegiz Sp. ( C) 6 1 1 2 1 5 12
T. Tele. Sp.(C) 6 1 1 - 2 6 8
Toplam 72 28 17 1 14 3 64 108 172

Not: Baglama vurusu ve aut atisi ile gol kaydedilmedigi igin tabloya konmamistir.

11 mac sonucunda A Grubunda toplam 53 gol atilmistir. Atilan 53 goliin 21'i duran top
organizasyonlarn sonucunda olmustur.

12 mac¢ sonucunda B grubunda toplam 51 gol atilmistir. Atilan gollerin 18'1 duran top
organizasyonlarn sonucunda olmustur.

10 mac sonucunda C grubunda toplam 55 gol atilmistir. Atilan gollerin 25'1 duran top
organizasyonlarn sonucunda olmustur.

3 Grupta atilan gollerin toplam sayist 153'tiir. Atilan gollerin 64'ti duran top organizasyonlar
sonucu olmustur. Duran top organizasyonlari ile atilan gollerin oranimin % 41.83 oldugu
gorilmiistiir.
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Tablo2 incelendiginde gruplarinda ilk siray1 alan A grubunda Bodrum Spor (11), B grubunda
Giinliikbas1 Spor (8), C grubunda Yalikavak Belediye Spor (10) gol atarak duran top organizas-
yonlarinda basaril olduklari gérilmisttir.

Gozlenen altisar maglarin sonucunda A Grubunda duran top organizasyonlarinda en basaril
takimuin Bodrumspor (11) gol oldugu gorilmistiir. Bodrumspor' u sirasiyla Turgut Reis Belediye
Spor (8) gol, Gécekspor (2) gol, takip etmektedir. Grupta duran top organizasyonlari ile yapilan
gollerde en basarisiz takimin Koy Hizmetleri Spor (0) gol oldugu goriilmiistiir.

Gozlenen altisar maglarin sonucunda B Grubunda duran top organizasyonlarinda en basarilt
takimin Giinliikkbasi Belediye. Spor (8) oldugu gériilmiistiir. Guinliikbast Spor'u, Yatagan Spor
(4), Giilliik Belediye Spor (3) ve Ula Belediye Spor (2) izlemektedir.

Gozlenen altisar maglarin sonucunda C Grubunda duran top organizasyonlarinda en basarilt
takimin Yalikavak Belediye Spor oldugu gorilmiistiir. Yalikavak Belediye Spor'u sirasiyla Ortaca
Belediye Spor (8), Koycegiz Spor (5) ve Tiirk Telekom Spor (2) izlemektedir.

Play-off miisabakalarinda kaydedilen goller sirasiyla korner (28), Serbest vuruslar (18),
Penalti (14), Ta¢ atist sonrast (3) , baslama vurusu ve aut atisi ile gol kaydedilmemistir. Duran
toplardan en cok gol Kkorner wvuruslari sonrasi kazanilmis,bunu serbest vuruslar ve penalti
vuruslari izlemistir.

Tablo 2 incelendiginde, takimlar genelde korner atislarnt sonucu goller bulmustur. A grubunda
(11), B grubunda (8), C grubunda ise (9) gol korner atisi sonucu atilmustir.

Yine Tablo 2 incelendiginde, direk serbest atistan, endirek serbest atisa gére takimlarin daha
fazla gol attiklart gériilmiistiir. A grubunda (6) direkt serbest atistan, (0) endirekt serbest atistan, B
grubunda (5) direkt serbest atistan, (0) endirekt serbest atistan, C grubunda (6) direkt serbest
atistan, (1) tanede endirekt serbest atistan takimlar goller bulmustur. Serbest vuruslar iyi planlanip
uygulandig: takdirde gol atmak icin penalti atislar1 kadar tehlikeli ve etkilidir.

Tablo 2 incelendiginde, takimlar penalt1 atislar sonucu goller bulmustur.A grubunda (2), B
grubunda (4), C grubunda ise (8) gol penalti atisi sonucu atilmistir. Penaltilar iyi cahsilip
uygulandig: takdirde gol atmak icin cok etkili oldugu gézlenmistir.

Tablo 2 incelendiginde, takimlar tac atislan sonucu da goller bulmustur.A grubunda (2), B
grubunda (0), C grubunda ise (1) gol ta¢ atisi sonucu atilmistir. Tac atislart 6zellikle ceza sahasi
ve korner késelerine yakin balgelerden iyi cahsilip uygulandigi takdirde gol atmak icin cok etkili
sonuclar olusturabilecegdi anlasilmistir.
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Tablo 3 : Gruplarinda Birinci Olan Takimlarin Attig: Goller

Takimlar N Duran Top Diger Toplam
(Mac Sayisi) Golleri Goller

Bodrumspor (A) 6 1 17 28

Glnlukbas! S. (B) 6 8 9 17

Yalikavak S. (C) 6 10 18 28

Toplam 18 29 44 73

Tablo 3’te gériildiigii gibi A-B-C gruplarinda birinci sirayi alan takimlarin ayni zamanda duran
top organizasyonlarinda da en cok golii atan takimlar oldugu gériilmektedir. Bodrum Spor attig
28 goliin 11’ini duran toplar ile, Giinliikbasi Spor attigi 17 goliin 8’ini duran toplardan, Yalikavak
Belediye Spor attigi 28 goliin 10’unu duran top organizasyonlarindan kaydetmislerdir. Buda bize
birinci olan takimlarin bu organizasyonlara ¢alistiklarini géstermektedir.

Tablo 4 : Grup Birincisi Olan Takimlarin Duran Toplardan Attig1 Gollerin “t” Testi

Degiskenler Atilan Aritm. S.Sap. t testi
Goller Ort. (x) (ss)

Duran top. 29 7.63 3,58 016"

Toplam Gol 73 24.63 7,58 '

(*p<0,01)

Tablo 4’te goriildiigii gibi gruplarinda birinci olan takimlarin duran toplardan attiklar1 gollerin
aritmetik ortalamasi 7,63, standart sapmasi ise 3.58 bulunmustur. Takimlarin attiklari toplam
gol ortalamast X=24,63, ss=7,58 dir. Aralarindaki iliski t testi ile incelendiginde 0.16 bulunmus,
bu iliskide p<0.01 diizeyinde anlamli ¢ikmustir. Dolayisi ile duran top gollerinin atilan tiim goller
tizerinde 6nemli bir etkinligi oldugunu séyleyebiliriz.

TARTISMA VE SONUC

Yaptigimiz arastirmada gruplarinda birinci olan takimlarin en ¢ok gol attigi, duran toplardan
attiklan gollerin de toplam attiklar1 gol iizerinde p<0.01 diizeyinde etkili olduklar1 gériilmiistiir.
Daha &énce yapilan arastirmalarda duran top organizasyonlari sonucu atilan gollerin orani
% 52.5'dir®».1998-1999 futbol sezonunda Mugla ilinde yaptirdigimiz bir bitirme calismasinda bu
oran % 36'dir™®. 1999-2000 futbol sezonunda Mugla ilinde yapmis oldugumuz arastirmamizda
bu oran % 41.83 olarak bulunmustur.Amatér takimlarda 1998-1999 futbol sezonuna gore
1999-2000 futbol sezonunda duran top organizasyonlari sonucunda atilan gollerin oraninda bu
artis gorilmustiir.
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Ayhan, U., Ozkara ,A. ve Asci, A. (2000) “ 2000 Avrupa Futbol Sampiyonasi Finallerine
Katilan Tiirkiye, Belcika, Italya ve Isvec’in finallerden énce yapmis olduklart maglardaki gollerin
Analizi” calismasinda attiklar gollerden 2 dakika 6ncesinde yapilan duran top organizasyonlarinda
Belcika, Italya ve Tiirkiye nin gol buldugu tespit edilmis ve bu takimlarin attigh toplam 24 goliin
15’inin duran top organizasyonlarindan oldugu tespit edilmistir. Sonuclar arastirmamiz ile
benzerlik gostermektedir®.

Eniseler, N. ve Ark. (1996) “ Avrupa Kupasina Katilan Tiirk Takimlarinin Hem Tiirkiye’deki
Lig Maclarinda Hem de Avrupa Kupasi Maclarindaki Performanslarinin Video ve Bilgisayar
Yardimi ile Analizi” konulu cahsmada Tiirk takimlarinin duran top organizasyonlar: sonucu
gole gitme oranlarinin Avrupah rakiplerine gére daha az oldugunu belirtmislerdir. Bu sonuglar
calismarmzi destekler niteliktedir®.

Koca, K. ve Ark. (1998) “ 1997-1998 Sezonu Tiirkiye Profesyonel 1. Liginde Evsahibi ve
Deplasman Takimlarinin Kullandiklar1 Kornerlerin Karsilastirlmasi” konulu calismada ev sahibi
takimlarin korner kullanma oranmnin deplasman takimlarindan fazla oldugu fakat kornerden
atilan gollerin tiim gollere olan oranin da anlamh bir farkhlik gézlenmemistir. Bu sonuclar bizim
cahismarmzdan farkh sonuclar géstermektedir®®.

Nara, O. ve Ark. (1998) “ Tiirkiye ve Brezilya Milli Futbol Takimlarinin Hiicum Oyunda
Orta ve Sutlarimin Zaman, Alan ve Isabetlilik Acisindan Karsilastirlmasi” konulu calismada
Tiirkiye ve Brezilya takimlarnin duran top organizasyonu ile yaptiklar ortalarin isabet oraninda
anlamli bir farkhhik bulunamamistir. Fakat duran top sonucu atilan sut sonucu olan gollerde
Brezilya takiminin {ilkemiz milli takimindan daha basaril oldugu bulunmustur. Bu sonucta duran
top organizasyonlarinin {ilkkemizde daha az calisildigini gostermektedir®®.

Giiltekin, O. ve Ark. (1999) “1998 Fransa Diinya Kupasinda Kaydedilen Gollerin Analizi”
konulu ¢alismada sag ayakla atilan gollerin toplam gollere olan oraninin (%57.04), sol ayakla
atilan gollerin (%21.47) ve duran top organizasyonlari sonucu kafa vurusu yapilarak atilan
gollerin oranminin (% 19.12) olarak duran top organizasyonlari sonucu atilan gollerin sadece kafa
vurusu ile yapilanlanmin bile ¢ok yiiksek diizeyde oldugu belirtilmistir. Bu sampiyonada atilan
tiim gollerin % 45.80’ nin duran top organizasyonlarindan oldugu ortaya konmustur. Bu sonuc
calismamizla paralellik géstermektedir®®.

Olsen, E. (1986) “ An Analysis of Goal Strategies in the World Championship in Mexico,
1986 (1986 Meksika Diinya Kupasinda Atilan Gollerin Stratejilerinin Incelenmesi)” konulu
calismada oynanan 52 macin 48’ inde atilan 132 goliin % 22.5’unun duran top organizasyonlari
sonucu oldugunu bulmustur. Bulunan bu sonug arastirmamizi destekler niteliktedir®®.

Cicek S. (2000) “2000 Avrupa Futbol Sampiyonasinda Tiirkiye Ulusal Futbol Takiminin
[statistiksel Analizi” konulu cahsmada milli takimimizin oynadigi dért karsilasma incelendiginde
duran top organizasyonlari sayisi ve verimliligi acisindan diger milli takimlara oranla daha diisiik
oldugu belirlenmistir®.
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lgili literatiirlerden de anlasilacag! gibi, kornerler,serbest vuruslar ve penalt: atislar ile
kazamlan gollerle miisabaka basaris: arasinda anlaml bir iliski vardr.

Sonuc olarak elde ettigimiz verilere dayanarak, duran toplar ile atilan gollerin, futbol
takimlarinin miisabaka basarisinda etkin rol oynayacag: stylenebilir. Diger taktik calismalar
yaninda duran top organizasyonlari ile gol yapma ¢alismalarina antrenérler tarafindan énem
verilmelidir.
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FizIKSEL AKTIiVITE VE KEMIK YOGUNLUGU

Macide TUZON *

OZET

Fiziksel aktivite veya mekanik ylklenme kemik doku ve kemik kuvvetinin belirlenmesinde énemli bir faktérdlir.
Hareketsizlik veya uzun sdreli yatak istirahati iskelet sistemini negatif etkileyerek hizli ve sirekli kemik kaybina
neden olur. Genel olarak fiziksel aktif kadinlar ve sporcular, aktif olmayan sedanter kadinlardan daha yliksek
kemik yogunluguna sahiptirler. Kosu veya ydriyts gibi vicut agirhigi ylklenmeli aktiviteler kemik doku ve yo-
gunlugunda dsteojenik etki yapmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, mekanik yliklenmenin kemik doku gelisimi ve
kaybi tizerine etkisinin konu ile ilgili yapilmis galismalar dogrultusunda gézden gegirilerek incelenmesidir. Ozel-
likle egzersiz ve kemik yogunlugu iliskisi lizerinde durulmustur.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Kemik yogunlugu, Osteoporoz.

EXERCISE AND BONE DENSITY

SUMMARY

Physical activity or mechanical loading is an important factor for determining bone mass, and bone strength.
Inactivity and immobilisation have a negative impact on the skeleton, resulting in rapid and sustained loss of
bone mass. In generall, active women and athletes have higher bone mineral densities than sedentary women.
Exercise, such as resistance training or weigth-bearing activities like running or walking, seems to have an os-
teogenic effect on developing and maintaining bone density. This paper focuses on the mechanical contribition
to the development and loss bone mass. Specifically, this paper looks for the relationship between exercise
and bone density.

Key Words: Physical activity, bone density, osteoporosis.

* Orta Dogu Teknik Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii, ANKARA
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GIRiS

Fiziksel aktivite yani kuvvetin kemik yogunluguna etkisi 19. yiizyildan beri bilinmektedir.
Kemiklerin fiziksel strese tepki verme yetenegi olarak bilinen Julius Wolff kanununa gore; “sekli
belirli bir kemikte kemigin elemanlar1 kendilerini, etkileyen kuvvetlere gére yerlestirir ve
etkileyen kuvvetlerin miktarini yansitacak sekilde kiitlelerini arttirir veya azaltirlar "ifadesiyle
tanmimlanmistir®®#?. Bir cok arastirmaci fiziksel aktivite ve kemik yogunlugu arasinda iliski
oldugunu®®16-18:36.39.67.68.84) " cqcyklukta yapilan fiziksel aktivite seviyesinin kemik yogunluguna
olumlu etki yaptigim®® belirtmektedir. Hareketsiz kisilerin ise hizli iskelet bozulmasina maruz
kaldiklarini ve tam bir fiziksel hareketsizligin kemik yogunlugunda ciddi boyutta kayiplara neden
oldugu ifade edilmektedir®”®,

Saglikh bir iskelet i¢in gerekli kemik doku olusumu ve gelisimi hormonal, beslenme ve
mekanik faktérlere bagimhdir. Bu faktérlerden herhangi birinin eksikligi kemik dokusunu olumsuz
etkilemekte ve kemik kaybina neden olmaktadir®®. Kisinin iskelet olgunluguna beklenilenden
daha az kemik Kkiitlesi ile ulasmasinin, Kkisiyi ileri ki yaslarda daha biiyiikk kemik kaybi riski ile
karst karsiya biraktigi saptanmistir®#21549- Onemli olan ulasilan kemik yogunlugunda menopozla
birlikte baslayan kemik kaybimnin ciddi boyutta osteoporoz gelisimine neden olmasidir®®.
Osteoporoz; kemigin her iinite voliimii basina diisen kemik dokusunda azalma, gézenekli yapida
artma ve kirik esiginde diisme ile karakterize bir rahatsizlik olarak tanimlanmaktadir®®. Ulasilan
yiiksek kemik yogunlugunun, menopozun olumsuz etkilerini ve osteoporoz olusumunu gecikti-
recegi distinilmektedir. Bu nedenle osteoporozdan "korunma" amaci ile yapilan arastirmalar
kisinin yiiksek kemik yogunluguna ulasmasini hedeflemekte ve buna bagh osteoporozdan
korunma olasihgini belirlemeye yénlenmistir®2#%.

Kemik yogunlugu ve dayanikliliginin tizerinde yer alan stres seviyesiyle ilgili oldugunu
gosteren bircok arastirma, agirlik tasiyan bolgeler tizerine en azindan yer ¢ekimi kuvvetine esit
bir kuvvet uygulandiginda kayiplarin dnlenebilecegini, hareketsizlik nedenli kayiplarin agirhk
yiiklemeli (weigth-bearing) aktiviteleri yapmakla en diisiik seviyeye indirilebilecegini ifade
etmektedir(?9-21-22:55.61.74.71.7883) - By konu lizerinde vyapilan insan®5%¢? ye hayvan®¢-37.60.63)
calismalarinda fiziksel aktivitenin kemik dokuda maksimum anabolik uyarici etki yaparak kemik
yogunlugunu arttirdigi tesbit edilmistir. Nguyen ve arkadaslari®?, yaslart 69+6.7 yil olan 1075
kadin ve 690 erkek ile yaptigi calismada fiziksel olarak aktif yasam tarzina sahip yash niifusun
osteoporoz risk faktdrlerini azaltarak yasam Kalitesini yiikselttigini belirlemistir. Yeh ve arkadaslari®®
14 ayhk yash disi farelerin tibia ve lumbal (L4-Ls) kemik yogunlugunu arastirmis, egzersiz
grubuna kosu bandinda haftada 5 giin ve giinde bir saat 17 m/min hizda, egzersiz yaptirmus,
sonug olarak 9 haftalik egzersizin yasl farelerin tibia ve lumbal kemik yogunlugu degerlerinde
yiikselme saptamuslardir. Gala ve arkadaslari®®, yumurtalik fonksiyonlari azaltilmis farelerde
egzersizin bel ve femur kemik yogunlugunu arttirdigini ancak bu fonksiyonlarini uzun siire énce
yitirmis farelerin (postmenopoz) kemik yogunlugunu arttirmadidi sonucuna ulagsmslardir. Ancak
baska calismalarda farelerde egzersizin kemik yogunlugunu arttirmadigi®®, képeklerde ise
6 aylik hareketsizligin metacarpal kemiklerinde %50 kayba neden oldugu tesbit edilmistir®*-
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Krolner ve Toft®® kisa yatak istirahati alan 34 kisilik hasta grubu ile yaptigi calismada, lumbal
kemik iceriginde haftada %1’lik azalma ve ciddi boyutta kemik kaybinin omurlara yénelik
oldugunu belirten sonuclar bulmustur. Aym zamanda omurga rahatsizliklar1 nedenli ameliyatlar
sonucu uzun siireli istirahatin lumbal (L,) kemik iceriginde haftada %2’lik azalmaya sebep oldugu,
omurgadaki %3’lik kaybin ise mekanik dayaniklihg: ciddi sekilde tehdit edeceginden s6z
edilmektedir®. Astronotlarda ise yercekimsiz ortamda kalkanel kemikte %4’lik kayip tesbit
edilirken, uzun stireli uzay ucuslarinda kemik yogunlugundaki diististin, geri déniisti miimkiin
olmayacak seviyede oldugu belirtiimektedir®. Nilson ve Westlin®® kemik yogunlugunu aym yas
grubundan uluslararasi atlet, sedanter ve diizenli egzersiz programina katilan saglikl erkeklerde
karsilastirmus, atletlerin énemli derecede yiiksek kemik yogunluguna sahip oldugunu, buna ragmen
en anlamh farkhhigin egzersiz grubu ile sedanter grup arasinda goriildiigiinii ifade etmislerdir.
Stilman ve arkadaslari™ fiziksel aktivite seviyesi ve kemik yogunlugu arasindaki iliskiyi, yaslari
30-85 vil olan 83 kadinda arastirmis, diisiik ve orta seviyedeki aktivite gruplari arasinda bir fark
bulamamustir. Ancak yiiksek seviyede fiziksel aktivitenin yasa bagh kemik kaybini azaltici etkisinin
olacagim belirtmistir. Wollf ve arkadaslannin®, meta analiz ¢alismast ise egzersiz programlarnin
premenopoz ve postmenopoz kadinlarda bel omurlan ve femur kemik yogunlugu kaybim énleyici
ve koruyucu etkisinin oldugunu, osteoporozdan korunma ve tedavisinde egzersizin éneminin
gozoniinde bulundurulmasi gerektigine dikkat cekmektedir.

Alekel ve arkadaslan® farkh yiiklenme ¢esitliligi, viicut kompozisyonu ve kemik yogunlugu
iliskisini yaslar1 25-40 yil olan sedanter (n=31), aerobik dans (n=34) ve yiiriiyiis egzersizi yapan
(n=28) kadinlarda arastirmis, aerobik dans ve yiiriiyiis egzersizlerinin, premenopoz (menopoz
oncesi) kadinlarda lumbal (Ly-L,) ve femur kemik yogunluguna anlaml etkisi oldugunu tesbit
etmislerdir. McCullack ve arkadaslar®® yaslar1 20-35 il aras1 101 saglikh kadinda fiziksel aktivite,
kalsiyum alim ve yasam seklinin kemik yogunlugu tizerindeki olasi etkilerini arastiran bu
cahismada, cocukluktaki fiziksel aktivite seviyesinin kemik yogunlugu tizerinde anlamh bir etkiye
sahip oldugunu rapor etmislerdir. Teegarden ve arkadaslan™®, egzersizin kemik gelisimini
hizlandirmakla birlikte, osteoporoz riskini azalttigi varsayimindan yola cikarak, sedanter ve agirhk
calisan 204 genc kadinda yaptiklan arastirmada, kemik yogunlugunun yasa, yapilan aktivite
cesidine ve seviyesine bagh oldugunu goésteren sonuclara ulasmuslardir. Bunun yaninda bir yil
boyunca haftada 3 giin ve giinde 20 dk, diisiik ve yiiksek yiiklenmenin yapildigi fiziksel aktivite
programlarinin, yeni menopoza girmis kadinlarin kemik yapilanmasinda etkili oldugu®” baska
bir arastirmada ise fiziksel aktivitenin osteoporozu geciktirdigi, ancak éstrojenle ilgili arastirmalara
ihtiya¢ duyuldugu ifade edilmektedir®?.

Fiziksel aktivitenin kemik yogunlugu {izerine olumlu etkileri bircok ¢alisma tarafindan tesbit
edilmis olsa da yiiksek yogunlukta yapilan egzersizlerin kemik yogunlugunu olumsuz etkiledigi
yoniinde sonuclara ulasan arastirmalar da mevcuttur. Ozellikle uzun mesafe kosan kadin
sporcularin diisiik viicut yag orani ve hormonal dengesizliklere (diizensiz adet, oligomenorrheic:
vilda 4-10 adet, amenorrheic: yilda 2-3 adetten az) sahip olmalari nedenli’#®, yiiksek yogunlukta
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antrenmanlarin kemik yogunlugunda ciddi kayiplara neden oldugu, kemik kaybinin &zellikle
trabekiiler kemik yogunlugunda goriildiigu, kortikal kemiklerin (6zellikle kollar) bu durumdan
etkilenmedigi belirtiimektedir®®*?. Risser ve arkadaslan®® yaptiklar1 ¢cahismada voleybol, basketbol
ve ylzme branslarindan sporcularin kemik yogunlugu degerleri ile kontrol grubu arasinda
anlamh fark bulamamus, kemik yogunlugu voleybol ve kontrol grubunda aymi iken, yiiziiciilerde
kontrol grubundan daha diisiik olarak tesbit edilmistir. Drinkwater®® egzersizin diizensiz adet
goren amenorheic (yilda 2-3 adetten az) atletlerde, Cavanaugh ve Cann®® hizh yiirtiyiistin post-
menopoz (menopoz sonrasl) kadinlarda kemik kaybinmi énlemedigini, Nelson ve arkadaslan®®
dayaniklihk antremani yapan sporcu ve sedanter 33 premenopoz (menopoz dncesi) kadinda
lumbal ve femur kemik yogunluklanmn farkh olmadigini ifade etmislerdir. Bourrin ve arkadaslan®?
maymunlarda fiziksel antrenmamn kemik kaybim énlemedigini, Pohlman ve arkadaslarn ise®®
farelerde egzersizin kemik yapida olumlu etkilerinin gézlenmedigi sonucuna ulasmuslardr.

KASSAL KUVVET VE KEMIK YOGUNLUGU ILISKIiSi: Fiziksel aktivite veya mekanik
yiiklenmenin kemik yogunlugu ve kuvvetinin artmasinda gerekli ve énemli bir faktér oldugu
belirtilmektedir®®. Bu nedenle dinamik doku olan kas sisteminin iskelet sistemi iizerine etkisini
arastiran bircok calisma yapilmaktadir. insanlar {izerinde yapilan cahsmalarda 6zellikle kassal
kuvvet ve kemik yogunlugu arasinda anlaml iliskiye dikkat cekilmektedir®23-586%.

Bazi arastirmacilar fiziksel aktivitenin kemikler iizerine etkisini belirlemek icin sporcularin
baskin olan koldaki kemik yogunlugu degerlerini karsilastirmistir. Dogal olarak calisan organlarda
fazla kas hareketi sebebiyle bélgesel kas hipertrofisinin meydana geldigi, bu baglamda beyzbol
oyunculari ve teniscilerde kemik yogunlugu degerleri kontrollerinden % 4-7 oraninda daha fazla
oldugu tespit edilmistir. Bu fark teniscilerde humerus, radius ve ulna’da; beyzbol oyuncularinda
ise iki sporun farkli mekanikleri nedeniyle sadece humerus’'da ortaya cikmistir®. Doyle ve
arkadaslari® yaptiklar1 46 otopsi calismasinda vertebral kas kiitlesinin, vertebral kemik kiitlesine
belirleyici etkisinin oldugunu rapor etmistir. Orwoll ve arkadaslari®® diizenli olarak yiizme sporu
vapan erkeklerin radius ve vertebral kemik yogunlugunu sedanter erkeklere gére anlaml seviyede
yiiksek bulmuslardir. Yiizme sporu yercekimine paralel, agirhk yiiklemeden yapilan bir aktivite
olmasina ragmen vyiiksek yogunlukta kassal aktivitenin kemik yogunluguna olumlu etki yaptigt
belirtilmektedir.

Bir baska calismada, premenopoz (menopoz éncesi) ve postmenopoz (menopoz sonrasi)
kadinlarda kas kuvveti (biceps brachii, quadriceps kas grubu) ve kemik yogunlugu (vertebral ve
femur) iligkisine bakilmis, biceps kas kuvvetinin lumbal ve femur kemik yogunlugunda belirleyici
oldugu tesbit edilmistir®®. Yetiskinlerde kemik yogunlugunda ki kaybin 80 vaslarina kadar
ortalama %35-45 oraninda kas kuvvetinde azalmayla paralel goriildiigii rapor edilmektedir®?.
Aloia ve arkadaslarinin® maraton kosuculari ve sedanter kontrollerinde yaptigi calisma kemik
ve kas kiitlesi arasinda pozitif iliski gdstermektedir. Benzer calisma fiziksel aktivite seviyesi yiiksek
kadinlarin, fiziksel aktivite seviyesi diisiik kadinlara gére ayni sekilde yiiksek kemik yogunlugu
ve buna paralel giiclii sirt kaslarina sahip oldugunu bildirmektedir®®. Ayni zamanda Sinaki ve
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Offord® saglikli, postmenopoz (menopoz sonrast) 68 kadinda lumbal kemik yogunlugu ve sirt
ekstensor kas kuvveti arasinda anlaml pozitif iliski saptamslardir. Bu calismalar ve elde edilen
sonuclar kuvvet ve kemik yogunlugu iliskisinin bolgesel 6zellikli olduguna dikkat cekmektedir.

Bir baska calismada, kavrama kuwveti ve &nkol kemik yogunlugu arasinda anlaml iliski
oldugu, kas kuvvetinin bélgesel kemik yogunlugunda belirleyici etki yaptigi, erkeklerde sirt kas
kuvveti ve lumbal kemik yogunlugu arasinda anlaml iliski gériildiigi belirtiimektedir®. Bunun
yanisira Peterson ve arkadaslari®®, kuwvet ve kemik yogunlugu iliskisini arastirmis, bir yil boyunca
yapilan agirlik antrenmaninin kas kuvvetini arttirdigi, ancak kemik yogunlugunu arttirmadigi
yoniinde sonuclar tesbit etmislerdir.

AEROBIK GUC VE KEMIK YOGUNLUGU iLiSKiSi: Fiziksel aktivitenin kemik yogun-
luguna etkisi {izerindeki calismalara diger bir yaklasimda, sporcu olmayan Kkisilerin kemik
yogunlugunun maksimal aerobik gii¢ diizeyi ile iliskili sekilde 6l¢iilmesidir. Fiziksel uygunluk,
aerobik giic ve kemik yogunlugunun pek cok klinik ve degisik metodlar ile ¢lciilmesi nedenli
calisma sonuclan arasinda tartismalar yasanmaktadir.

Aerobik giic ve kemik yogunlugu iliskisini arastiran calismalardan sadece iki arastirma®®5?,
bu iki degisken arasinda direk iliski oldugunu géstermistir. Bu arastirmacilardan Poccock®” yaslari
20-75 yil olan 84 premenopoz (menopoz dncesi, n=38) ve postmenopoz (menopoz sonrasi,
n=46) kadinda aerobik giic ile femur ve lumbal (L,-L4) kemik yogunlugu arasinda anlamh iligki
tesbit etmistir. Chow™® 31 saglikli postmenopoz (menopoz sonrasi) kadinda, aerobik giic ile
toplam viicut kalsiyum orami arasinda anlamh iliski géstererek ayni sonuca ulasmustir. Poccock
ve Chow'un¢5” aerobik gii¢c (maxVo,) ve kemik yogunlugu arasinda tesbit ettikleri anlamh iliski,
ayni konu ile ilgili cahisma yapan Dalsky ve arkadaslan®® tarafindan ifade edilmemektedir. Ayni
sekilde Wolman ve arkadaslari®” sedanter ve sporcu gruplar arasinda, en yiiksek kemik yogunlugu
ve aerobik gii¢c degerlerini atletlerde belirlemis olmalarina ragmen, kemik yogunlugu ve aerobik
gli¢ arasinda anlaml iliski bulamamuslardir. Baska calismada ise, Bevier® yaslar 25-50 yil olan
saglikh erkek ve kadinda aerobik gii¢ ile vertebral kemik yogunlugu arasinda, viicut agirhg
katilmadan anlaml iliski gériilmedigini belirtmektedir.

EGZERSIZ TiPi VE KEMIK YOGUNLUGU ILiSKiSi: Osteoporoz kontrolii ve kirklardan
korunma da egzersizin olumlu etkisine dikkat cekilmektedir®®”®. Osteoporoz nedenli kirk riskini
azaltmak icin kisilerin genel aktivite seviyesini yiikselten ve diisme riskini azaltan aerobik, agirlik
yiiklemeli (weigth bearing), kuvvet, esneklik ve koordinasyon egzersizleri iceren programlar
onerilmektedir®. Ozellikle viicut agirhginin tasinabildigi ve yercekimine kars: vapilan viiriiyiis,
jogging ve kosu gibi temel aktiviteler agirlik yiiklenmeli (weight-bearing) egzersizler olarak
tanimlanmakta ve osteojenik etkisinden dolayt menopozla iligkili kemik kaybinda tavsiye
edilmektedir1821:22:49.7882.8%) By egzersizlerin kemik uyarilmasina olumlu etki yaptig: ve her spor
bransinda agirlik yiiklenmeli (weight-bearing) egzersizlerin viicuda farkl yiiklenmeler uygulacig
bilinmektedir™. Ornegin hizh yiiriiyiis sirasinda viicut agirhgmin 1 kati yiik ile, jogging sirasinda
ise viicut agirhginin 1.75 kati yik ile cahsilmakta®, cimnastik calismalarinda sporcular viicut
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agirhginin 18 kati®”®, balerinler viicut agirhginin 3 kati®®, atletler viicut agirhginin 2 kati
yiiklenmeyle antrenman yapmaktadirlar®7®. Diger taraftan agirhk calismalar viicut agirhgimn
tasinmadigr agirlik yiiklenmesiz (non-weight-bearing) egzersizler olarak tammlansa da calismalar
sirasinda omurgaya viicut agirhginin 5-6 kati yitkklenme oldugu belirtilmektedir®. Yiiziicliler ise
yercekimine paralel agirliksiz (non-weight-bearing) ortamda c¢alismaktadirlar®*?73.

Taaffe ve arkadaslan® iskelete biiyiik yiik getiren egzersiz tipi ve kemik mineral yogunlugu
iliskisini 8 ve 12 aylik calisma periyodu sonunda cimnastik, atletizm ve kontrol grublarinda
incelemis, cimnastik grubu lumbal (L,-L4) ve femur kemik yogunlugunun anlaml seviyede artis
gosterdigini tesbit etmislerdir. Kemik yogunlugunun cimnastik ¢alismalarindaki yiiksek mekanik
yiiklenmelerden etkilendigini, hormonal yapmin bu iliskiyi bozmadigini ifade etmislerdir. Ayni
sekilde Kirchner ve arkadaslari®® calismalarinda kemik yogunlugunun cimnastik yapanlarda
yetersiz kalsiyum tiiketimi ve menstrual diizensizliklere ragmen, sedanterlerden yiiksek oldugu
sonucuna ulasmuslardir.

Risser ve arkadaslari®® yaptiklar1 bu calismada, voleybol, basketbol ve yiizme branslarindan
sporcular ile kontrol grubu kemik yogunlugu degerleri arasinda anlamh fark bulamamus, kemik
yogunlugu degerlerinin voleybol ve kontrol grubunda ayni, yiiziiciilerde kontrol grubundan daha
diistik oldugunu saptamislardir. Bunun yanisira Winters ve arkadaslan®® ise yiiksek yogunlukta
antrenman yapan kadin atletin (n=10) lumbal kemik yogunlugunu, orta yogunlukta antrenman
(haftada en fazla 3 saat aerobik egzersiz) yapan aktif genc kadindan (n=10) daha diisiik bulmus-
tur. Sonug olarak yapilan ekstra yogun antrenmanlarin kemik yogunlugunu arttirici fonksiyonu
olmadigi, hatta diistiriicti etkisinin olabilecegi belirtilmektedir®®.

Dalsky ve arkadaslari®® postmenopoz (menopoz sonrasi) kadinlarda 9 aylik agirlik yiiklemeli
(weight-bearing) ve agirlik yiiklemesiz (non-weight-bearing) egzersiz programi sonunda, agirhk
yiiklemeli (weight-bearing) grubun lumbal kemik yogunlugunda %5.2 artis gézlemlemislerdir. Bu
degerin 13. ay sonunda %6.1'e yiikseldigini saptamuslardir. Kemik yogunlugu ve agirhk yiikklenmeli
egzersiz iliskisi Ayolon ve arkadaslarn® tarafindan osteoporotik kadinlar tizerinde arastiriimis, 5
ay siiresince haftada 3 kez, &nkol ve bilek tizerine yapilan agirhk yiiklemeleri sonucu egzersiz
grubunun 6n kol kemik yogunlugunda %3.8 anlamli artis tesbit etmislerdir. Osteoporotik kontrol
grubunun ise radius kemik yogunlugunda %1.9 azalma gériilmiistiir. Ancak Davee ve arkadaslari*®
aerobik egzersiz ve haftada 1 saat agirlik calisan kadinlarin lumbal kemik yogunlugunu, sedanter
kadinlar ve sadece aerobik c¢alisan kadinlardan yiiksek bulmuslardir. Nilson®® agirhk cahisan 64
erkek sporcunun sedanter kontrollerine gére daha yiiksek kemik yogunlugu degerlerine sahip
oldugunu gostermistir. Ayni zamanda agirlik ve aerobik calisma yapan viicut gelistirme sporculart,
aerobik calisma grubu ve sedanter kontrolleri arasinda yapilan calismada, en yitksek kemik
yogunlugu degerleri agirlik ve aerobik calisma yapan viicut gelistirme sporcularinda tesbit edilmis,
aerobik grubun degerleri de sedanter gruptan yiiksek bulunmustur®.

Balerinlerin uzun siireli yogun ve zorluk derecesi yiiksek agirlik yiiklemeli (weight-bearing)
calismalar yapmast, yikklenmenin genellikle gévde ve alt ekstremitelerle sinirli olmasi®®, yitkklenme
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bolgelerinde osteoporozdan koruyucu etki gosterdigi ifade edilmektedir®*3#. Lichtenbelt ve
arkadaslari®® balerinlerde diisiik viicut agirhg: ve ge¢ adet gérme gibi negatif faktérlere ragmen
kemik yogunlugunu sedanterlere gére yiiksek bulmus, bunun yiiksek seviyede agirlik yiiklemeli
(weight-bearing) egzersizle iliskili oldugunu belirtmislerdir. Balerinlerde viicut kompozisyonu,
aerobik gti¢, tiroid hormonlari ve kemik yogunlugu iliskisini arastiran diger bir ¢calismada, viicut
agirhigr ve lumbal (L;-L4) kemik yogunlugu arasinda anlamb iligki tesbit etmis, ancak calismada
aerobik gii¢, tiroid hormonlari ve kemik yogunlugu arasinda bir iliski belirlenememistir®®.

Heinonen ve arkadaslan® kros, kayak, bisiklet, agirlik calisanlar ve kontrol grubu olmak
{izere yaptigi calismada, kemik yogunlugu degerlerinin agirhk calisan grubun femur ve kalkaneus
disinda, kros kosanlarin ise sadece femur ve proximal tibia kemik yogunlugunda, kontrol
grubundan %5 yiiksek deger tesbit etmislerdir. Kemik yogunlugundaki degisikliklerin spor
branslarindaki degisik yiiklenme tiplerine ve etkisi olan bolgelere gore farkhhk yarattign belirtil-
mektedir®. Aymi sekilde yapilan fiziksel aktivite ve bilgesel kemik yogunlugu élctimlerinin éne-
mini belirten Williams ve arkadaslan®®, atletlerde yapilan 9 aylik calismayla kalkaneus kemik
yogunlugunda anlamli artis tesbit etmistir. Bunun yarsira Alekel® de agirlik yiiklemeli (weight-
bearing) egzersizlerin kemik yogunlugunu olumlu etkiledigini ancak anlamh artislarin yiiklenme
vapilan bolgelerde tesbit edildigini belirtmektedir. Drinkwater®® da buz pateni yapan sporcularda
pelvis ve bacak kemik yogunlugunu sedanterlerden viiksek, kol, vertebral ve gégiis kafesi ile iliskin
bélgelerin kemik yogunlugunu benzer bulmustur. Aym zamanda futbol oynayan grubun kalca
kemik yogunlugu degerleri, yiizme ve sedanter grubun degerlerinden anlamli, radius'un benzer
oldugu tesbit edilmistir. Bagka bir ¢calismada kros kosucularin her bslgede anlaml kemik yogunlugu
degerlerine sahip oldugu, dzellikle alt ekstremitelerinde kontrol grubuna gére %20 daha yiiksek
kemik yogunluguna ulastiklar saptanmistir®®.

SONUC: Kemik gii¢c uygulaninca gelisen, gii¢ ortadan kaldirilinca zayiflayan metabolizmaya
bagh aktif bir dokudur. Kemik doku gerilme, biikiilme ve baski gibi etkenlere karsi verilen yiikii
karsilayabilmek icin farkh degisimle cevap vererek adapte olur®>*?. Fiziksel aktivite iskelet gelisimi
ve korunmasinda en belirleyici etken olarak belirtiimektedir®. Giiniimiizde bircok arastirmada
fiziksel aktivitenin iskelet saghginda &nemli rol oynadigi, hareketsiz kisilerin hizh iskelet
bozulmasina maruz kaldiklan ve ortaya cikan sorunlara teorik ve pratik ¢éziim getirme yéniinde
gozlemler yapilmistir®143454672 - Onemli olan osteoporoz nedenli kiriklardan korunma olmalidir.
Osteoporoz kiriklar1 yasam Kkalitesini diisiirerek kronik agri, fiziksel deformasyon, hareket
yeteneginde kayip, kisisel performansda diisme, sosyal yasamdan uzaklasma, birine muhtag
olarak yasam siirme ve hatta dliimle sonuclanmaktadir®®?®. Bu nedenle temelde diizeltilemez
olan bu rahatsizhigin tedavisinden 6nce alinmasi gereken énlemler 6n planda olmaldir. En ¢ok
izerinde durulan mekanizma agirlik yiiklemesi ve kas geriliminden dogan mekanik streslerin
kemik yogunlugu tizerine etkilerinin incelenmesidir. Sporcularda yapilan bu ¢alismalar, genel
olarak iskelette yer alan egzersiz stresinin, kemiklerde daha yiiksek derecede minerallesmeye
yol achigim géstermistir. Bu nedenle fiziksel aktivitenin kemik metabolizmas {izerine etkilerinin
incelenmesi yeni bir arastirma alani olarak daha cok calisma ve ilgiye ihtiyac gdstermektedir.
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