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Bu calismanin amaci; 11 yasindan 6nce yuzme (erkek n=14, bayan n=9) ve hentbole
(bayan n=10) baslamis olan sporcular ile 11 yasindan sonra hentbole baslamis olan
(bayan n=27) sporcularda vicut posturi ile bazi motorsal ve koordinatif 6zellikleri
saptamaktli.

Deri katlanmasi degerleri acgisindan yiziculer hentbolcilere oranla daha disik
degerlere sahiptir. Bacak cevre odl¢cimlerinde ise hentbolcii bayan sporcular yuzici
bayanlara oranla daha biylk degerler gdésterdi (p< 0.05). Deneklerin yarisindan
fazlasinda hafif derecede, Ucinde ise ileri derecede lordoz gorildi. Hentbolculerde
Ozellikle atis kolunda omuz dusuklikleri saptandi.

Yuzuculerin yarisinda, Hentbolculerin 1/4 Unde fonksiyonel diz tabanlik saptandi.
Deneklerin 6nemli bir béluminde karin bélgesinde sarkma belirlendi.

Hentbol bayan milli takiminda yer alan (n=16) denekler arasinda hentbole 11 yasindan
6nce baslayan oyuncu yoktu. Hentbolci bayanlarda basketbol topu firlatmada 11
yasindan sonra hentbole baslayanlarin degerleri 6nce baslayanlarinkinden daha iyiydi.
Denge testinde ise en iyi sonuglan tim denekler arasinda hentbolct bayanlar elde etti.

EFFECTS OF EARLY SPECIALIZATION ON SOME ANATOMIC (POSTURAL) AND
FUNCTIONAL PARAMETERS

The purpose of this study was to determine body posture, some motoric and
coordinative abilities of female handball players (n=37) and swimmers (14 male, 9
female) who had been participated this events before and after eleven years old.

Swimers showed lower values in skinfold measurements. Leg surrounding size of all
handball players were higher than female swimmers (p<0.05). Most of the subjects
have slight lordosis. Additionally, in three subjects high degree lordosis was
determined. Shoulders were lowered especially in the throwing arms of Handball
players.
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There were no subject who have been participated in Handball before eleven years old
among national Handball players (n=16).

Results of Basketball throwing test showed that Handball players who had been
participated in Handball before eleven years old have lower values than other Handball
players. In balance test, best results achieved by handball players among all subjects.

GiRIS

Uzun yillardir 6zellikle bazi branslarda ¢ok kig¢lk yaslardan itibaren yogun ve dizenli
bir sekilde spor antrenmanlari yapilmaktadir. Ozellikle yiizme bransinda, izmirde
kapali havuz sayisinin artmasiyla birlikte bitin seneyi kapsayan ylzme antrenmalari
cok kucik yaslardan beri uygulanabilmektedir. Hatta okul ¢ocuklarina sabah ve aksam
olmak Uzere ginde iki defa bile antrenman yaptiriimaktadir. Gerek siire ve yogunluk
gerekse nitelik agisindan monoton ve yorucu olan bu ¢alismalar maalesef uluslararasi
diizeyde yuziciler yetismesini bugine kadar saglayamadi. Kiguk yastan itibaren uzun
seneler kendi fiziksel ve psikolojik Ozelliklerine uymayan bu tip calismalari yapan
cocuklarin buyuk bir kismi tam performans cagina geldiklerinde adeta ylzmeden
nefret ederek bu spordan kopmaktadirlar. Daha fazla oyunsal formda olmalarina
ragmen hentbol, voleybol ve futbol gibi branslarda da erken ve yogun bir sekilde
yapilan antrenmanlar, cocuklarin total gelisimini saglamada gerekli olan ¢ok yonlu
calismalardan onlari uzaklastirdigi icin, performans c¢aginda basarili olmalarinda
dezavantaj yaratmaktadir. Bu yuzden diger bir bransda basarili olup olmayacaklarini
da saptamak ¢ok zorlasmaktadir. Arastirmalara gére brans secimindeki kararin 13-14
yaslar arasinda verilmesinin uygun olacag: ileri sirilmektedir (2,12,13). Bu yasa kadar
bazi branslar daha agirhkli olmak (izere sportif egitim ve 6gretimde c¢ok yodnlaluge
onem verilmesi gerekmektedir. Yani ¢ocugu bir ¢cok bransi uygularken goézlemek
secimde en 6nemli kriterlerdendir. Ayrica motorsa! ve koordinatif dzellikleri oyunsal
formlar icersinde en iyi gelistirilebilecedi ergenlik ¢cadlr 6ncesi donemde calismalar,
ilerideki basarinin temellerini olusturacaktir. Bu arastirmanin amaci; 7-8 yasindan beri
yuzme ve hentbol branslarina ydnlendirilmis 23 yizicu (erkek ve bayan), 10 hentbolciu
(bayan) ve 11 yasindan sonra branslasmis 27 hentbolcide (bayan) vicut posturl, bazi
motorsal ve koordinatif 6zellikler, New York State Postir Kartt ve saha testleri ile
saptanmaya c¢ahsildi.

MATERYAL VE METOD

7-8 yasindan beri ayni bransta antrenman 9 bayan 14 erkek yilzicl 10 bayan
hentbolctl (I. lig oyuncular), 11 yasindan sonra branslasmis 27 bayan hentbolctu de
(ATi Llig 16’st Milli Takim Oyuncusu) postir degerlendirmesi “New-York State Posture
Rating Test” protokoliinde bulunan postiur kartina gdre yapildi (1). Yukarida bahsedilen
deneklerin fiziksel 6zellikleri Tablo 1'de gdsterilmigtir.

Vicut kompozisyonlari Holtain Skinfold Caliper’le biceps, triceps, supscapula,
abdomen, suprailiac, quadriceps, bdlgelerinden deri katlanmasi metodu ile saptandi
(7). Cevre odlgiimleri kolun ve bacagin en genis alt ve Ust bolgelerinden, her iki kol ve
bacakta esnek olmayan fleksibl bir mezura ile 6lclildi. Vicut ya§ orani triceps,



supscapula, abdomen ve suprailiac boélgelerden saptanan skinfold degerleri
kullanilarak, Yohazs’'in saptadigi predikslyon formili ile hesaplandi (15).

Bayan yizucu ve hentbolcularda motor yetenek testi olarak “Scott Motor Ability Test”
uygulandi (13). Bu test ¢ bélumden olusuyordu:

1. Hentbol topu firlatma (durdugu yerden).
2. Durarak uzun atlama.
3. Mekik kosu.

Erkeklerde motor yetenek testi olarak “Barrow Motor Ability Test” kullanildi (4). Bu
testte ¢ bélimden olusuyordu:

1. Durarak uzun atlama.
2. Saglk topu firlatma (2.7kg. agiriginda durarak).
3. Zigzak kosu

Basketbol topu firlatma, kol ve omuz bdélgesi kaslarinin kuvvet ve koordi nasyonunu
Olcmede; durarak uzun atlama,patlayici bacak gicuni 6lgcmede; mekik kosu, hiz,
ceviklik ve genel vicut koordinasyonunu o6lgcmede kullanildi. Bu 6lgimleri secmede
amaclarimiz; uzun sureli ve tek yonlu fiziksel egzersizlerin vicut postiriini bozucu,
ekstremiteler arasi asimetri yaratici etkisi olup olmadigini arastirmakti. Ozellikle
kuvvet, hiz, néromuskiler koordinasyonun gelismesinde puberte 6ncesi yapilan ¢ok
yonli calismalarin (cimnastik, atletizm, yizme gibi) etkisi bilimsel olarak gdsterilmistir
(2,12,13). Tek yonli cahsmalar asil performans yasina gelindiginde o sporcunun
fiziksel, fizyolojik ve motor 6grenmede kendi kapasitesinin en Ust sinirina ¢cikmasinda
onemli kabul edilen kuvvet, hiz, kas koordinasyonu gibi &zelliklerini gelistirmede
yetersizlige neden olmaktadirlar. Kuvvet, hiz ve kas koordinasyonu ozelliklerini
saptamada literatirde c¢ok kullanilan yukarida belirtilen alan testlerinden faydalanildi.
Statik dengenin saptanmasinda kullandigimiz flamingo testi; deneklere 10 cm.
genisliginde bir tahta ¢ubugun (zerinde tek ayak elle arkada tutularak, diger ayagin
tzerinde 1 dakika sireyle dismeden durmalari sdylenerek uygulandi, her dismede
zaman durdurularak hata olarak kaydedildi. Bir dakika suresince saptanan dismelerin
toplami test sonucu olarak elde edildi (1).

SONUCLAR

Tablo 1'de deneklerin fiziksel 6zellikleri, tablo 2'de deneklerin  postiral
degerlendiriimesi  belirtilmistir. Erkek ylziculerin  fiziksel viicut kompozisyonu,
extremite c¢evre Olgcimleri, motor yetenek test sonuglari ve dlgiim isimlerini gosteren
kisaltmalarin aciklamalari tablo 3'de gosterilmistir. Tablo 4’de 11 yasindan dnce ve
sonra hentbola bagslayanlarin tablo 5’de ylzicu ve 11 yasindan 6nce hentbola
baslayan bayanlarin, tablo 6'da ylziciu ve 11 yasindan sonra hentbola baslayan
bayanlarin, tablo 7'de ylziciu ve tim hentbolcii bayanlarin dlcimleri ve sporcu
gruplarini  ikili olarak karsilastirmay! iceren istatistiksel analiz sonuglar (t-testi)
gorilmektedir. Bayan hentbol milli takimina (n=16) motor yetenek testleri
uygulanamadi. Sadece postir ve fiziksel 6zellikler saptandi.



Hentbol (B) Hentbol (B)

(1.lig n=21) (MT 11=16)
Yas 17 12+ 1.71 23..12+2.80
Boy 167.7+4 S5 170.31+6,67
Agirh 64.23rc7.72 62.7S=7.44
Kk~

Yiiziciu (B)
(n=0)

14.55=1.94
162.55+6.78
55.83+5.51

Tablo 1: Deneklerin Fiziksel Ozellikleri.

LH LI KGSH
Hent. n=20 Hent. n=I Hent. n=6
Yi.Er. n=S Yu.Er. n=l Yu.Er.
Yi.B. n=4 Yu.B. n=l Yu.B. n=1

ODAKH

Hent. n=21
Yu.Er. n=2
Yu.B. n=1

Hentbol (B)
(11 den énce)

(1r-io)

16.6*1 43
166 8=6.78
63 65+9.06

FDTH
Hent.

n=9

Yizicia Er.

ve B.

n= 10

Hentbol (B) Yuzicia (E)
(11°den sonra) (n=14)
<n=I11
17.75+1.81 15.85i2.47
168.43=2.59 171 42=42.0
64.66=6.79 64.66=6.79
FDTI
Hent. n=2
Yuziuciu Er.
ve B. n1=9

LH: Lordozda hafifartma, LLLordozda ileri artma, KCSH:Karin Bélgesinde Cikinti ve
Sarkma, ODAKH: Hafif Omuz Dusuklugu, FDTH: Hafif fonksiyonel Diz Tabanlik,

FDT1; ileri Fonksiyonel Diiz Tabanlik.

Tablo 2: Deneklerin Postural Degerlendirilmesi.

Yiziclh Erk. n=14

Yas (yi)

Boy (cm)

Agirhik (kg)

index-P1 (Agirlik/boy:cii)
Vicut Yag Orani - VYO (mm)
Biceps

Porideral

Triceps
Susscapula - SS
Abdomen - ABD
Supra tliac - Si
Quadriceps - Q
Gastrokiiemius - G

Sag Ust Kol Gevresi - SG UST K. (cm)

Sol Ust Kol Gevresi - SL UST K. (cm)
Sag Alt Kol Cevresi - SG ALT K.(cm)
Sol Alt Kol Cevresi - SL ALT K. (cm)
Sag Uyluk Cevresi - SG ALT K. (cm)
Sol Uyluk Cevresi - SL UYLUK (cm)

Sag Baldir Cevresi - SG BALDIR (cm)

Sol Baldir Cevresi - SL BALDIR (cm)
Top Firlatma - TOP F1RL. (m)
Durarak Uzun Atlama - DUA (m)
Mekik Kosu - MK (sn)

Flamingo Testi - DENGE (sayl)

15 852.47
171.42 i 42.0
64.7 i 14.48
21.75 i 2.67
12.53 = 2.2
6.38 i 2.58
8.27 i 3..36
10.22 i 4,06
14.75 + 6.24
11.00+4.27
15.45 £4.37
11.04 = 4.27
30.35 £ 7.78
29.96+ 7.76
26.44 £4.04
26.44 = 4.06
52.57 +5 50
52.30 + 5.38
35.98 + 3 58
35.87 i 3.4S
10.31 £2.54
218.2 £29.73
24.56 £ 1.42
4.28 1 2.67

Tablo 3: Erkek yuziculerin fiziksel 6zellikleri ve motor yetenek test sonuglan.



(Bas. Il ’den Once)

Vizicu (n=9) Hentbol (n=10)
Yas (yil) 16.60 = 1.43 17.75 + 1.81
Bov (cm | 166.80 + 6.78 16S.43 + 2.59
Agirhik (kg) 63.65 +9.06 64.66 £6.79
Pl (Agirlik/bovem) 22.93 + 2.82 22.86 £2.19
VYO(mm 1 18.86 + 5.27 18.00 £3.57
Biceps 9.82 £4.86 S.41 £2.95
Triceps 20.81 *+ 6.75 20.65 £4.68
SS 19.12 £ 9.21 17.33 £ 6.62
ABD 29.77 £ 10.44 25.73 £ S.96
S 15.27 + 9.38 12.84 +6.94
0 33.76 + 5.70 33.85 £ 6.18
G 27.76 +=4.20 27.11 +6.84
SG UST K. (cin) 27.12 + 2.14 27.22 + 1.80
SL UST K: (cm) 26.19 + 1.85 27.05 + 1.98
SG ALT K.(cm) 24.86 £ 1.45 24.46= 1.45
SL ALT K: (cm) .23.68 + 1.59 24.90 £3.86
SG UYLUK (cm) 57.16 + 4.26 57.75 + 3.43
SL UYLUK, (cm) 56.75 £4.99 57.57 +3.68
SG BALDIR (cm)* 36.93 +2.56 38.06 +2.74
SL BALDIR (cm) 36.75 +2.99 37 50 +2.89
TOP FIRL. (m)* 17.08 £ 1.24 19.40 £2.29
DUA(m) 186.22 + 17.81 102.41 + 21.17
MK (sn) 15.75 £0.992 15.55 + 0.59
DENGE (savl) 3.44 3,16 2.91 +3.08

*p<0.05
Tablo 4: 11 yasindan 6nce ve sonra Hentbole baslayanlarin degerleri ve istatistiki farkliliklari.

Bas. 11 den dnce

Yizicu (n=9) Hentbol (n=10) t - testi
Yas (yil) 14.55 £ 1.94 16.60 +1.43 p < 0.05
Boy (cm) 162.55 + 6.78 166.80 + 6.78
Agirhik (kg) 55.83 +5.51 63,65 + 9.06 p < 0.05
Pl (Agirhk/boy'cm) 21.08 £ 1.26 22.93 £2.82
VY'O (mm) 13.32 + 198 18.86 +5.27 p<0.01
Biceps 11.53 £6.60 9.82 £4.86
Triceps 10.88 £3.55 20.81 ¥6.75 p < 0.05
SS 10.71 £3,25 19,12 £9.21 p < 0.05
ABD 14,13 £ 4.10 29.77 £10.44 p< 0.001
Si 13.82 + 3.76 15.27 £ 9.38
0 23.74 £4.S6 33.76 £5.70 p < 0.001
G 17.04 £3.37 27.76 £4.20 p< 0.001
SG UST K. (cm) 26.86 £2.20 27.12 + 2.14
SL UST K: (cmi 26.55 = 2.05 26.19 + 1.85
SG ALT K.(cm) 23.73 £+ 1.33 24.86 £ 145
SL ALT K: (cm) 23.56 £ 1.18 23.68 £ 1.59
SG UYLUK (cm) 48.46 + 13.06 57.16 £4.26
SL UYLUK, (cm) 34.90 + 1.33 56,75 £4.99 p < 0.05
SG BALDIR (cm) 34,90 + 1.33 36.93 £2.56 p < 0.05
SL BALDIR (cm) 34.77 + 1.13 36.75 £2.99
TOP FIRL, (m) 14.02 £2,90 17 08 +1.24 p<0.01
DUA(m) 191.28 + 10.01 186.22 + 17.81
MK (si1) 15.88 £ 0.71 15.75 £0.992
DENGE (sayl) 6.55 + 5.20 3.44 +3.16

Tablo 5: Yizici ve 11 yasindan 6nce hentbole baslayanlarin test sonuclari.



Yas (yil)

Bov (cm)
Agirhik (kg)

Pl (Agirhik/boy2cm)
VYO (mm)
Biceps

Triceps

SS

ABD.

Si

Q

G

SG UST K. (cm)
SL UST K: (cm)
SG ALT K.(cm)
SL ALT K: (cm)
SG UYLUK (cm)
SL UYLUK., (cm)
SG BALDIR (cm)
SL BALDIR (cm)
TOP FIRL. (m)
DUA (m)

MK (sn)

DENGE (sayl)

Yizictu (n=9)
14.55 = 1.94
162.55 + 6.78
55.83 + 5.51
21.08 + 1.26
13.32 + 1.98
11.53 £6.60
10.88 +3.55
10.71 + 3.25
14.13 £4.10
13.82 + 3.76
23.74 £4.86
17.04 £3.37
26.86 £2 20
26.55 +2.05
23.73 + 1.33
23.56 + 1.1S
48.46 + 13.06
34.90 + 1.33
34.90 + 1.33
34.77 £ 1.13
14.02 £2.90
191.28 £ 10.01
15.88 £0.71
6.55 * 5.20

(Bas. I 1 ’den Once)

Hentbol (n=10)
17.75 £ 1.81
168,43 +2.59
64.66=: 6.79
22.86 +2.19
18.00 + 3.57
8.41 +2.95
20.65 +4.68
17.33 +6 62
25.73 + 8.96
12.84 +6 94
33.85 +6.18
27.11 +6.84
27.22 + 1.50
27,05 + 1.98
24.46 = 1.45
24.90 + 3,86
57 75 + 3.43
57.57 = 3.68
38.06 + 2.74
37.50 £2.89
19.40 £2.29
192.41 = 21.17
15.55 + 0.59
291i 3.08

+

+

p <
p <
p <
p <
p <

p <
p <

p<

p <
p<

p <

t - testi

0.05
0.01
0.01
0.05
0.01

0.001

0.05

0.05

0.001
0.001

0.05

p <*0 01

p <
p <
p <

0.05
0.05
0.001

Tablo 6: Yuzicu ve 11 yasindan sonra hentbole baslayanlarin test sonuglan.

Yas (yil)

Boy (cm)

Agirhik (kg)

Pl (Agirhk/boy2cm)
VYO (mm)
Biceps

Triceps

SS

ABD

Sl

0

G

SG UST K. (cm)
SL UST K: (cm)
SG ALT K.(cm)
SL ALT K: (cm)
SG UYLUK (cm)
SL UYLUK, (cm)
SG BALDIR (cm)
SL BALDIR (cm)
TOP FIRL. (m)
DUA(m)

MK (sn)

DENGE (sayl)

Yizicu (n=9)
14.55 + 1.94
162.55 + 6.78
55.83 =+ 5.51
21.08 + 1.26
13.32 + 1.98
11.53 +6.60
10.88 +3.55
10.71 £3.25
14.13 = 4.10
13.82 +
23.74 +4.86
17.04 + 3.37
26.86 + 2.20
26.55 £2.05
23.73 + 1.33
23.56 + 1.18
48.46 + 13.06
34.90 + 1.33
34.90 £ 1.33
34.77 £ 1.13
14.02 £2.90
191.28 + 10.01
15.88 +0.71
6.55 £5.20

Tum Hentbol
(n=21)
17.12 *1.71

167.70 + 4.85

64.23 + 7 72
22.88 £2.41
18.39 +4.33
9.05 = 3 90
20.70 + 5.56
18.14 + 7.76
28.04 £9 71
14.14 +8.27
33.81 + 5.82
27.40 + 5.67
27.18 + 194
26.65 + 1.93
24.65 + 158
24.35 + 3.07
57.48 +3.74
57.24 +4. 1S
37.55 +2.66
37 16 + 1.93
18.40 £2.20
189.76 + 1S 98
15.57 + 0.78
3.14 +£3.05

t - testi
p< 0.001
NS
p < 0.01
p < 0.05
p < 0.01
NS
p =0.0000
p < 0.05
p < 0.001
NS
p < 0.001
p = 0.0000
NS
NS
NS
NS
p < 0.01
p < 0.01
p < 0.05
p < 0,05
p < 0.001
NS
NS
NS

Tablo 7: Yizicu ve tum hentbolcularin test sonuclari



TARTISMA

Tim gruplarda hesapladigimiz ponderal index degerleri 20'nin {zerinde bulundu.
Literatire gore 20-24.9 arasi degerler asiri kilo ile normal kilo arasinda gecis degerleri
olarak kabul edilmektedir. Bu degerler arasindaki kisilere anksiyete (sikinti) tedavisi
Onerilmektedir (6). Hentbolcularda triceps ve abdomen bélgesel deri katlanmasi
degerleri Hall'in (7) bayan sporcular igin siniflamasinda asin yagh kategorisine
girmektedir (Triceps=17mm <, abdomen=15mm <). Yiziculerde ayni de@erler normal
sinirlarda bulundu. Yuziciler hentbolcularla karsilastirildiinda suprailiac degerler
disinda anlamli olarak daha disik degerlere sahiptirler. Bu farkta, ylzucilerin yas
ortalamalarinin kicik olmasi, antrenman adedinin ve yogunlugunun ylzilculerde
yuksek olmasi, hentbolcularda yapilan beslenme ile ilgili anket arastirmasina goére
dusik ekonomik kosullar yiziinden karbonhidrata dayali beslenmenin agirlikta olmasi
bu durumun ortaya c¢ikmasinda rol oynayan faktdr olarak distnulebilir. Performansta
asirn yag kitlesinin olumsuz etkileri aciktir. Ozellikle uzun siireli sporlarda 6lii kitle kabul
edilen asiri yag, antrenman mag siresince tasinmak zorunda olan ek agirlik olusturur

@)

Hentbol 1. liginde oynayan iki takimin oyuncularinin yag oraninin yiksekliginin, onlarin
performansini olumsuz yénde etkileyecegi disunilirse, beslenmenin dizenlenmesi,
yag oraninin normal sinirlara indiriimesi (dayanikhlik antrenmanlarina énem vererek)
¢ok 6nemli bir zorunluluk olarak goériilmesidir, ilging olan bir nokta; hentbolcularda ve
yuziuculerde quadriceps (uyluk ©6n taraf) ve gastroknemius (alt bacak arka tarafi)
bélgelerinde yiiksek yag oranlarina rastlamamizdir. Bu fazlaligin beslenme ile ilgisi
oldugu gibi, genetik temelleri de olabilir (6,14). Erkek yuzlculerde yad oranlar
(bblgesel ve genel) normal sinirlarda bulundu.

Tum gruplarda her iki kol ve bacak cevre dlgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir fark bulunamadi. Yuzicl ve hentbolcu bayanlarda kol ¢evre dlgiimleri arasinda fark
¢ikmamasina ragmen her iki bacak cevre dlcimlerinde hentbolciler istatistiksel olarak
anlaml farklilk gOsterdiler. Karada yapilan ve ylzmenin aksine vicut agirhginin
tasindigi bir spor olarak hentbolcularda bu anlamh farklilik olagandir.

New York State postir degerlendirme formunda, normal postir, postirde hafif
derecede bozulma, postiurde ileri derecede bozulma olarak arkadan ve yandan yapilan
gbzlemle lg kategoride degerlendirmeler yapildi. 37 bayan hentbolcuniin 20’sinde hafif
derecede bel bélgesinde girinti (lordoz), bir kiside ileri derecede saptandi. Lordozun
olusmasini karin bélgesi kaslarinin zayifigi yaninda uyluk arka bdlgesi kaslar
(hamstringler) ve gluteal bdélgedeki kaslarin zayifigr da etkiler. Lumbal bélgede asiri
gelismis kaslar-zayif karin kaslari-diger bir nedendir. Bu gériinimin olusmamasinda
veya giderilmesinde karin, hamstring ve gluteal kaslarin kuvvetlendirilimesi dnemlidir.
Ayrica, karin kaslarindaki zayiflik, karin icerisindeki i¢ organlarin yer degistirmesine
neden olabilirler ve bu durum zayif karin duvarindan barsak segmentlerinin deri altina
¢cikmasi demek olan fitigin da damarlari ve sinirlerin gerilmesine (sinirsel asiri uyarima



neden olur), i¢ organlarin fonksiyon bozukluklari ve iltihabi durumlarina neden
olabilmektedir (5,10,11).

14 erkek yuzucuden; 8'inde hafif, 1 tanesinde ileri derecede, 9 kiz yizuclden; 4’tinde
hafif, 1’inde ileri derecede lordozla Kkarsilasildi. Biylk oranda karin kaslarindaki
zayifiga bagh olarak 14 erkek yizuclinin 7’'sinde, 22 hentbolcunun 6’sinda, 9 kiz
yuziclnin 2'inde karin bélgesinde hafif derecede disiklik (sarkma) saptandi.

Omuzlarda, 6zellikle hentbolcularda, atis kollarinda horizontalliji bozan diusik omuzla
karsilasildi. 37 bayan hentbolcudan 21'inde bu durum hafif derecedeydi. Uzun yillar
boyunca yapilan hentbol sporu nedeniyle 06zellikle atis kolunda omuzu goévdeye
baglayan kaslar (zerindeki gerilme kuvvetleri disik ve igce dénidk bir omuzun
olusmasina neden olabilmektedir. Ozellikle temel atis pozisyonunda kol, topu kuvvetle
elden cikarir ve savrulur. Bu hareketler omuz kaslarini o kadar gerer ki, artik bu kaslar
omuz kol kompleksini gerektigi gibi govdeye baglayamaz. Bu durumu o6nlemek igin
omuz Kkaldirici  kaslarini kuvvetlendirici egzersizler ihmal edilmemelidir (8). Erkek
ylziculerde 2, kizlarda 1 kiside hafif derecede omuz dusukligu saptandi. Ayak
tabaninda 6zellikle 23 erkek ve bayan yizicuden 10 tanesinde orta derecede, 9'unda
ileri derecede fonksiyonel diiz tabanliga rastlandi.

Bu tir diz tabanhgin nedeninin, zayif ve gergin kaslar, ligamentler ve pianta fasia
oldugu literatiirde belirtilmistir (10,11). Ylzucilerde nedeni kolaylkla anlasilabilir,
ciinkd yaptiklar sporda su icinde vicut agirliklarinin %90’nini tasimamaktadirlar. Eger
bu ylziciler kigiuk yastan beri ¢cok yonli calismalara katilabilselerdi (cimnastik,
atletizm, takim oyunlari vs) gugli ligament, kas ve fasialara sahip olarak, bu kadar
yUksek oranda ayak tabaninda c¢okiklik deformitesine sahip olmayabileceklerdi. 37
hentbolcide ise sadece 9 kiside orta siddette, 2 kiside de ileri derecede duztabanlk
saptandi. Bu tir diztabanlhigi olan sporcularda herhangi bir yakinma olmasa bile,
tedavi edilmeleri uygundur. Cinki ayagdin diger eklemlerle (omurga, diz, kalga, ayak
bilegi) olan mekanik iliskisi nedeniyle bazi rahatsizliklara neden olabilmektedir (10,11).
Postiirle ilgili diger bulgularimiz dikkati cekecek kadar fazla ve etkili degildi. Yukarida
belirttigimiz postirle ilgili bulgularimizdan 6zellikle ileri derecede siniflamasina
girenlerin duzeltimesinde kompanse edici egzersizler  (karin kaslarinin
kuvvetlendiriimesi gibi) veya ayak tabani i¢in ayakkabi ile ilgili dizeltmeler, performans
acisindan ve olusabilecek sakatliklari ve hastaliklari 6nlemede etkili olacaktir.

Denge, esneklik, gi¢, zamanlama ve koordinasyon gibi cesitli faktdrlerden her biri
hareketin iyi dizeyde gerceklestiriimesinde karsilikli etkileserek katkida bulunurlar. Bir
muzik eserindeki notalarin biraraya gelmeleriyle senfoniye dénlismesi gibi. Bir kisinin
cok cesitli becerileri veya sportif olaylari yapabilmedeki o anki kapasitesi “Genel Motor
Yetenek” olarak kabul edilir; bu terim “Genel Atletik Yetenekle ayni anlamda kullanilir
(9). Cok cesitli, motor yetenek faktorleriyle ilgili siniflamalar vardir. Bu faktdrlerin sayisi
28’e kadar cikmistir. Kuvvet, hiz, kas koordinasyonu en o6nemlileri kabul edilebilir.
Motor egitilebilme, viicut buyukligd (hacmi) boy, agirlik, gig, dayanikhlik, denge ve
ceviklik diger onemli faktorlerdir. Spor Hekimligi agisindan hareketin koordinasyonu
motor sistemin ve onun parcalarinin uygun kontroliniin igsel organizasyonudur (4).
Kas koordinasyonu sinir sistemi ve iskelet kaslarinin birlikte calismasi olarak
dayaniklilik, hiz, gic ve kuvvetle basarli spor performansinda belirleyici rol oynar. Kas



koordinasyonun puberte ©ncesi gelismesi, bu nedenle c¢ok degerlidir. Yapilan
calismalarda koordinatif yeteneklerin puberte 6ncesi, puberteden daha iyi gelistikleri
saptanmistir. Title, biyolojik yasi 11 olanlarin kondisyon test sonuclarini, biyolojik yasi
13-14 olanlardan (4). Biyolojik yasin, bu 6zelliklerin gelistirimesinde takvim yasindan
daha onemli oldugu saptanmistir. Ergenlikte koordinatif  yeteneklerin
mukemmellesmesinin, vicuttaki morfolojik ve fonksiyonel degisikliklerden sonra
engellenmesi, kontrol ve regule edici mekanizmalarda ayarlamalarda gereksinmenin
dogmasiyla sonuglanir. Motor koordinasyonunun erken gelismesi a) Performansin
niteligi, etkinligi ve dinamiklerindeki son sinirlarin belirlenmesinde, b) Metabolik ener;ji
olusturma mekanizmalarinin kullanilma derecesinde saptanmasinda, c) Degisen
durum ve sartlarda vucut dengesinin kontrolinde, hizh ve uygun cevaplarin
olusturulmasinda, d) Hos ve guzel hareketlerle sportif becerilerin gercgeklestiriimenin
saglanmasinda, e) Kemik, kikirdak ve diger yumusak dokularin kronik yiklenmelerle
veya uygun olmayan hareketlerle olusabilen yaralanmalara karsi yarismacinin
korunmasinin saglanmasi gibi ¢cok 6nemli etkileri kapsar.

Koordinatif 6zelliklerin yeterli gelisimi, becerinin en ylksek diizeyinde, sporda ve
hareketlerin en iyi yapilmasinda, her spordaki basarili motor 6grenme temelinde en
buyuk yardimcidir. Cimnastik, ritmik cimnastik, atlama ve figlr skating gibi akrobatik
sporlarda, atletizmde teknik branslarda (yiuksek atlama, uzun atlama ..) , ylzme,
glres, eskrim, boks ve bitin takim oyunlarinda 6zellikle 6nemlidir. Koordinatif
kapasiteleri sistematik olarak antrene etmek ve genel bazi prensipler koymak zordur.
O spor icin gerekli olan koordinatif dzellikler gelistiriimelidir. Hirtz'e gore (1981), Bes
temel koordinatif temel o6zellikler sunlardir: 1) Uzaysal uyum saglamak, 2) Vicut
pozisyonundaki farklilasmayi ayirt etmek, 3) Reaksiyon vermek, 4) Ritimleri korumak,
5) Dengeyi surdirmek.

Puberte dncesinde bu o6zelliklerin gelistiriimesinde 8. ve 9. yasta maksimal motor
uyarilarla hiz koordinasyonu gibi motor analizériin uzaysal bélimleri gelistirilir. 11. ve
12. yasta akustik ve optik sinyaller kullanilarak reaktif 6zellik ve ritmik kapasite total
olarak gelistirilir (4).

Bu koordinatif oOzelliklerin ve bu o6zellikleri destekleyen diger motor yeteneklerin
gelismesinde ¢ok yonli hareket egitiminin (cimnastik, atletizm, ylizme ve takim
sporlari aracihgiyla) g¢ocugun pisikolojik yapisina uygun (oyun formunda) bir sekilde
yapilmasi gerekmektedir (4,9,10).

Arastirmaya aldigimiz grubun bir bolimi yukarida bahsettigimiz bilimsel saptamalara
hic uymayan kucik yaslardan beri tek bir bransta, Ustelik psikolojik yapilarina da uygun
dusmedigini sandigimiz antrenmanlar yapmislardir. Koordinatif ve bazi motor
ozellikleri dlcen iki ¢esit alan testini bu gruplara uyguladik.

Bayan hentboll ve yuzlcllerin basketbol topu firlatma ve durarak uzun atlamada
saptadigimiz ortalama degerleri, Scott'un Amerikali cocuklarda saptadigi (spor yapan-
yapmayan) persentil normlarinda ortanin (stiinde (60-80. persentil arasi) yer
almaktaydi. Bu degerler duzenli spor yapan gruplar icin disiuk olarak degerlendirilebilir
(13).



Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimliginin (Necati Akgun’in baskanhginda)
EUROFIT projesi igerisindeki Ege Bolgesi Tirk Cocuklarinda saptadigi persentil
degerlerinde ise bu sonucglar 90. persentile girmekteydi (1).

Basketbol topu firlatmada 11 yasindan sonra baslayanlarin degerleri, ©nce
baslayanlarinkinden daha yuksekteki (p<0.05). Bu grubun c¢ogunlugu hentbole
baslamadan 6nce bagka aktivitelerde bulunmuslardi.

DUA'da da daha yuksek fakat istatistiksel anlamhlik yoktu. Mekik kosu testini
uygulamadaki sorunlardan dolayi degerlendirmeyi uygun gérmuyoruz.

Erkek yilzuculere uygulanan Borrovw'un motor yetenek testlerinin her ug¢linde de
saptanan degerler Borrovw’un saptadigi normlarda ortalamaya (40-60. persentil)
girmektedirler (13). Kuguk yaslardan beri tek yonli c¢alisan ve kara antrenmanlarini
yeterli dizeyde yapmayan bu grupta saptanan degerlerin yizme performasini ne
kadar etkileyecegi ayri bir arastirma konusudur. Yizmede 6zellikle kol ve omuz kaslari
kuvvetinin  arttirllmas1  basta gelmek (zere tim vicudun kas gruplarinin
kuvvetlendiriimesindeki artma, ancak kara ¢alismalariyla saglanabilmektedir (3).

Statik dengeyi 6l¢tigumiz flamingo test sonuglarina gore butiin sporcular EUROFIT
arastirmalarinda belirtilen ayni yas tesadifi popilasyonun flamingo test de@erlerinden
daha iyi bulundular. Hentbolci bayanlarin degerleri yizici bayanlardan ve
erkeklerden daha iyi bulundu. Karada yapilan bir spor olarak hentbolcularda daha iyi
degerlerin bulunmasi normal kabul edilebilir (1.4). Bu testin her ikisi de dinamik ve ¢ok
yonlilik gosteren ylizme ve hentbolde denge 6zelligini degerlendirmede yeterli
oldugunu savunamayiz. Bu tur sporlarda hareket halindeki denge 6zelliginin
saptanmasiyla ilgili daha baska testlerin uygulanmasi da gerekir (9, 13).

Yuzuculere kuguk vyaslarda uygulanan yiuzme, calismalarinda genellikle 12-13
yaslarinda ginlik 5-6 km'yi ve haftada 5-6 gunid bulan yogun, sik ve monoton
antrenmanlar yaptiriimaktadir. Unli ingiliz atleti Sebastian Coe’nun (800-1500 m.
kosucusu) bile 13 yasinda gin asiri yaptigi antrenmanlarda 3.5-4 km.den fazla
kosmadigini gériyoruz. Daha sonra 14 yasta 30 km/hafta, 15 yasta 40 km/hafta, 16
yasta 50 km/hafta, 17 yasta 55-60 km/hafta ve Sebastian Coe’nun peak
performansina 20-23 vyaslarinda ulastigini goriyoruz (12). Bizde ise 6zellikle yizmede
bir cok sporcu lise seviyesinde bu spordan kopmakta, uzun seneler yaptiklar
monoton, sik ve yogun yluzme calismalariyla olusan bikkinlikla bazen yaz aylarinda
denize bile girmeyi istememektedirler.

ilkokul seviyesinde tek bransla ilgilenmis c¢ocuklar, orta birinci siniftan itibaren
genellikle o bransin hocasi tarafindan hemen kapilmaktadir. Bdylece zaten yanlis bir
uygulamadan gelen ¢ocuk, yine ayni bransta spora devam etmekte bdylece koordinatif
yeteneklerini gelistirebilecek ortami bulamamaktadirlar. E§er bu tir ¢ocuklara 6zellikle
orta 1-2. sinif seviyesinde ¢ok yonlii ¢calismalar yaptirilabilirse, bir dereceye kadar bu
eksiklerini giderebilirler, hatta belki de basarili olduklari bir diger bransin ortaya ¢ikmasi
da uygulamayla saglanabilir.
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SONUC

1. Bu calismada hentbolcu bayanlarda bdlgesel yag oranlarinda fazlalhk saptandi.
Beslenmenin duzenlenmesi, lokal ve genel dayanikliik calismalarinin daha fazla
yapilmasi gerekmektedir.

2. Postir degerlendirimesinde saptanan bel bdlgesindeki lordoz, ayak tatiani
¢cOkmeleri, hentbolcularda 06zellikle atis kolundaki omuz dusuklikleri gibi sorunlar
dikkati cekmektedir. Bunlarin gideriimesinde 6zel kuvvetlendirme calismalari ve ayak
tabani icin bazi 6zel ekler uygulanmalidir.

3. Motor yetenek testleriyle saptamaya calistigimiz bacak, kol ve omuz kas kuvveti,
ceviklik, kas koordinasyonu ile ilgili degerler de istenen dizeylerde bulunmadi. Bunun
nedenlerinden biri olarak puberte ©6ncesi kas koordinasyonu ve motorsal o6zellikleri
gelistirmeye ydnelik ¢cok yonlu calismalarin yapilmasi gdsterilebilir.

Yuzucllerde bacaklarin patlayict kuvvetinin 6zellikle gikistaki (start), hentbolcularda ise
sigrayarak atislardaki 6nemi c¢ok fazladir. Yine basketbol topu ve saglik topu firlatma
testlerinde de kol ve omuz kaslari kuvvet ve koordinasyonunun 6l¢iilmesi hem ylizme
hem hentbolde performansin gostergelerinden biri olarak énemlidir.

4. Hentbol bayan milli takim oyunculari iginde hentbole 11 yasindan 6nce baslayan
oyuncu yoktur, ilkokulun ilk senelerinden beri sadece hentbol oynayanlardan higbirinin
milli takimda yer almamasi da ilging bir saptamaydi.16 kisilik milli takimda 13 kisinin
hentbol oynamadan &nce voleybol, basketbol, cimnastik gibi sporlar yaptiklari
saptandi. Sadece 3 kisinin hentbolden 6nce baska dizenli yaptigi sportif aktivite yoktu.

5. Tek yonli ve ¢cocugun psikolojik durumu hi¢ distunilmeden kiiguk yaslardan itibaren
uygulanan monoton ve yodun sportif calismalarin yanhshg: antrendrler tarafindan
bilinmektedir. Buna ragmen, gerek kuliip, gerek ailelerin baskisi ve sabirsizhigi,
okullararasi rekabet ya da antrendrlerin kendini gdsterme c¢abasli nedenleriyle bu
yanhlshk duzeltiememektedir. Sonuc¢ta olan c¢ocuklara olmakta biyuk zaman
harcadiklari o sporda cogunlukla bir yere gelememektedirler. Hatta o sporu nefret
ederek birakan, yaz aylarinda denize bile girmeyen veya spor salonlarina hig
ugramayan boyle ¢ok kiiciik yasta spora baslayan bircok érnekle karsilasmaktayiz.

Cocuklarda 7-8 yasindan 12-13 yasina kadar saglk, psikolojik ve ilerideki performans
acisindan, ayni bransta, haftada 3-4 gun ve gunde birkez cok yonli, monoton
olmayan, cocugun yaraticihgini da uyaran iyi dizenlenmis sportif aktiviteler nitelikli ve
deneyimli c¢alistiricilar tarafindan uygulandiginda yetiskin dénemdeki performans igin
yeterli kabul edilmektedir (2,4,12).
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