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EDITORDEN

6. YAYIN YILIMIZ VE SPORDA KURUMSAL SUREKLILIK

Elinizdeki sayisnyla, Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 6. yilina giriyor. 5 wih ve
20 sayny geride biraktik. Nicel verilerin kabankhgla 8viinmiiyoruz tabii ki... Bizi igilendiren ve
mutlu kilan, editdrlitk, haketnler ve vazarlar arasindaki gdniilli bilimsel igbirliginin dogal sonucu
olarak derginin bilimsel niteligindeki siiregelen artistir. Her sayimizda daha bir segici davrana-
rak, spor bilimleri alaninda kurumsal stirekliligin somut bir &rnedini olusturmak karanndayz.

Ne yazik ki, tilkemizde spor bilimleri, en énemli alanlannda kurumsal siirekliligin saglana-
mamasinmn sanctlarni gekmektedir. Bunun en garpic 8rnedi, 2000 Sydney Olimpiyat Oyunla-
n'nda alinan sonuglann bagansizhk olarak degerlendirilmesinden sonra, sk bir yetenek secimi-
nin artik sart oldugu fikrine varilmas: ve ¢alismalara baslanabilmest igin proje tretilmesi talimat-
lannmn verilmesidir. Simdi ¢alismalar devam ediyor. Qysa ki, hahizalanmizin yakin gegmis kutula-
nm bir yoklayacak olursak, yetenek secimine iliskin ~belki daha kapsamli- proje galismalannmn
henilz 1978'de baslatildizin g8ririiz. Hikavesi séyle: Tiirk Spor Vakh, iilkenin biyitk insan po-
tansiveline ragmen sporcu yetistiremeyisinin nedenlerini sorgular ve "Tilrkive’de Spor Acisin-
dan Insan Yapisi ve Yeteneginin Tesbiti” ad altimda bir projenin uygulamaya kenulmasini karar-
lastinr. Almanya ve lsvec'ten uzmanlar getirtilerek bir cahsma programu hazirlanir ve Devlet
Planlama Teskilati {DPT) na sunulur. DPT projeyi yararl ve uygulanabilir bulur; {ilke ¢apinda yii-
riltiilebilmesi i¢in gerekll koordinasyonun saglanacatum bildirir. Ay vil DPT'de Genelkurmay
Bagkanbg, Genglik ve Spor Bakanhdi, Saglik ve Sosyal Yardim Bakanhd:, Beden Terbivesi Ge-
nel Midiirligt ile {iniversite temsilcilerinin katildiklan bir toplant vapihr ve ayrintih degerlendir-
me igin tamam; Universite temsilcilerinden olusan bir Proje Damisma Kurulu olusturulur. Kurul,
projenin uygulamaya konulmasi yéniinde karar alir. Bir arastirma grubu, fiziksel yapi ve motor
yetenekleri bakimindan cesitli spor dallanna uygun bireylerin yogunlashiey voreleri belirlemek ve
ilgili yérelerde yapilacak yatrimlarla,cocuklanin erken yaglarda yas ve yeteneklerine uygun spor
dallarina yénlendirilmelerini saglamak amacwyla, iki wil siireyle Er Egitim Merkezlerinde 18-20
yas grubundan 20 binden fazla denek iizerinde test ve dlciimler yapar. Arashrma sonuclarn, her
il icin ayni tablo ve grafiklerle yansitilrmg bigimde, Tiirk Spor Vakf tarafindan kitap halinde ya-
yinlamr, ‘

Sonuglarim sahaya indirerek istifade edemedigimiz bu galisma, gésterisli yaprsiyla, kurum-
sal sireksizligimizin canit bir Srnegi olarak 20 wildir raflanmiz: sisliyor. Bunca emek, bunca ¢a-
ba beyhude... 1980'de 7 yagsinda olan ¢ocuklanmiz bu projeye gore secilebilselerdi, 1992,
1996 ve 2000 Olimpiyatlarinn madalya beklenen sporculan olacaklardi, olamadilar... Sydney
2000’den sonra yeniden baslatlan, &ncekiyle hicbir iliskisi bulunmayan projenin triinleri de an-
cak en erken 2012 climpiyatlanmun madalyalarina talip olabilecekler. O halde, o zamana kadar
sporcularimizi bagarisiz gérmeye kimin hakk olabilir ki?

Saygilarimla
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MAKSIMAL INTERMITTENT SPRINT

PERFORMANSI ILE LAKTIK ANAEROBIK
KAPASITE VE AEROBIK GUC
ARASINDAKI ILISKILER

Niyazi ENISELER *
Nihat GOUNDUZ *

OZET

Futbol gibi sportif oyuniarda gérilen, intermittent tirii sprintlerin fizyolojik temelini aragtirmak, bu tiir sprinflerde
performansta azalma nedenlerini ortaya koymak icin, bu arastirma yapidi. Bu galisma yaglar 20 + 1.5 yii, boy-
lari 174.61 1 5,47 cm., vicut adirliklar 69.83 * 4.61 kg. ofan 21 amatdr futbol oyuncusu ile yapiidi. Deneklerin
intermittent sprint performansi, ayrt ayri protokolierle 30-60 saniye dinlenmeli, 15 tekrarlt sprintlerie ¢im futbol
zemininde dlgiildid. Aerobik giic endirekt olarak mekik kosu ile, anaerobik kapasiteleri wingate lest protokolii ile
Monark 834 kefeli bisiklet ergometresinde Glgiidd. Hem D30 MISP hem de D60 MISP ile laktik anaerobik ka-
pasite arasinda iligki olmadigi halde asrobik glic arasinda negalif iliskiler oldugu saptandifsiras: ile P<.01 ve
P<.05)

Anahtar kelimeler: intermittent sprint, laktik anaerobik kapasite, aerobik giic.

THE RELATION BETWEEN MAXIMAL INTERMITTENT
SPRINT PERFORMANCE AND LACTIC ANAEROBIC
CAPACITY AND AEROBIC POWER

ABSTRACT

This study was done to resarch the physiologic bases of intermittent sprints that were commonly aplied in sport
games such as football and 1o find out the reasons of performance reducing as results of such sprints. For this
reason, this study was done with 21 amateur footballers whose aged are 20+1.5 years, heighls 174.6£5.4 cm
and weights 69.844.6 kg. Maximal intermittent sprint performances of the players were measured on the grass
foatball field in different protocols with 30-60 second rest repeated sprints. Aerobic power was measured ind-
rectly by shuttle run and Anaerobic capacity was measured by wingate test protocol on the cycle ergometer
Monark 834. it was establish that although there aren' t relation between laclic anaerobic capacity and maximal
intermittent sprint performance with 30-60 second rest, there are negative relations with aerobic power { P<.01
and P<.05)

Key Words: Intermittent sprint, factic anaerobic capacity, aerobic power

* Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yitksek Okulu, MANISA.
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GIRis

Bir ¢ok spor oyunlannda, aralarinda diisiik siddetli egzersizlerin, dinlenmelerin oldugu kisa
siireli yitksek siddetli egzersizler yapilmaktadir. Futbolda da, diisik siddetli kosular veya durarak
olan dinlenmelerle degdiserek tekrarlanan kisa sprintlerin var oldugu bir ¢ok aragtirmada rapor
edilmektedir Yilksek siddetli egzersizlerin ortalama 3-4 saniye, dinlenme araliklanmin 30 sn. ile
2 dk. arasinda oldugu da bu aragtirmalarda bildirilmektedir. 4712 13.1%.18.12.28 By dyrum, fut-
bol oyunculanmin arka arkaya yapilan sprintlerde performanslannda azalma olmadan yapmalan
gerektigi gercedini de ortaya gikarmaktadir. Bu tilr tekrarh sprintlerde futbol oyuncusunun per-
formansim etkileyen faktérler, hem aerobik hem de anaerobik metabolizma oldudu rapor edil-
mektedir ©* ™, Futbol oyuncusu icin intermittent sprintlere uyum ve bu tiir egzersizlerdeki per-
formans &nemli bir dzellik olarak goriinmektedir. Bu nedenle, bu ¢alisma intermittent tiiril
sprintler izerinde odaklandi. Bu ¢alsmada olusan saptamalarin da, futbol oyununa ve antren-
manina transfer edilebilecedi diisiincesi- ile bu ¢alisma yapildi.

Ayrica bu arashrma, hem intermittent tiril sprint performansi ile ilgili yapilan arastirmalan
teyit etmek hem de daha énce yapilmarms zemin Ustii tekrarlt sprint performansina etki eden
metabolik faktdrleri saptamak amaciyla yapildi. Tekrarli sprintlerde  dinlenme arahi@ biyitkli-
giiniin de sprint performansim ne kadar etkiledidi de saptanmaya calsildi.

YONTEM

Ivi antrenmanh, haftada 4 giin antrenman, bir giin ma¢ yapan 21 amatér futbol oyuncusu
bu ¢alismaya katildi. Bu deneklerin yag ortalamalan 20 + 1.5 vil, boy ortalamalan 174.6 £ 5.4
cm., vicut agirliklan 69.8 + 4.6 kg. idi.

Tekrarh Sprintler:

Futbola $zgii bir mesafe olmast nedeni ile 30 m. lik sprint mesafesi kullamlch. Futbol oyuncu-
lan futbola &zgii ortam olan ¢im zemin iizerinde ve kramponlu futbol ayakkabr ile sprint yaptilar.

Deneklderin tekrarh {intermittent) sprint performansi 8lgmek icin, yén degjistirmeden vapilan 15
tekrar* 30 m. sprintten den olusan iki test protokolii uygulandi. Futbol oyununun yapisma balkildi-
ginda, futbol oyuncusu bazi durumlarda, daha uzun zaman araliklart ile sprint yapmak zorunda kal-
dityt halde, bazen de daha kisa zaman araliklan ile sprint yapmak zorunda kalabilir. Bu nedenle, her
protokolde ayr olarak, sprintler arasi toparlanma siwrelerinin  farld secilmesi asagidaki amaglara
ulasmak igin yapildi. Kisa siireli tekrarh sprintlerdeki performansa, daha uzun olan 60 sn. ve daha
kisa olan 30 sn. toparlanma zamanlannda, etki eden metabolik yolun hangisi oldugunu saptamak
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igin, her test protokolil ayn olarak, 60 sn. (D60) ve 30 sn (D30} lik toparlanma periyotlan ile
sprintler tekrarlandi. Denekler her bir sprinti, en kisa zamanda, en wiiksek hizda tamamlamalan
icin tesvik edildiler. ki sprint protokelll arasinda, yorgunluk faktérdl diiglindlerek 72 saat ara verildi

Sprint zamanlari, baglangig ve bitise yerlegtirilen iki ¢ift fotosele bagh elektronik kronometre
ile slctildit. Tim sprint zamanlan, 0.01 sn. lik kesiniikle sl¢iildit. Sprint sirasinda, vitcudun foto-
sel it kirmasim standartlaghrmak amacivla, baglangig ve bitisteki fotoseller yerden 1 m. yu-
karya verlestirildi. Denekler, gikista olusabilecek problemleri engellemek i¢in fotoselin 1 m. ge-
risinden sprintlere basladilar,

Maksimal egzersizler sirasinda, ilk bir kag sn icinde ve ilk tekrarlarda gli¢ ¢itkhist doruga ula-
sir, ondan sonra azalmaya baslar.ﬂ Nitekim vorguniuk bu glic cktisindaki azalmast ile agiklanis.
Doruk giiclin sonrasindaki bu gligteki azalma, yorgunluk indeksi olarak da adlandmlabilir ve
tekratlt sprintlerdeki performans da bozulmanin ne kadar oldugu hakkinda da bilgi verebilir ®.
Bu arastirmada, tekrarli sprintlerde de yorgunluk indeksi yani maksimal intermittent sprint per-
formans: (MISP), son iki tekrarm sprint zamamn ortalamasindan, ilk iki tekrann sprint zaman or-
talamas: ¢ikartilarak hesapland: #.

Aerobik Giig:

10)

Endirekt olarak, futbola $zgii olmas: nedeniyle ™, mekik kosu testi protokolii kullamld:
Anaerobik Kapasite:

Deneklerin, vileut agirhklar hassas bir basktl ile tespit edildikten sonra, 15 dk. ivi bir 1simma
vaptilar. Bunu takiben, deneklere vilcut agirliklanmn 1 kg. bagina 75 gr vitk uygulanilarak, Win-
gate testine alindilar, Test, kefeli Monark 834 bisiklet ergometrest ile gergeklestirildi. Sele yik-
sekligfi, pedala bagl olan ayak en asaf seviyede iken, diz eklerm agist 0 derece fleksiyonda ola-
cak sekilde ayarlandt. Deneklerin ayaklar:, ergometrenin ézel baglarnla pedala baglanarak, sa-
bitlestirildi. Test baglangicinda, deneklerin daha iyi ivmelenmeleri icin, &nceden hazirlanmis yitk
34 sn sonra uygulandi. Yikiin birakilmast ile 30 sn. boyunca, denekler, maksimal pedal gevir-
diler. Denekler, tiim test boyunca, daha hizh pedal gevirmeleri igin sézliy clarak tesvik edildiler.
Testler, Ege Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda gerceklestirildi.

Bu test sonucunda, anaerobik glikoliz hizim yani Anaeroik kapasite olarak isimlendirilen
dzelligi verdigi varsayilan ortalama giic ve kg. basina ortalama gli kulltaruldi. Aynica, zirve giig,
alaktik (fosfojen) anaerobik islemlere dayandirldigy ve alaktik anaerobik giice karsilik geldigi igin
zirve gii¢, alaktik anaerobik giic olarak kullamld ¢ 14,
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Aynica olusturulan giiclin, aktif kas kitlesinin biiyiikliigi ile dogru orantili oldugu bilindigin-
den dolay, Wingate degerlerinin viicut adirh@nin kg. 1 basina ifadesinin daha anlamli olacagin-
dan dolay total ortalama ve zirve glic deglerleri, viicut agirhdima bélinerek, kg bagma zirve ve
ortalama giic degierleri hesaplandi 9, '

Her bir test protokolil, yorgunluk fakt&riiniin elimine edilmesi amaciyla 72 saat aralarla
rastgele siralama yéntemi ile uyguland:. Itk giin D30 MISP ile baslanarak sirasi ile D60 MISP,
mekik kosusu, Wingate test protokolil gergeklestirildi. Tiim élglimler deneklere sabah saat 10-
12 arasinda uyguland,

istatiksel Analiz :

Deneklerin dlgtimlerinden elde edilen aerobik giig, wingate degierleri (laktik anaerobik kapa-
site) ile D30 ve D60 MISP arasindaki iligkiler pearson product movement korelasyon katsayisi

ile arastinlmstr.
BULGULAR

Deneklerin fiziksel &zellikleri ve test sonuglan, tablo 1 de, degisik parametrelerde elde ettik-
leri sonuclar arasindaki iliskiler tablo 2 de gésterilmektedir.

Tablo 1 : Deneklerin Fiziksel Gzellikleri ve Test Sonuclar:.

n: 21 Ortalama + SD
Yag (yil) 20.15 = 1.50
Boy ( cm ) 174.61 £ 547
Vicut Agirhdr { kg ) - 69.83 + 4.61
Ortalama glig (Laktasit Anaerobik kapasite) ( Watt ) 578.79 + 52.31
QOrtalama Glg {watt’kg) 8.36 £ 0.63
Zirve Glg (Alaktik Anaerobik glic) {Watt) 795,21 £ 98.65
Zirve Gig (Wattkg) 11.51 £ 1.47
Aerobik glg (mi/kg/dk) 60.42 + 3.57
MiSP D80 (sn) 0.11 = 0.08
MISP D30 (sn) 0.28 + 0.17
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Tablo 2 : Deneklerin Maksimal Intermittent Sprint Performanslart (MISP) ile Aerobik ve
Anaerobik Gii¢ Performanslart ile Olan Higkileri.

Ortalama Ortalama Zirve Glg Zirve Glg Aerobik gli¢

Gilig {(walt) Gig (wka) {watt) {wikg) (mikg/dk)
MISP D60 (sn) 0.007 (NS} 0.119 (NS} 0.140 (NS) 0.209 (NS) -0.639 *
MISP D30 {sn) 0.318 (NS} 0.312 (NS) 0.209 (NS) 0.350 (NS} -0.804 **

NS istatistiksel olarak anlamh degil.
* P< 0.05 seviyesinde anlamli,

** P< 0.01 seviyesinde anlaml.

TARTISMA

Siddetli egzersizin baglangicinda veya kisa siireli 8 sn ye kadar olan eforlar sirasinda mobili-
ze olan enerji siteminin ATP- CP sistemi oldugu, maksimal olarak 8-30 sn arasinda devam etti-
rilen eforlar sirasinda da glikolitik sistemin hakim oldugu bilinmektedir. Fakat kisa siireli inter-
mittent tiirll tekrarh sprintler sirasinda mobilize olan baghca enerji kaynaginin ATP- CP oldugu,
Iki sprint arasinda, dinlenme sirasinda ATP-CP in venilenmesi igin de oksitatif yolun etkili oldu-
gu rapor edilmektedir **2* Bu bilgiler midinda, bu aragtirmay degerlendirecek olursak 15 * 30
m. tekrarh sprintlerde hem D60 hem de D30 lu performans basansinda aerobik giicliin énemli
bir etken oldugu saptanmustir. Daha da tnemlisi, daha kisa zaman araliklan ile yapilan D30 da-
ki MISP ile aerobik giic arasinda istatistiksel anlamda ¢ok daha biiyitk negatif bir iliski saptan-
migtir. Bir anlamda bir sporcunun tek bir sprintteki, sprint performans: yitksek olabilir, uzun za-
rman arahklan ile yapilan tekrarh sprint performansi da iyi olabilir, fakat dinlenim zamanlan ki-
saldik¢a performanstaki basarida, daha ¢abuk toparlanmaya ihtivag artacagindan dolayi, aero-
bik giiciin etkisi artmaya baglayacaktir ® 112,

Bu aragtirmada, MISP deki basanya, endirek olarak 8lciilen, laktik anaerobik kapasite ola-
rak kabul edilen ortalama giiciin istatistiksel olarak etkisi olmadifi saptanmistir. Ayni sekilde,
alaktik anaerobik gii¢ clarak kabul edilen zirve gii¢ ile MISP arasinda istatistiksel bir iliski sapta-
namamustir. Yukarda belirtildigi Gizere intermiitent sprintlerde mobilize olan tek enerji kaynag
ATP-CP olmasina ragmen, MISP ile zirve gii¢ arasinda iliskinin olmamastnun nedeni, 14. ve
15. tekrarlarda aerchik glicti iyi olmayan sporcu ATP ve CP 1 yerine koyamamasindan kaynak-
lanalabilir. Fakat ilk tekrarlarda sprint performans: ile zitve giic arasinda yiksek bir iliski olabilir.
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Fakat bu araghrmaya benzer bir baska galismada, her {i¢ enerji yolu verimliligi ile MISP
arasinda istatistiksel olarak anlaml iligkiler saptanmustir. Fakat ilgili litaretiirde kulamlan sprint
slclim yéntemi, zemin listli degildir, 5 sn yiiklenme, 20 tekrarl, 30 sn toparlanma zamam ile
bisiklet ergometresinde yapilmistir ¥, Non-motorize treatmill de 6 sn. yiklenmeli, 30 -60 sn.
dinlenmeli 10 tekrarh olarak yapilan literatiirdeki diger bir arastirmada, intermittent sprint per-

formansmnin hem laktik anaercbik hem de aerobik glic ile iliskisi oldugu saptand #,

Bizim arastirmamizla, MISP ile (i enerjl yoluyla olan iliskisi bakimindan, literatiirdeki ben-
zer arastirma karsilastnldidinda, aerobik glic ile olan iliski hari¢ sonuglar tam tersinedir. Bu du-
rum, tekrarh sprint performansim élgme yénteminden meydana gelen nedenlerden kaynakla-
nabilir. Ayrica aragtrmalar arasindaki farkhihklar, ‘arastirmaya katilan deneklerin aercbik glicle-
rindeki farkhilig ile ilgili olabilir. Aerobik giicii vitkksek olan bireyler bir sonralki sprinte, birikebile-
cek Jaktik asidi daha cabuk okside etmis, ihtivag olan ATP-CP seviyelerini daha ¢abuk yenilernig
olarak baglayabilirler. Fakat aerobik gticil ditstik olan bireyler birikebilecek laktat miktarim oksi-
de etme kapasiteleri diisitk oldugu igin, laktik aside ragmen sprint yapacaklardir. Bu durum, bu
kisilerin maksimal intermittent sprint performansim etkileyecektir. Bu tir dzellide sahip kisiler-
de maksimal intermittent sprint performanst ile laktik anaerobik kapasite arasinda iligki olmas
beklenebilir.

Arastirma sonuclanm etkileyebilecek diger bir faktérde kisinin kas fibril yapisindaki yavas ve
hizl kasilan kaslann oram olabilir.

Bu arastirma ile diger arastirmalar arasindaki bir diger farkta yiiklenme sirelerinden kay-
naklanmis olabilir. Bu arastirmadaki vitklenme siiresi ortalama 4 - 4,5 sn. iken diger arastirma-
lardaki yliklenme siiresi ise 5 ve 6 sn dir. Daha yliksek yiiklenme siiresi daha ¢ok eneriji sarfiya-
tiru, buna mukabil daha ge¢ toparlanma siiresini gerektirmektedir, Bu durumda sporcu bir son-
raki sprinte yorgun, laktik asidi okside edemeden, yenilenmemis ATP ve CP ile bashyacak ve
sonraki sprintlerde [laktik anaerobik yolu kullanmak zorunda kalacaktir. Bunun sonucu olarak
intermittent sprint performansi ve enerji metabolizmalan arasinda iliskileri etkileyecektir.

Ancak aragtirma sonuclan arasindaki farki daha net anlamak icin, ayru denek grublarmin,
aynt siireleri iceren intermittent sprint perfermanslanmt hem bisiklet ergometrisinde hern de
zemin Ustll sprintlerinde dlgerek yorum getirmek daha dogru olacakt.

Sporcularin toparlanma kabiliyetinin yitksekligi, intermittent sprint performansindaki basan-
da en dnemli etken olduffu bu arastirma tarafindan teyit edilmektedir. Ayrica bu arastirma da
efor sonras: kan laktat seviyesi lciilmemesine ragmen, bir fikir vermesi, sonuglart yorumlamak
acisindan buna benzer arastirmalarda, 15, 20 tekrarh sprintler sonras: kan laktat miktarinin 10
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mmol/ | civarinda oldugu, bu laktat seviyesinin bu tiir tekrarh sprint performansina etki eden
bir faktor olamayacagint bildiren raporlar vardir @, Bu raporar, arastirmarmizdaki MISP ina
laktat, anaerobik kapasite yiitkseklidinin etkisinin olmamasim destekler gibi goriinmektedir. Yani
bu tiir egzersizler sirasinda glikolitik yoldan ¢ok az enerii sadlandig da rapor edilmektedir ®.

Aynca, alaktik anaerobik gilcil i olan bir sporcunun , eger aerobik giicli yi dedilse, tek bir
sprintte basanh olabilir, fakat kisa zaman araliklan ile yapilan tekrarh sprintler de enerji olarak
kullamlan ATP-CP in daha ¢abuk toparlanmasim saglamayacagindan dolay tekrar savist arttik-
¢a performans diisebilir.

-

Bu arasirmadan ¢ikan sonuglara gore, sporculanin intermittent tarzinda sprint performansr-
n1 olumlu yénde aerobik aii¢ etkilemektedir. Aercbik gii¢ seviyeleri yiiksek olan sporcularin
sprintte ihtivag olan acil enerii kaynadt CP-ATP vi daha ¢abuk yerine koyabilmektedir. Futbol
antrenmanlannda intermittent tird sprintlerin yaminda aerobik gilcii antrenmanlanna yer veril-
mesi futbol oyuncusun basanst icin Snemli 6ldu§u diistiniilmektedir.
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ELiT BAYAN - ERKEK HENTBOLCULARIN

OYNADIKLARI POZiSYONLARINA GORE
FiZIKSEL VE FiZYOLOJiK OZELLIKLERININ
iNCELENMESI

Hikmet VURGUN *
Selda BEREKET -
Rana VAROL **

OZET

Bu gahsmada, elit bayan-erkek hentbolculann oynadiklar: pozisyonlarina gbre fiziksel ve fizyolojik ézellikleri in-
celenmigtir. Tirk Hentbol Milli Takimlanni olugturan 30 bayan ve 30 erkek sporcunun yer aldigi calismada; yag
X=19.9112.04 yi, vicut agirigr X=70.26110.61 kg, boy uzunlukiar X=178.69+10.14 cm olarak saptand. Elde
edilen buiguiar Windows igin duzenlenmig SPSS 9.05 prograrm kullaniarak analfiz edilmigtit. Buna gére, vicut
yag yiizdesi aranlarinin kargilagtriimasinda pivotiar lehine (p<0.01) anlami bir fark saptand:i. Esneklik dlgim
testeri olarak otur-uzan ve gdvde fleksivonu testleri uygulanmmgtir. Siirat digimierinde fotoselli dizenekte 10
metre ve 30 metre mesafeler diclimiistir. Anaerobik gich Bosco Ergojump ile digilirken; penge Kuvvetleri el
dinamomelresi ile diciiimigtir. Esnekitk digtimierinde (Ctur-Uzan ve Gévde Fleksiyonu} herhangi bir anlamii
iliskive rastlanmadi. Ergo Jump bigimierinde ise squat sigrama, aktif sicrama, elastik kuvvet ve ortalama sigra-
ma yiksekligi agisindan istatistiksel ofarak dnemli bir fark bulunmadr. Coklu sigrama aninda yaratilan ortalama
gic agisindan kaleci ve orta oyun Kurucularin aleyhine (p<0.01) anlamii bir fark saptandr. Bayanlar icin, ¢okiu
sigrama aminda yapilan sigrama saydarinda; kaleciler, orta oyun kuruculardan ve sag oyun kuruculardan
(p<0.01), erkeklerde ise sol kanatlar, sol oyun kurucular, kaleciler ve pivotlar; sad kanatfardan, orta oyun kuru-
culardan ve sag oyun kuruculardan (p<0.01) fazladir. Strat ve penge kuvvefi dlcimlerinde ise herhangi bir fark
saptanmadi, Sonug olarak; ‘kalecilerin vicut yag oraniarimn ylksek, coklu sigrama sirasinda yaratifan ortala-
ma giic bakimindan diigik, ¢oklu sicrama anindaki sigrama saydannin ylUksek ¢tkmig olmasi” kaleciler, yete-
nek segirninde ve hentbol takim antrenmaniarinda ikinci planda degerlendiritdikleri digiindlebilir,

Anahtar S8zeiikler: Elit hentbolctier, posizyon farkhitklan, cinsiyet farkiiklan, fizyolojik parametreler

* Celal Bayar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu, MANISA
** Ege Universitesi, Beden Egititni ve Spor Yitksekokulu, IZMIR
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PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL CHARACTERISTICS OF
ELIT MALE AND FEMALE HANDBALL PLAYERS
ACCORDING TO THEIR GAME POSITIONS

ABSTRACT

The purpose of this study was fo compare physical and physiological characteristics of professional male and
femalo handball players in terms of game positions that they play. Thirty men and 30 women, who play for Tur-
kish National Handball Teams were used as subjects.

Flexibility data were collected by using sit and reach lest and trunk flexibifity test. Ten and 30 m dash perfor-
mance were measured by optic recorder. Anaarobic capacity measured by Bosco ergojump. Grip strength me-
asurement was done by hand grip dyrometer.

According to statistical analyses, there were statistically significant differences in percent body fat of the hand-
ball players by favoring the goalkeepers (p<0.05). On the other hand, no significant difference was found in
terms of percent body fat between pivols and goalkeepers.

There were no statistically significant differences in flexibility measurements of male and female handball pla-
yers according to their game positions.

In Ergo Jump measurements (squat jump, active jump, explosive power, and average verlical jurmp) no statist-
cal significance were found. Moreover, the power that was generated during the multiple fumps by goalkeepers
and middle playmakers were statistically higher than that of the rest of the players (p<0.01).

The average jump count of women handball players showed differences among the positions played (p<0.01).
No statistically differences was found in the analyze of grip strength measurement of handball players.

As a conclusion, because of goalkeepers’ lower percent body fat, lower power generated during multiple jumps
and higher numbers of consecutive jumps, it could have been comprehend that goalkeepers are treated as a
second class players in the handball training and also in talent identification.

Keywords: Handball players, position differences, sex differences, physiological parameters.

GIRIS

Giniimiizde sporun ekonomik bir sektér oldugu gérilmektedir. Futbol, basketbol, voleybol
vb. branslar binlerce kisinin gecim kaynath olurken, seyirci ve taraftar bazinda bu say milyonla-
n gecmektedir, llgi alam béylesine biiyik olan bir olgunun bilimse] arashrmalar ve teknolojik ge-
lismeler ile yakindan birlikteligi yadsinamaz bir gelismedir.-

Ozellikle takim sporlannda yapilan ¢aligmalar da, saha ici uygulamalarin mitkemmelligini
engelleven fizyolojik ve psikolojik etmenlerin saptanmast ve gelistirilmesi amaclanmaktadir.

Takim sporlarinda oyuncularin her birinin &zel olarak ele alimip, takim sporuna uyumu igin
organize bigimde ¢alistirilmasi basany: da beraberinde getirmektedir. Hentbolde de &zellikle son
willardaki bilimsel gelismelerin 1siginda verimli calismalar yapiimaktadir. Ozellikle takim perfor-
mansinda énemli rol oynayan hiicum oyunculan ve pozisyonlan izerine arastirmalann sayisin-
da arhg gérillmekiedir. :

Hentbol oyunu, savunma ve hticum denilen iki énemli taktik béltimlerin birbiri ardina sira-
lanmast ile uygulamr ®9. Hiicum esnasinda oyuncular; kanat, pivot ve oyun kurucu denilen po-
zisyonlara yerlesirler. Her oyuncu bulundugu pozisyona gore tipik hiicum davranislarinda bulu-

12
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nur. Bu pozisyonlarda oynayan oyuncular, pozisyonlanna dzgii atis teknikleri kullamyrlar. Pivot-
lar diiserek, dénerek diiserek, kanatlar bitkilli, oyun kurucular sicrayarak atig tekniklerini sikhk-
la uygularlar 19,

Kaleciler, kendi takimlan savunmada oldudunda, kaleye atilan toplarin savunilmasmdan so-
rumlu olmaktadir. Toplann ¢elinmesi ve yakalanmasi sonucunda derhal hilcuma déniik davra-
nislann sergilemeye baslar ™. Kaleci tekniginin uygulanabilirligi kalecinin esnekligi ve reaksi-
yon zamani ile dogru orantihdir.

Reaksiyon zamaninin kisa olmasi ve esneklik ézelliginin yeterince gelistitilmesi, sakatlanma
riskini azaltan bir gerekliliktir . Savunmadan hiicuma gegerken hizh hiicum denilen bir hiicum
gesidi kullanilir. Bu hilcum seklinde kalecinin pas ve hilcumdaki oyunculann siiratleri son dere-
ce 8nem kazanir. Ortaya konulan her harekette, diger kas guruplarina oranla bacak kaslarna
bilyilk gérev dilsmektedir @,

Taslaran, Oner, Dorak ve Demirci (1996), “Universiteler Hentbol Diinya Sampiyonas: final
magindaki hiicum elementlerinin analizi” ¢ahsmalarinda kaleci pozisyonlarndaki oyuncufarin
kurtaris sayilarirun, toplam hilcum sayisina oraminin karsihstinlmasinda da istatistiksel farklihk
kaydetrislerdir. Bir bagka arastirmada da ¥, Tiirkiye-Estonya takimlan arasinda kaleci tarafin-
dan bioke edilen atslardan istatistiksel anlamlihk saptamislardir, Sevim, Sivrikaya ve Taborsky
{1999} “1997 Geng Erkekler Hendbol Diinya Sampiyonasina Katilan Takimlann Oyuncu ve
Kalecilerinin Segilen Fiziksel Ozellikleri ve Teknik Etkinlik Diizeylerinin Degierlendirilmesi” cals-
malannda oyuncu ve kaleciterin fiziksel ve teknik gelismelerinde artis oldugunu saptamuslardir.
Ozellikle kalecilerde boy ve kilo artiginin énemini vurgularmislardir.

Oynamlan pozisyonlann sonucu etkiledigi gérillen hentbal branginda vapilan bu ¢ahsmada,
Turkiye Liglerindeki elit bayan ve erkek hentbolctilerin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin
saptanmasi ve oynadiklar pozisyontara gére incelenmesi amaglanmmisttr.

YONTEM
Denekler: Arastirmarmuzda; yaglan 19.91+2.04 wil, boylan 178.69£10.14 cm, viicut agnr-

hklan 70.26+10.61 kg olan, 30 bayan A ve Geng Milli Talum ile 30 erkek Geng ve Yildiz Milli
takimlanim olugturan toplam 60 sporeu yer almustir.

Verilerin Toplamasi: Olciimler cesitli tarih ve illerde organize edilen Milli Takim kampla-
nnda yapilmstir. Boy ve viicut agirhdi élglimleri sort-tisort ve ciplak ayak ile alinmstir. Bovlar
0.01 hassasiyetle boy &lcer ile viicut agirhklan 0,1 kg hassasiyetle dijital baskiil (Tefal) ile sabah
kahvalt &ncesi slctildi. Yagd oranlar Holtain Lid. firmasinmn, Holtain Skinfold Caliper't ile 0.2
mm hassasiyetle sl¢tidii. Olgtimler Triceps, Thight, Abdominal ve Suprailiak olarak dért bélge-
den alindi. Her bslgeden 3 ayn 8lclimin en yakin 2'sinin ortalamas: kayda alindi. Yag oram
hesaplamasinda YMCA’ nin asagida verilen formiiller kullaruld: #.

Erkekler igin;
% Yag=0.29288x(Dért Bolge Toplarmi)-0.0005x(Toplamin)?+0.15845xYas-5.76377

13
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R=0.90 See= 3.49%

Bayanlar igin; X

% Yag=0.29669x{Dort Bolge Toplami}-0.0043x(Toplaminf+0.02963xYas-1.4072
R=0.846  S.=389%

Fleksibilite &zellikleri iki ayn yéntem ile dlciilmiistiie. Bunlar Otur Uzan testi ve Gévde Flek-
siyon testleridir. Bu testler icin alinan denekler 10 dakikay gegmeyen bir 1sinma yaptiktan son-
ra 5 dakikalik streching yapruglardir. Erigebildikleri son noktada 2 saniyelik bekleme siiresine
dikkat edilmistir. Ol¢timlerde Takei Physical Fitness Test iiretimi Standing Trunk Meter (Flexion-
D} aleti kullarmlrmstr.

Siirat dzellikleri icin 10 metre ve 30 metre ayn ayn 3 tekrar sonras: en iyi dereceler kayit
edilmistir. Slirat testleri fotosel diizenekli elektronik kronometre yardimu ile Slgiimigtir. Tekrar-
lar aras1 5 dakika dinlenme sitresi verilmistir.

Anaerobik glicii ve sicrama yitksekligini élgmek i¢in Bosco Ergojump sistemi ® kullamlms-
tir. Bosco Ergojump sistemi tekli ve ¢oklu sigramalan &lgebilen bir alettir. Coklu sigramalar 15
lle 60 sn aras Slciilebilir. Bu ¢alismada goklu sicrama 15 sn olarak uygulandy ve Watt/kg olarak
vere uygulanan giic kaydedildi.

Olctimler iig ayn ydntem ile yapilmistir. Squat sicrama eller belde, uyluk yere paralel olacak
sekilde dizler bitkiili {sandalyeye oturus) olarak yapilmigtir. Aktif sicrama ise eller belde ayakta
durus pozisyonundan énce dizlerden ckme {eksantrik kasilma) sonrasi ¢ok ¢abuk bir sicrama
tkonsantrik kasilmaj ile elde edilen deder slciimiistiir.

Zamanh goklu sigrama (Rebaund Jump) ise 15 saniye boyunca eller serbest olarak uygulan-
mustir. Sistem sicramalar sonucunda ortalama sicrama vitksekligini, ortalama tiretilen giicii ve si¢-
rama sayisint vermistir. Deneklere 3 deneme yaptinlmis ve en ivi performans: kayda alnmusgtir.

Aynica aktif sigrama yitksekliginden squat sigrama vilksekligini ¢ikartarak elastik kuvwet he-
saplanmustir. Penge kuvveti dlciimleri Takei, Kiki Kogyo TK 1201 model Grup Dynmometer
gereci ile dlgllmistiir. Denekler her iki el icin 8lglim veritken, dirsegin fleksivona gecmesine
izin verilmeden &l¢timler alinmigtir, Her iki el ile 37 er 8lclimden en iyisi kayit edilmistir,

Verilerin Istatistiksel Analizi:

Istatistiksel analizler i¢in Windows altinda ¢ahsan SPSS 9.05 paket programi kullanlmistir.
Denekler potansiyel Univariate Outlier igin sinanmis ve + 3 Standart Sapma {istiinde herhangi
bir bagimsiz dedisken sonucu bulunmaditiindan, tiim deneklerden alinan sonuglar bu ¢aligma
icinde kullantrmstir. :

Cinsiyet ve pozisyonlara gre degerlendirilecek olan tiim bagimstz degiskenlerin istatistiksel
farkhhklarinin araghrilmasinda Split-Plot Anova teknigi kullamlmistir. Anlamlilik diizeyi olarak
p<0.05 kabul edilmistir.
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BULGULAR

Calismalardaki elit bayan ve erkek hentboleiilerin cinsiyet dzelliklerine gére fizyolojik ve fi-
ziksel parametreleri Tablo 17 de belirtilmistir.

Table 1 : Elit Hentbolciilerin Cinsivet Ozelliklerine Gére Fizyolojik ve Fiziksel Parametreleri

Bayan (n=30) Erkek (n=30)

X sSD X sD
Boy 169.96 4.33 187.13 6.14
Kilo 61.36 372 79.16 7.18
Yag 20.17 2.86 19.66 0.54
Yag Crani 17.85 3.20 7.83 3.39
Otur Erig Testi 15.76 8.26 13.32 4,07
Govde Fleksiyon 14.14 6.31 17.62 4.20
10 M Sprint 1.80 0.26 1.53 3.13
30 M Sprint 4.80 0.66 4.00 0.10
Sag Pence 38.08 4.35 55.38 8.04
Scl Penge 35.980 3.97 53.98 7.52
Squat 27.41 3.84 38.84 4,88
Altif 28.33 3.89 39.58 4.27
Elastik Kuvvet 0.92 1.42 0.74 2.04
Sigrama Sayisi 21.50 0.73 18.50 1.79
Ortlama Gii¢ 41.83 1.1 43.46 554
Ortalama Yikseklik 29.36 3.27 37.20 4.29

Split Plot Anova Sonuclan

Oynamilan pozisyonlara géire oyuncu sayilanndaki esitligi saglamak icin 4 kaleci (2 bayan, 2
erkek) sonuglart tesadiifi (randomly) aynlarak bundan sonraki istatistiksel analizlerde kullarulma-
mustr. Hentbolcillerin cinsiyet ve oynadiklan pozisyonlara gére tiim bafimsiz degiskenlerin ista-
tistiksel farkini inceleyen Split Plot Anova sonuclan asatidaki gibidir.

Viicut Yag Yiizdesi

Ana etki analizlerinin incelenmesi sonucunda 7 ayn dedgisik pozisyonda oynayan hentbolcii-
lerin viicut yag oranlar birbirinden istatistiksel olarak farkhdir {F (6.36)=3.15, p<0.01)).
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Tablo 2 : Viicut Yag Oranian Split-Plot Anova Sonuclarn

1] dt MS F p
Cinsiyet 453.10 1 453.10 2.78 0.15
Pozisyonlar 189.67 6 31.61 3.15 o.01"
Cinsiyet x Pozisyonlar 51.58 6 8.680 0.86 0.54

*p<0.05

Tukey Post-Hoc analizlerine g&re pivotlarm (X=16.68) viicut yag vilzdeleri ayni takimiarda
ovnadiklan sag kanatlardan (X=11.61), orta oyun kurucudan (X=11.77), sad oyun kurucular-
dan (X=11.62), sol kanatlardan (X=11.31} ve sol oyun kuruculardan (X=12.56) istatistiksel ola-
rak fazla qikarken (F (6.36)=3.15, p<0.01), pivotlar ve kalecilerin (X=13.83) vitcut yag yiizde-
lert arasinda istatistiksel bir fark saptanamarmstir. Diger pozisyonlarda oynayan sporculann wii-
cut yag yiizdeleri istatistiksel olarak birbirinden farkh degildir.

Esneklik Olciimieri

Hentbolde hitlcum pozisyonlarindaki bayan, erkek oyunculann esneklik dlgtimleri iki ayn
yonternle slclimiistiir (Otur-Uzan ve Govde Fleksiyon testi). Buradaki sonuglara gore farkh po-
zisyonlarda oynayan hentbolciilerin Otur-Uzan test sonuglan birbirinden istatistiksel olarak farkli
degildir F (1,6)=1.32, p>0.05. Ayrica bayan ve erkek hentbolciilerin Otur-Uzan test sonugla-
rinda da 8nemli bir farka rastlanmamstir (F (1,6)=3,91, p>0.05}.

Buna ek olarak hentbolciilerin oynadiklan farkh pozisyonlar ve cinsiyet etkilesimi sonuglari
arasinda da istatistiksel bir fark saptanamarmstir, (F {1,6)=.41, p>0.05).

Yukaridaki Otur-Uzan test sonuclarindan beklendigi tizere, gévde fleksiyon testi Split-Plot
Anova sonuglan da benzer degerler gdstermistir. Farkh pozisyonlarda oynayan sporculann gév-
de fleksiyonu degerleri birbirinden istatistiksel olarak farkh degildir (F (1,6)=,19, p>>0.05). Ayn-
ca bayan ve erkek elit hentbolciilerin govde fleksivonu degerteri istatistiksel olarak anlamh degil-
dir F {1,6)=,54, p>0.05. Bu iki degiiskenin (pozisyon ve cinsiyet) etkilesimi istatistiksel olarak
dnemli bir sonug vermemistir (F (1,6}=,41, p>0.05}.

Ergo-Jump Olctimleri

Tablo 3 de agtklanan Split-Plot Anova sonuglanna gére, squat sigrama, aktif sicrama, elas-
tik kuvvet ve ulagilan ortalama maksimal sicrama yiiksekligi badimsiz degiskenleri icin hentbol-
ciilerin oynadiklan yedi ayrt pozisyon ve cinsiyet farkhliklan ile birlikte yapilan analizlerinde de
istatistiksel olarak énemili bir fark saptanamarmstir.
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Tablo 3 : Ergo Jump Olgiimleri Split-Plot Anova Sonuglari

ss df MS F p
Squat Sigrama
Cinsiyet 467.50 1 467.50 2.02 0.20
Pozisyonlar 144.24 6 24.04 1.24 0.30
Cinsiyet x Pozisyonlar 39.44 6 6.57 0.24 0.91
Aktif Sigrama
Cinsiyet 412.35 1 412.35 1.77 0.23
Pozisyonlar 91.42 6 15.19 0.91 0.49
Cinsiyet x Pozisyonlar 23.64 6 3.94 0.24 0.96
Esnek Gli¢
Cinsiyet 1.70 1 1.70 4.09 0.08
Pozisyonlar 16.02 6 2.67 0.68 0.67
Cinsiyet x Pozisyontar 20.83 6 347 0.88 0.51
Sigrama Yiiksek!igi
Cinsiyet 205.93 1 205.93 1.68 0.24
Pozisyonlar 133.08 & 22.18 1.88 0.1
Cinsiyet x Pozisyanlar 103.65 6 17.28 1.45 0.22

Yukandaki aciklanan tiim degiskenlerin cinsiyet ve farkh pozisyonlar igin ayn ayn incelenen
ana etki analizlerinde de istatistiksel olarak ¢nemli bir farklilik saptanamamustir (Tablo 3).

Bununla birlikte ¢oklu sigrama armnda yaratilan giiciin incelenmesi sonucunda her ne kadar
cinsiyet ve pozisyon bileskenlerinin ayni anda incelenmesinde istatistikse! bir fark yoksa bile
farkh pozisyonlarda oynayan elit hentbolctilerin uygquladiklan gilic birbirinden istatistiksel olarak
farkh cikmustir (F (6,36)=4.45, p<0.01). Bu farkhlgin sebebi Tukey Post-Hoc testi ile incelendi-
ginde kalecilerin ¢oklu sigrama amnda yarattiklan giig (X=32.00), sag oyun kurucu (X=47.50),
sad kanat (X=47.70), pivot (X=46.20), sol kanat (X=44.60), sol oyun kurucularin {X= 46.20),
goklu sicrama aninda yarathith gilgten; aym sekilde orta oyun kuruculann ¢oklu sigrama aninda
yaratiklan gii¢c (X=35.80), sagd oyun kurucu (X=47.50), sag kanat {X=47.70), pivot (X=46.20},
sol kanat {X=44.60), sol oyun kurucularin (X=46.20) ¢oklu sigrama amnda varathd glicten is-
tatistiksel olarak daha diisiiktilr, Bununla birlikte kaleci ve orta oyun kurucularin (X=35.80) ara-
sinda aym bagimsiz dedisken incelendiginde istatistiksel bir fark saptanamarmustir.

On bes saniye icerisinde yapilabilen maksimal sigrama sayist géz 6niine alindiginda pozis-
yon ve cinsiyetin etkilegimi istatistiksel olarak 6nemli bir fark ortaya koymustur {F{6.36)=3.60,
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p=0.01). Bu farkin nereden geldigini arastirmak icin yapilan basit etki analizlerine géire, bayan
kalecilerin 15 saniyede sicrama sayist istatistiksel olarak erkek hentbol kalecilerinden daha fazla
cikmistir (F (1.6)=5.77, p<0.05).

Digger etki analizi incelemelerinde, bayan hentbolciilerin oynadiklan pozisyonlara gbre 15
sn i¢inde yaptiklar sicrama saylan istatistiksel olarak birbirinden farkh gikrmustir (F(1.6)=6.01,
p<0.01). Tukey Post-Hoc sonuglarina gére bayan kalecilerin 15 saniye sigrama sayilan
{X=20.80) bayan orta oyun kuruculardan {(X=19.00) ve sag oyun kuruculardan (X=19.30) ista-
tistiksel olarak fazlachr.

Orta oyun kurucularin ve sag oyun kuruculann 15 saniye icindeki sigrama sayilan esittir
{X=17.00). Bu si¢crama sayilari istatistiksel olarak sol kanatlardan (X=21.00) sol oyun kurucu-
lardan (X=21.00) ve pivotlardan (X=20.00} distiktiir. Bununla beraber sol kanatlann, sol oyun
kurucularin ve pivotlanin 15 saniye iginde yaptikian sicrama sayilart arasinda istatistiksel olarak
bir fark saptanamamigtir.

Siirat Olctimleri

Bayan ve erkek hentbolcllerin 10 metre sprint kosu zamanlan arasinda pozisyonlar ve cin-
siyet farklar da g&z 8niine alinditinda istatistiksel olarak &nemli bir fark gézlemlenermemistir.
Bayan ve erkek 30 metre sprint kosu zamanlan arasinda da pozisyonlar ve cinsiyet farklihklan
g6z éniine alindiinda istatistiksel olarak 8nemli bir fark yoktur.

Tablo 4 : 10 metre-30 metre Sprint Split-Plot Anova Sonuciar

3] df MS F p

| 10 metre
Cinsiyet 74 1 74 3.42 0.1
Pozisyonlar 0.3 6 0.1 0.56 0.76
Cinsiyet x Pozisyonlar 0.0 & 0.0 0.4 1.00
30 metre
Cinsiyet 347 1 3.17 3.06 0.13
Pozisyonlar 35 6 0.06 0.19 0.98
Cinsiyet x Pozisyonlar 15 8 0.02 0.08 0.99

10 metre ve 30 metre sprint zamanlan icin cinsiyet ve farkh pozisyonlar ayn ayr incelendi-
ginde; her iki Slclim ve degiskenler agisindan istatistiksel olarak 8nemli bir fark saptanamamustir
(Tablo 4).
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Pence Kuvveti Olctimleri

El dinamometresi ile yapilan sag ve sol el pence kuwvet testlerinin Split-Plot Anova sonugla-
1 Tablo 12’ de &zetlenmistir. Bu sonuglara gére pozisyonlar ve cinsiyet farkhliklan ayni anda in-
celendigimiz elit bayan ve erkek hentbolciilerin sag ve sol el penge kuvvetleri arasindaki fark is-
tatistiksel olarak énemli degitdir.

Tablo 5 : El Pence Kuvveti Split-Plot Anova Sonucglar

ss df MS F p

Sag El

Cinsiyet 1082.75 1 1082.75 2.08 0.20
Pozisyonlar 447.94 6 74.16 1.63 0.17
Cinsiyet x Pozisyonlar 180.01 6 31.67 0.69 0.66
Sol El

Ginsiyet 1694.18 1 1694.18 375 0.10
Pozisyonlar 173.31 6 2888 0.75 0.81
Cinsiyet x Pozisyonlar 224.31 6 37.38 0.98 0.46

Bu incelemeler disinda, farkl pozisyonlarda oynayan hentboleiilerin sag ve sol el pence kuv-
veli degerleri de karsilashinldiginda istatistiksel olarak bir fark géziemlenememistir {Tablo 5).

TARTISMA

Boytann ortalamasinda erkekler; 187.13+6.14 cm, bayanlar 169.96+4.33 cm saptanmustir.
Literatiir de 188 cm’nin hentbolciiller icin ideal boy dl¢lisii oldugu, daha uzun boy degderlerinin
hentbolde etkili bir faktér olan patlayic kuvveti olumsuz olarak etkiyebildigi bildiriimektedir ¥,

Yapilan ¢alismada bayan hentbolclilerin boy ortalamast 169.96+4,33'dir, Literatiirde vapi-
lan ¢alismalann boy ortalamalan ile ¢ahisma sonuglan paralellik géstermektedir .

Yag oranlannmin karsilastirilmasinda bayanlar ile erkekler arasinda istatistiksel bir fark yok-
ken; pozisyonlar arasinda istatistiksel olarak énemli bir fark gézlenmistir. Farkin incelenmesi so-
nucunda pivot pozisyonundaki hentbolciilerin, diger pozisyonlardaki (kaleciler harig) hentbolcii-
lerden yag oram istatistikse! olarak fazla cikrstir.

Oguz (1993) cahsmasinda 166 1. Lig hentbol oyuncusu iizerinde yaptit arasirmasinda viieut
yay oranim % 19.26 olarak belirtmektedir. Baska bir arashrmada ise Tiirk Hentbol Milli Takim
icin vag orarum 9% 11.3723.55 rapor edilmektedir . Taskiran ve Varol (1995) ¢alismalarnda
yag oranini % 12.4 belirtilmektedir. Yine baska bir caismada yag oram % 11.52+3.48 olarak ra-
por edilmistir . Bu ¢alismadaki vileut yag orani ortalamas ise % 12.84+6.02 bulunmustur,
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Esneklik lctimleri sonucunda her iki élgiim teknigi ile hem pozisyonlar hem de cinsiyetler
arasinda istatistiksel bir farka rastlanmarmstir. Otur-uzan testinde ise bayanlann ortalamas: erkek-
lerin ortalamasindan fazla ise de aradaki fark dnemli bulunmamigtir. 19 bayan sporcu tizerinde
yapilan bir aragtirma da Otur-Uzan test ortalamasi 15.22+1.57 cm olarak belirtitmektedir *®,

Tagkiran (1996), yaphi cahsmada Tirk bayan 12 sporcunun Otur-Uzan testi ortalamasim
18.62+3.60 cm olarak rapor etmektedir. Literatiir ortalama degerleri ile ¢alismanin sonunda
elde edilen ortalamalar paralellik gdstermektedir.

Penge kuvveti degerlerine dikkat edilir ise erkeklerin degerleri tahmin edilecegi gibi bayan-
lardan yiiksek ckmustir. Ancak aradaki fark istatistik agidan énemsizdir {p>>0.05). Pozisyonlar
acisindan durum dominant el lehine fazladir. Sol oyun kurucu ve pivotlarin penge kuvvetleri di-
gerlerinden fazladir. Fakat bu fazlalkta istatistiksel olarak fark yaratmamaktadsr.

Atesoglu (1995) cahsmasinda sag el pence kuwvetini 30.91 kg, sol el penge kuvvetini
27.31 kg olarak vermektedir. Tirk Milli Takim ile yapitan calismada ise ortalamalar; sag el igin
51.36+3.15, sol el icin 49.42+2.64 kg olarak rapor edilmektedir ®. Yine bayanlar igin yapi-
lan bagka bir ¢alismada sag el pence kuvveti ortalamas: 34.63+3.17, sol el ise 32.38+4.52 kg
olarak verilmektedir (Tagliran, 1996}, Bir diger ¢cahsmada ise 14-16 vas erkek hentbolctilerin
sa ve sol el penge kuvvetleri sirastyla 34.56+6.55 ve 32.85+4.87 kg olarak rapor edilmekte-
dir #2_ Bu cahgmada bayanlar igin sag ve sol el sirasi ile 38.08+4.35, 35.90+3.97 ve erkekler
. i¢in 55.38+8.04, 53.98+5.72 saptanmshr.

Elit hentbolciilerin siirat élgtimleri, 10 m ve 30 m ayrn ayn &lciilerek test edilmistir. Pozis-
yonlann ve cinsiyetlerin kendi aralaninda karsilagtinlmasinda istatistiksel agidan bir fark saptana-
marnstir. Beklenildigi gibi bayanlar erkeklerden daha az siiratli bir gériintim sergilemektedirler.

Pozisyonlann siirat él¢iimlerine dikkat ettigimizde her ne kadar istatistiksel olarak fark yok-
sa da en siiratll pozisyon olarak sol kanatlar (1.65+0.16) éne ¢kmaktadirlar, 30 m siirat &l-
ciimlerinde bayanlar 4.80+0.66 iken, erkekler 4.00+0.10 sonucunu vermiglerdir.

Erkek hentbolctiler tizerinde yapilan bir cahsmada 30 m siirat ortalamalan 4.30£0,11 ola-
rak verilmektedir ™. Bir bagka cahsmada ise bayanlann kanat ve diger pozisvonunda oynayan-
larin ofansif savunma sonras1 30 m degerleri sirast ile 5.13 ve 5.15 saniye olarak belirtilmekte-
dir 97, Futbel branginda yapslan birgok arastirmada da 30 m sprint 8lgiimlert kullarlmaktadir
{Acikada,ve Arkadaglarn, 1998, Acikada, Hazir, Asqi, Turnagél, ve Ozkara, 1998, Cambyer,
Eniseler, Islegen, 1996, Eniseler, Camliyer, ve Gide, 1996}, Literatrdeki 30 m sprint degerle-
ri ile bu galismamn sonuglan ile paralellik géstermekte ise de ortalama olarak ¢alisma grubun-
daki hentboleller daha siiratli ¢tkmaktalar, Bunun nedeni ise ctkistaki fotoselden 1 m geriden
kosuya baslama avantaji dive ditsiiniilebilir,

Calisma sonucuna gdre, Squat sigrama, aktif sigrama ve elastik kuvvet Slciimlerinde istatistik-
sel olarak bir fark yoktur. Her ti¢ él¢limde de kaleci ve pivotlanin slglim degerleri diger pozisyon-
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larda oynayan hentbolciilerden degerlerinden diisiik ¢ikmustir. Kaleci ve pivotlar sigrama hareketi-
ni antrenman ve mag kosullannda diger pozisyonlardaki hentbolcilerden daha az kullanmaktadir-
lar, Kaleciler mag kosulannda daha ¢ok top takibi, ag1 daraltma ve dncelleme sonucu basanh olur-
ken sigramayt qok az kullamirlar. Pivotlar ise daha ¢ok ver tutma, perdeleme yapma ve diigerek
ahs yapma davramsglannt stk kullanirlar. Sicrayarak atis hareketlerinin sayisi oldukga diistiktir. Bu
nedenlerle kaleci ve pivotlann sicrama yiksekliklerinin diigik olmasi beklenilebilir bir sonuctur.

Coklu sigramada ise cinsiyet ve pozisyonlar etkilesiminde fark &nemli gériimemektedir. Fark-
I pozisyonlar arasinda ve yaratilan ortalama giigler aqisindan fark istatistiksel agidan &nemlidir.
Bu farkin nereden olustudu incelendiginde ise kaleci ve orta oyun kuruculann, diger pozisyonlar
da oynayan hentbolciilerin yarattiklan ortalama giigten istatistiksel olarak diisitk sonug vexdikleri
belirlenmistir. Kalecilerin sigrama egzersizlerini mag ve antrenman kosullannda tekrar etme oran-
larimin diisilk oldugu belirtilmisti. Orta oyun kurucular ise modern hentbolde oyunu yénlendirici,
bosluklan ve rakibin hatalarni gézlemleyerek, takim arkadaslanm bu yénlere sevk edici bir or-
kestra sefi gbrevi ustlendikleri gériilmektedir. Bu nedenle daha ¢ok sigrayarak atis yerine, arka-
daglarina gol pozisyonu hazirlayan ve hentbolde siirpriz atis denilen dayanma adimh veya alcak
temel ahg daha ¢ok kullanan bir gériiniimdedirler. Tiim bunlann sonucu clarak ¢oklu sigrama si-
rasinda varattiklan giiciin diger pozisyonlardan diisiik ¢tkmast normal yorumlanabilir.

15 sn i¢inde vapilan sigrama saytlan agismdan pozisyoniar incelendiginde istatistiksel agidan
#nemli bir fark ortaya cikmistir. Bayan kalecilerin 15 sn sigrama sayilan, bayan orta oyun kuru-
cu ve bayan sag oyun kuruculardan fazla gikarken, erkek kalecilerin, orta ve sag oyun kurucula-
rn sigrama sayilan ise erkek sol kanat, sol oyun kurucu ve pivotlardan ditstik bulunmustur.

Cinsiyet ve pozisyon etkilesimi incelendiginde yapilan maksimal sicrama sayilant arasinda is-
tatistiksel bir fark ortaya ¢ikrmustir. Bu farklihigin nedeni incelendiginde ise bayan kalecilerin sig-
rama sayilan, erkek kalecilerden yliksek cikmustir. Sigrama sayisiin miktarn bizlere sicrama yiik-
sekligi hakkinda bir fikir verir. Bu nedenle sicrama sayst yiiksek olan bayan kalecilerin sicrama
vitkseklikleri diistiktiir. Maksimal kuswvetin cabuk kuvvete dénlisiimii olan ¢oklu sigramada ™ ba-
van kalecilerin kuvvet bakimindan daha iyi antrene olmalan gerekliligi ortaya konmustur. Litera-
tiirde dikey sigrama sik olarak kullamhirken, ¢oklu sigrama ile yapilan ¢alismalann sapsinda da
artma gézlenmektedir. Bosco Ergo Jump sisteminin pratik kullarulirligi nedeni ile ileride bir ¢ok
arastrmada kullamilacag diistintilmektedir. Oguz (1993} arastirmasin da N=166 erkek hentbol-
ciiniin dikey sigrama vyiiksekligi 59.17 cm olarak vetiimektedir. Baska bir ¢calismada ise bu yitk-
seklik 41.58+5.39 rapor edilmektedir 2%,

Rapor edilen sigrama degerleri, aym yontem ile 8lciilmemis olmasindan dolay gesitli farkh-
liklar gostermektedir. Bu amagcla yapilan bir arashrmada metrik pano, Ergo Jump aleti, jump
metre ve goriintii analizi birlikte incelenmis ve plantar fleksiyonunun etkisinin énemi belirtilmis-
tir @, Séz edilen galismada ayak bilegiinin plantar fleksiyon etkisi X=14.30+3.70 cm olarak be-
lirtilmektedir.
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TURKIYE PROFESYONEL FUTBOL LIGLERINDE

MUCADELE EDEN TAKIMLARIN ALTYAPI
ANTRENORLERININ YETENEK SECIM
KRITERLERIYLE ILGILi GORUSLERININ
iNCELENMESI

H. Hakan GURKAN *
Siirhat MONIROGLU *

OZET

Bu cahsmamn amac); profesyonel futbol takimlariin altyapisinda gbrev yapan antrendrierin, yetenek segim
ve yénlendirme Kriterleri ile ilgili gbriglerinin égrenilmesidir.

Bu amati gergekiestirmek igin, 5 Birinci Lig, 7 ikinci Lig, 10 Ugiincil Lig olmak (zere, 22 kuliipten 43 futbol alt-
yapi antrendrl (izerinde aragtirma ydritidimagtir.

Aragtirma verilerini olugturmak igin uzman gériglerine bagvurularak olusturulan ve gegerliik—giveniriilik katsa-
yisi, o 8373 olan 22 sorulu Likert tiri anket geligtiriimis, elde editen veriler frekans, yizde ve aritmetik ontala-
mayla gozdmlenmigtir. Verilerin analizi MS WINDOWS MINITAB prograrmi kullanifarak yapiimigtir,

Aragtirma sonucunda; futbolda yetenek segiminde antrendrlerin cevresel etmenlere daha fazla dnem verdikleri
saptanmgtir. Bunun yarnisira biomotor dzelliklerin ve fizyolojik 6zelfikierin dikkate alindigi gériilmigtir. Psikolo-
" jik Gzeliiklerin segimine uygun sorularda ise anltrendrienin yamtlannda farkihkiar gézienmigtir.

Anahiar Kelimeler: Futbol, Alt Yapi, Yetenek Segimi

OPINIONS OF BASIC LEVEL TRAINERS WHO WORK IN
PROFESSIONAL TURKISH FOOTBALL LEAGUE ON TALENT
SELECTION CRITERIAS

SUMMARY

The aim of this study is to know the talent selection and arientation criterions of the infrastructre trainers wor-
king for football clubs.

To realize this aim, a research was carried out on 43 football, trainers from 22 teams consisting 5 first league, 7
scond league and 10 third legue teams.

To get the research data, a questionarie was prepared having 22 questions and a validity-reliability coaeffirent
{zz) of 8373. The research data was analysed with frequency, percent and arithmetical average. The analysis of
the datum are made by using MS WINDOWS MINITAB program and by using the results obtained, findings
and discussions are prapared.

As a result of the research, it has been found out that, the trainers attach more importance to environmental ef-
fect parameters for the capacity selection. Moreover, it has been verified that the biomotor characteristies and
physical characteristres are also taken inte consideration. In the questions that are related with the psychologi-
cal characteristics, differences in the answers of the trainers was observed.

Key Words: Soccer, Basic Education, Talent Selection

* Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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GiRriS

Uluslararasi spor basarilari, ilkelerin kendilerini tamitmalari, prestij kazanmalary; gerek poli-
tik, gerekse ekonomik agidan olumiu yénlerden gelismelerin saglanabildigi bir alan olmakiadir,
Bunun #nemini erken anlamis birgok iilke, spora gok genis tabanh olarak yatinm yaprms ve bu-
giin bunun sonuglanm uluslararas basantanyla almaya baslarmslardir. Bu baganlarda en biiyiik
etken; altyap, tesis, cahstiner ve teknolojileriyle, cocuklan en uygun olduklan yaslarda yetenekli
olabilecekleri sporlar igin secmek ve yénlendirmek konusunda oldukga titiz ve sistemli ¢alisma-
landir {Agikada ve Ergen, 1990).

Ayrica sporda uluslararast baganlar, elit sporculann iilkelerini uluslararas: arenada temsil et-
melerivle gerceklesmektedir. Elit bir sporcunun yetistirilmesi icinde yillarca planh ve programh
calismasy, ivi efiiticiler tarafindan ¢ahstinlmas, teknoloji, ivi saha ve malzemeler gerektirmektedir.
Bunlar sporcunun basansinda biiyiik etkenlerdir. Bu etkenlerin yarinda basany getirmekte
dnemli bir konu yetenekli genglerin bulunup spora yénlendirilmesidir {A¢ikada ve Ergen, 1990).

Yetenek

Cok yonli ve degisik hareket 6rneklerine sahip olan, bu drnekleri gesitli durumlarda cabuk
ve dogru kullanabilen, degisik ve yaratici kombinasyon yapabilen, aynca aninda &grenme ve
kavrama 6zelligine denilebilir (Ozer, 1988).

Yetenedin Belirlenmesi

Cok kiigiik yaglarda beliri tipteki fiziksel performansa adapte olmaya baslayanlar ve sadece
olaganiistll kabiliyeli olanlar en st dizeyde sportif performansa erisebilitler, spor dallarinda
sampiyonluda ulagabilirler. Bu nedenle basanh spor aktivitesi i¢in dzellikleri tammlamak ilgi ge-
kicidir (Turnagél, 1991).

Spor secmelerinde spor yetenedinin wygun kullanibmasi, sporda bir prensip olarak kabul
edilir (Glirses ve Qlgun, 1991).

En yetenekli sporculann belirlenerek &zel bir antrenmana tabii tutulmalan, modern sporcu-
lan ilgilendiren en &nemli konulardan birisidir. Sporda sanatta oldugu gibi, en yetenekli bireyleri
erken vaslarda kesfederek, devaml kontrol altinda tutup, uzmanhk alanlarindaki en yitksek ba-
samag@a hrmanmalanna yardim etmek ¢ok dnemlidir (Bompa, 1990).

Sporda yetenek belirlenilmesi, 1960’larin sonlarinda ve 1970'lerin baslarinda Dogu Avrupa
iilkelerinin ¢ogunda, yiiksek bir potansiyel tagiyan birinci sinuf sporcularn belirlenmesi icin &zel
metodlar gelistirilmistir. Bunlardan bazilan, genclerin spor vetenedi olmas: gerektigini disiinen
bilim adamlarinca gelistirilmis ve antrendrlere tavsive edilmistir (Arnot ve Gaines, 1986).
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1972 Olimpiyat oyunlaninda &zellikle Demokratik Alman Cumnhuriyetinden altin madalya
kazananlarin cofu, bilimsel olarak segilen sporculardandi. 1976'da Bulgaristan iginde aym gey
sdylenebilir. Madalya sahiplerinin % 80'i yetenek belirleme asamasindan gecen sporcularch
(Hahn, 1982).

Yetenek Belirleme Metodlan

Sporcunun egitilmesinde dofal ve bilimsel olmak tizere iki tane temel se¢me yontemi var-
dir:

1. Dogal Secim
2. Bilimsel Segim

1.Dogal Se¢im: Dogal bir yaklagimla, sporcunun dogal olarak ilerleyis gelismesini dngd-
tlir ve sporcunun spor lginde aile, okul gelenegi, istek ya da merak gibi cevresel faktérler yer al-
mast gerektidini savunur. Bu durumda sporeu, gergekten yetenedi olan dogru spor dalinda yer
almarms ve ideal spor dalim dodru secememis olabilecefjinden, bireysel performansim gelistit-
me siirecinde ¢ok yavas asama kaydedebilir,

2. Bilimsel Secim: Antrendr tarafindan ilgili spor dalinda dogal vetenedi oldugunu kamt-
larmis genglerin segilmesidir. Dogal yéntemle secilen sporculara kiyasla gok daha kisa bir siirede
baganh bir performans gésterirler. Boy ve kilonun énemli bir faktdr olusturdugu voleybol, bas-
ketbol, futbol, kiirek, aticihk gibi sporlarda kesinlikle bilimse] bir secim yapilmahdir. Spor bilim-
cileri esliginde bu tiir dzellikler ayirt edilebilir. Bilimsel testlerin neticesinde kimin hangi spor da-
knda en iyi performans: ggsterebilecedi anlagiir (Bompa, 1990), '

Sporcularin belli bir performans diizeyine ulasabilmeleri icin gerekli niteliklere sahip olup ol-
madiklar arastriltr. Arastirmalar Yiiksek Performansa erismekte gerekli olan bir dizi fakiériin
taminmasini gerekli kilar (Dal Monte, 1986).

1. Spora baglamak igin ideal vas

2. Maximum performans yas

3. Bransa 8zgii boy ve agirlik iligkisi

4, Amirhk vas / yagsiz viicut kiitlesi oram dikkate alinacak
5. Anaerobik alaktasit kapasite

6. Aerobik laktasit kapasite

7. Aerobik kapasite
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8. Esneklik

9. Néromiiskiiler koordinasyon
10. Antropometrik karakteristikleri
11. Psikolojik yap:

12. Bransa 6zgli motorik ézellikler

Yetenek belirlernek icin testleri, standartlan ve en uygun modeli kapsayan 8lgiitler her spor
dalinda farkl olmaktadir. Pek ¢ok spor dalinda &zellikle uzun siireli antrenmanlan ve ¢ok yogun
cahsmayl gerektirenlerde en son secim; sadece sporcunun calisma kapasitesine gore degil,
antrenmanlar boyunca viicudun kazandith veteneklerde gézéniinde bulundurularak yapiimahdir
{ Lee, 1993).

Bu galismann amacy; profesyonel futbol kuliiplerinde altyapida gérev yapan faat futbol ant-
rendrlerinin, yetenek secim ve ydnlendirme kriterleri hakkindaki gdriislerinin 8grenilmesidir,

MATERYAL VE METOT
Aragtirmaya Katilan Grubun Ozellikleri

Bu araghrma 5 Birinci Lig, 7 kinct Lig, 10 Ugtinetl Lig olmak tizere 22 kuliipten 43 faal
gdrev yapan futbol altyam antrendri tizerinde yitriittilmiistiir,

Veri Toplama Arac ve Verilerin Analizi

Arastirma verilerini olusturmak icin uzman goriislerine bagwrularak olusturulan ve gegerli-
lik—giivenirlilik katsayisi, o 8373 olan 22 sorulu anket gelistirilmis, arastirma verileri Likert tiirti
anket ile elde edilen veriler frekans, yiizde ve aritmetik ortalamayla ¢éziimlenmistir. Verilerin
analizi MS WINDOWS MINITAB program: kullarularak yapilmuig ve alinan sonuglar isiffinda buk
gular ve degerlendirmeler hazirtanarak cahsmaya eklenmistir.

Bu anket yénteminde yanitlar kismuinda, her soruya 1 ile 5 aras secenekler siralanmstir.
Futbol altyap antrendrleri 1 secenediini isaretlediinde bunun anlam ¢ok kathyorumu ifade et-
mektedir ve dederler 5’e dodru gittik¢e; 2 secenedi katiyorum anlamint, 3 segenedi kararsizim
anlamimi, 4 secenedi az kathyorum anlamuni, 5 segenedi ise hi¢ katilmiyorum anlamini ifade et-
mektedir.
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BULGULAR

Tablo 1: “Cocugun Yagina Gére Boyuna Bakarim” Sorusuna Antrendrlerin Verdikleri
Yan:ttlarin Daglinm.

30

25

20
15
10

% 34.88

51 1

0

3 4 5
Secenek

Cocugun yasina gore boyuna bakanim gériisine futbol altyapy antrendrlerinin, % 34,88'i
¢ok katihyorum, % 58,14'i katihyorum, % 6,981 az kathiyorum seklinde yanit vermislerdir.

Tablo 2: “Cocuun Yagina Gére Viicut Agirhidina Bakarim” Sorusuna Antrendrlerin Verdikleri
Yanstlanin Dagilima.

30
25
20

% 46.51

Cocugun yagina gdre viicut agirhgina bakarim gériigiine futbol altyap antrenérlerinin % 46,
51% ¢ok katibyorum, % 39,53'0 katlyorum, % 13,95'i ise kararsizim seklinde yamt vermisler-
dir.
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Tablo 3: “Cocudun Yagina Gére Viicudunun Cegitli Biiyiikliiklerinin Birbirine Oranina
Bakarim” Sorusuna Antrenérierin Verdikleri Yanitiarin Dagihm.

30
254
20
15
10

% 62.79

% 13.93

1 2 3
Secenek

Cocugun yasina gtre viicudunun cesitli biiyiikliklerinin birbirine oranma bakanm gériisiine
futbol altvapr antrendrlerinin % 13,951 ¢ok katibyorum, % 62,79'u katihyorum, % 9,30°u ka-
rarsizim seklinde yarut vermislerdir.

Tablo 4: “Yetenek Se¢iminde Cocugun Esnekligi Benim Icin Onemlidir” Sorusuna
Antrendrlerin Verdikleri Yamitlanin Dagilim.

30

25
20
15

Secenek

Yetenek seciminde ¢ocugun esnekligi benim icin 8nemlidir g&riisiine futbol altyap: antrendr-
lerinin % 23,26’s1 cok katilyorum, % 34,88’ katthyorum, % 4,65'i kararsizim seklinde yamt
vermislerdir.
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Tablo 5: “Yetenek Segiminde Cocugun Sigrama Kuvveti Benim Icin Onemlidir” Sorusuna
Antrenéarlerin Verdikleri Yan:tlarin Daglimi.

30

25
20 % 41.86

15
10

% 23.26

% 16.28

Secenek

Futbol altyapi antrendrlerinin yetenek se¢iminde gocugun sigrama kuvveti benim igin &nem-
hdir sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi, % 16,28 ¢ok katihyorum, % 41,86 kathiyorum,
9% 16,28 kararsizim, % 23,26 az katihyorum, % 2,33 hig katilmiyorum seklindedir.

Tablo 6: “Yetenek Seciminde Cocugun Toplu ve Topsuz Teknidine Dikkat Ederim” Sorusuna
Antrendrlerin Verdikleri Yanitlarin Dagilinm,

30
251

% 60.47

% 39.53

Secenek

Futbol altyap: antrenérlerinin yetenek segiminde ¢ocugun toplu ve topsuz teknigine dikkat
ederim sorusuna verdikleri yanitlann dagihmi, % 60,47 ¢ok katihyorum, % 39,53 katiliyorum,
gekdindedir.
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Tablo 7: “Yetenek Seciminde Cocugun Siirati Benim Igin Onemlidir” Sorusuna Antrendrlerin
Verdikleri Yanitlarin Dagilim:,

30
25
20 % 41.86
15 % 30.23
10
5.
% 2.33
0 Ml ez B
3
Secenek

Futbol altyapr antrenérlerinin yetenek se¢iminde gocugun siirati benim igin énermnlidir soru-
suna verdikleri yanitlanin  dagibmt, % 23,26 ¢ok katlyorum, % 41,86 katiyorum, %
2,33 kararsizim, % 30,23 az katihyorum, % 2,33 ise hi¢ katimiyorum seklindedir.

Tablo 8: “Yetenek Seciminde Cocugun Kuvveti Benim Igin Onemlidir” Sorusuna Antrenérlerin
Verdikleri Yamitlarmn Dagium.

30

25
20 % 44.19

15
10

%1395

Futbol altyapt antrenérlerinin yetenek se¢iminde ¢ocugun kuweti benim igin énemilidir so-
rusuna verdikleri yanitlarin dagihmi, % 13,95 ¢ok kathyorum, % 44,19 katihyorum, % 2,33
kararsizim, % 37,21 az katthiyorum, % 2,33 ise hi¢ katilmyorum seklindedir. :
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Tablo 9: “Yetenek Seciminde Cocugun Dayaniklilign Benim lgin Onemlidir” Sorusuna
Antrenérlerin Verdikleri Yanttlarin Dagiimi.

30
25
20
15
10

% 34.88 % 32.56

B

% 18.60

Lh

—p—

Secenek

Futbol altyap! antrendrlerinin yetenek se¢iminde ¢ocugun davarkhlign benim igin dnemlidir
sorusuna verdikleri yanitlarin dagihimi, % 6,98 ¢ok katiiyorum, % 34,88 katilivorum, % 6,98
kararsizzm % 32,56 az katihyorum, % 18,60 ise hi¢ katilmiyorum seklindedir.

Tablo 10: “Yetenek Seciminde Cocugun Koordinasyonu Benim fgin Onemlidir” Sorusuna
Antrenérlerin Verdikleri Yanitlarin Dagihmu.

30

% 2.33

i 1 VAN s |

Seceneck

Futbol altyapt antrendrlerinin yetenek seciminde ¢ocugjun koordinasyonu benim igin &nem-
Bdir sorusuna verdikleri yamtlann dagihmr, % 37,21 cok katiliyorum, % 60,47 katilyorum,
% 2,33 hig katilmwyorum seklindedir.

31



Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VI (2001),1 : 23 -40 -

Tablo 11: “Yetenek Segiminde Cocugun Yarigmac: Bir Yapiya Sahip Olup Olmadifiing
Bakartm” Sorusuna Antrendrlerin Verdikleri Yanitlarin Dagilim.

30

25

20

15
10] %232

% 39.53

% 23.26

-

Futbo! altyap: antrenérlerinin yetenek se¢iminde gocugun yansmac: bir yapiya sahip olup
olmadigina bakanm sorusuna verdikleri yartlarin dagilimi, % 23,26 cok katliyorum, % 39,53
katihyorum, % 4,65 kararsizitn, % 23,26 az kathiyorum, % 9,30 hi¢ katilmiyorum seklindedir.

Tablo 12: “Yetenek Seciminde Cocugun Grup Igerisindeki Psikolojisine Dikkat Ederim”
Sorusuna Antrenérierin Verdikleri Yanitlarin Dadihmi,

30

25
20
15

% 39.53

% 4.65

3
Secenek

Futbol altyapi antrendrlerinin yetenek seciminde cocudun grup ierisindeki psikolojisine dik-
kat ederim sorusuna verdikleri yanitlarin dagthme, % 18,60 ¢ok katiiyorum, % 39,53 katihiyo-
rumn, % 4,65 kararsizim, % 34,88 az katihyorum, % 2,33 hi¢ katilmiyorum seklindedir,
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Tablo 13: “Yetenek Segiminde Cocugun Zorluklara Karsi Direngli Olup Olmadigim Goézlerim”
Sorusuna Antrenérlerin Verdikieri Yamitlarin Dagihmi,

30

25
20
15

% 58.14

Secenek

Futbol altyap1 antrenérlerinin yetenek segiminde ¢ocugun zorluklara karsi direngli olup ol-
madiin gézlerim sorusuna verdikleri yanitlann dagilimu, % 18,60 ¢ok kathyorum, % 58,14
katthyorum, % 4,65 kararsizim, % 18,60 ise az katihyorum seklindedir.

Tablo 14: “Yetenek Segiminde Cocugun Futbolun Gerektirdigi Disipline Sahip Olup
Olmadigina Bakarim” Sorusuna Antrenérlerin Verdikleri Yamitlarin Dagilima.

30

25
20
15
10

Secenek

Futbol altyap: antrenérlerinin yetenek seciminde cocugun futbolun gerektirdigi disipline sa-
hip olup olmadigina bakanm sorusuna verdikleri yanitlarin dagihme, % 20,93 ¢ok katihyorum,
% 62,79 katilhyorum, % 16,28 az katilyorum seklindedir.
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Tablo 15: “Yetenek Seciminde Cocugun Girigken Bir Yapiwva Sahip Olup Olmadigin Gézlerim”
Sorusuna Antrenérierin Verdikleri Yanitlarin Dagiim.

30

25
20 % 41.86

% 39.53
%ng«a' iai

15,
10]

Secenck

Futbol altyap antrenétlerinin yetenek seciminde ¢ocudun girisken bir vaptya sahip olup ol-
madithm gdzlerim sorusuna verdikleri yamtlann dagihmi, % 16,28 ¢ok katlyorum, % 41,86
katihyorum, % 39,53 az katliyorum, % 2,33 hi¢ katilmiyorum seklindedir.

Tablo 16: “Yetenek Seciminde Cocudun Ailesinde Futboleu Olup Olmadigina Bakarim”
Sorusuna Antrendrlerin Verdikleri Yanstlarin Dadilimi

30

25
20
15

10 % 23.26
54
0]
1 2 3 4 5
Secenek

Futbol altyap antrenérlerinin yetenek seciminde gocufiun ailesinde futboleu olup olmadig-
na bakarm sorusuna verdikleri yamitlanin dagilim, % 23,26 kathyorum, % 4,65 kararsizim,
% 34,88 az katihyorum, % 37,21 ise hi¢ katlmyorum seklindedir.
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Tablo 17: “Yetenek Seciminde Cocugun Ailesinin Yaklagmmina Dikkat Ederim” Sorusuna
Antrendrlerin Verdikleri Yanitlarin Dagihims.

30
25
20
15
10
5
' %233 |
3
Secenek

Futbol altyapt antrenérlerinin yetenek seciminde ¢ocudun ailesinin yaklagimma dikkat ede-
im sorusuna verdikleri yanitlarnn dagili, % 2,33 ¢ok kathyorum, % 44,19 katihyorum,
% 2,33 kararsizim, % 46,51 az katihyorum, % 4,65 hic katilrmiyorurn seklindedir.

Tablo 18: “Yetenek Seciminde Cocudun Kendi Beklentilerini Dikkate Ahrim” Sorusuna
Antrendrlerin Verdikleri Yanttlarin Dadhlim.

30

25
20 %4186 % 41.86

3

1544
10_‘_
5
0 :
3
Secenek

Futbol altyap: antrenérlerinin yetenek segiminde gocugun kendi beklentilerini dikkate alinm
sorusuna  verdikleri yantlarm dagiimi, % 41,86 cok katiliyorum, % 41,86  kathyorum,
% 13,95 az katihyorum, % 2,33 hi¢ katlmiyorum seklindedir.
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Tablo 19: “Cocudun Ailesinin Sosyo-Ekonomik Diizeyini Kontrol Ederim” Sorusuna
Antrendrlerin Verdikleri Yanitlarnn Dagilimi.

30
25
20
154
104

% 34.88

i M

% 4.65 %1163 % 9.30

Secenek

Futbol altyap antrenérlerinin ¢ocugun ailesinin sosyo-ekonomik diizevini kontrol ederim
sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi, % 39,53 ¢ok katihyorum, % 34,88 katihyorum, % 4,65
kararsizm, % 11,63 az katiliyorum, % 9,30 hic katlmyorum seklindedir.

Tablo 20: “Yetenek Segiminde Cocugun Okul Durumunu Géz Oniinde Bulundururum”
Sorusuna Antrendrierin Verdikleri Yanttlarin Dadilin,

30 % 65.12

25
20
15
10

5] % 13.95 % 4.65
0.
1 2 3 4 5
Secenek

Futbol altyap1 antrenérlerinin yetenek se¢iminde ¢ocugun okul durumunu géz éniinde bu-
lundururum sorusuna verdikleri yanitlann dagilimy, % 23,26 ¢ok katliyorum, % 65,12 katiliyo-
rum, % 6,98 kararsizim, % 4,65 az katiliyorum seklindedir.
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Tablo 21: “Yetenek Secimi Yaparken Kuliiplerle ve Okullarla Isbirliine Giderim” Sorusuna
Antrendérlerin Verdikleri Yanitlarin Dadthm.
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204_% 39.53

% 58.14

154
10,

Secgenek

Futbol altyapi antrendrlerinin yetenek secimi yaparken kuliiplerle ve ckullarla isbirligine
girerim sorusuna verdikleri yanutlann dagilimi, % 39,53 ¢ok katiliyorum, % 58,14 katihyorum,
% 2,33 az katihyorum seklindedir.

Tablo 22: “Cocugun Genel Saghdimin Futhol Oynamaya Elverigli Olup Olmadiiim
Ogrenebilmek Igin Tip Uzmanlar: ve Test Uzmanlarnyla Igbirligi Yaparim” Sorusuna
Antrenérlerin Verdikleri Yanitlarin Dagiilima.
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S0 L T
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0 1 : } }

1 2 3 4 5
Secenek

Futbol altyapi antrendrlerinin gocugun genel saghdimn futbol oynamaya elverisli olup ol-
madigiru 6drenebilmek icin tip uzmanlan ve test uzmanlarnyla igbirligi yaparim sorusuna verdik-
lers yarutlann dagihmi, % 51,16 ¢ok katiiyorum, % 48,84 katihiyorum seklindedir.
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SONUC VE ONERILER

Profesyonel liglerde miicadele eden takimlann ait vapilannda gorev yapan 43 futbol antre-
nériiniin goriislerinin incelendigi bu arashrma sonucuna gore; ¢ocuklarn kendi beklentileri ant-
rendrler icin dnemli bir kriterdir ve yetenek seciminde dikkate alinmasi gerekmektedir. Bununla
birlikte futhol altyapr antrenérieri yetenek secimi asamasinda ¢ocugun okul durumunu da géz
éniinde bulundurmaktadirlar. Yetenek secimi vaparken antrendrlerin kuliiplerle ve okullarla is-
birligine gidilmesi konusunda kararh olduklan gdriitmektedir. Ayni kararlhk gocudun genel sagh-
gimin futbol oynamaya elverisli olup olmadigini &grenebilmek icin tip uzmanlanyla ve test uz-
manlanyla igbirligine gitme konusunda da gegerliligini korumaktadir. Ancak ¢evresel etrnenlerin
sorulanna verilen yartlarin ylizdeleri, dier boliim sorulanna gére vilksek olsa da, cocufun aile-
sinde futbolcu olup olmadigina bakanm sorusundaki yamtlann dagiiminda dedisken cevaplarn
coklugu gérilmektedir.

Hollanda Profesyonel Liglerinde gérev yvapan 56 alt yapi antrenérleri {izerinde yapilan bir
arastirmada, bir oyuncuda olmas) gereken dnemli dzellikler (0-10} arasinda puanland:. Fiziksel
Yapt (7.96), Sosyal Yap: (7.23), Zihinsel Ozellikler (8.4), Dogal Yetenekler (7.48), Teknik
(8.30), Antrenmanda Sesli lletisim (8.14) ve Takim Arkadaslarina Uyum {8.66) olarak belirlendi
(Rossum ve Wijbenga 1991).

Biomotor ézelliklere ilgili sorular kistminda ise futbol altyap antrenérleri icin esneklik, degis-
ken bir kavram olarak gériilmektedir, Siirat parametresinin antrenérler icin dayarmkhiktan daha
fazla triem ifade ettigi gozlentmektedir.

Antrenérierin cocudun koordinasyonunu da fazlasivia dikkate almakta oldugu bu soruwa ver-
dikleri yamttardan anlagilmaktadsr, Ancak meveut uygulamalarda bu szellige iligkin fazla antren-
man yapilmadig bilinmektedir,

Psikolojik zelliklerin secimine uygun sorular icerisinde yer alan ¢ocugun grup icerisindeki
psikolojisine dikkat ederim sorusuna yaritt ayri bélimiin diger sorularinin yamtlarna cranla da-
ha disitk bulunmustur.

Diger taraftan fiziksel dzelliklerin secimine vénelik sorularda ise futbol altyap antrenérleri
icin cocugun vasina gbre boy uzunludu ve ¢ocufun yagma gére vicut agrhginin énemi antre-
ndrleri tarafindan dikkate alinan parametreler olarak géze carpmaktadir.

Bu senuglar sginda; giiniimiizde futbolun ¢ok hzh oynanmakta otdugu bilindigine gére bu
oyun temposunda sakatik durumlanmn artabilecegi gtz éniinde bulundurularak esneklik para-
metresi lizerinde énemle durulmalidir. Cilinki kaslarin esneme 6zelliginin gelistirilmesi sakatlan-
ma riskini azaltacaktir {Acar 2000).
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Kahtimin énemi tiim spor bilimciler tarafindan g6z ard: edilmeyen Snemli bir konudur. Co-
cudun ailesinde futbol oynamis veya sporcu bireyler olmasi, onun futbol karakteristigine uygun
szelliklerde gelisimini ve uyurmnunu kolaylagtiracakhr, Antrenérlerin bu konuya énem vermesi
faydah olacaktir.

Cocugun zorluklara kargt direnci, miisabaka strasinda olumsuz psikolojik kosullardan etkilen-
mesini dnleyecedi icin altyap1 antrenérlerinin bu konuya se¢im asamastnda daha fazia dildcat et-
mesi gerekmektedir.

Okul yasamindaki bagsans: psikolojik olarak ¢ocugiun antrenman performansint ve devanmm
etkileyebilecedi icin antrendrlerin bu parametreye yaklagminin son derece olumlu olmas: takdir
edilebilecek bir husustur.

Cocugun saghk durumu gelecek yillardaki futbol yasamim etkileyebilecegi icin bu alanlardaki
uzmanlarla isbirligine gidilmesi énemlidir ve antrendrlerin bu kritere yaklasimi olumludur.

Geoffrey (2000) yetenek secimi ile ilgili baz éneriler gelistirmistir. Edlence yolu ile motivas-
yonun gelistitilmesi, benzer fiziksel &zellikteki oyunculart birarada ¢alighrma, farkh galismalar
yapma, esit sans taruma, dgrendidini hissetme, uygulamah editime $nem verme, katiimel yak-
lagim ve direkiiflerle dogruyu bulmadir. Bu yaklagimin alt yapidaki antrenérler tarafindan uygu-
lanmas1 durumunda geng futbolculann gergek performanslanm ortaya koyabilecedini ileri siir-
mektir. Ulkemizde sisternatik altyapi organizasyonlan da gerceklesmektedir. Akdeniz Universite-
si Futbol okulu projesi kapsaminda, gruplar yaslarna gore aynlarak, antropometrik élgiimler,
motor testler, futbol beceri testleri ve sosyal diizey &lciimleri gerceklestirildi (Tanyolag ve ark.,
1995). Genglerbirligi futbol takimmun altyapisindaki futbolculara esneklik, sicrama, reaksiyon
zamanu, siirat, siratte devamliltk ve V.Y.Y testleri gerceklestirerek sonuglar altyapi antrendrle-
riyle paylasilimustir, { Tamer ve ark., 1997 ).

Bu arastirma sonucuna gére, Diinya'da ve Ttirkive'de bir numarali spor olan futbolun alt
yap! anlayisinin daha fazla sorgulanmasi gerekmektedir. Birinci Tiirkive Ligi naklen vayin stz-
lesmesinin 650 milyon dolar oldudu, diinya da ise 300 milyar dolann futbol sektériinde déndi-
#it distinilldiiaiinde, oyuncu yetistirmenin ne kadar dnemli oldugu ortaya gikmaktadir. Ozellikle
profesyonel takimlann alt yapilannda gérev yapacak antrenérlerin kalitesi mutlaka yiiksele ce-
kilmelidir. Tokgtzler {1997)'in Birinci ve lkinci Ligden toplam 45 kuliip izerinde yaphi aragtr-
mada, %2.36 ilkokul, %16.56 ortackul, $51.47 lise, % 29.58 iiniversite mezunu olarak sap-
tanmustir. Bilimsel normlara uygun programiar gelistirilerek, yetenekli cocuklan kuliip biinyesin-
de gekecek organizasyonlann gergeklestiriimesi gerekmektedir.
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FARKLI DOZLARDA SODYUM BiKARBONAT

ALIMININ YOGUN EGZERSIiz
PERFORMANSINA ETKIsi

ibrahim CICIOGLU *
Kemal TAMER *
Cemal CEVIK **
Ersel DUZGUN *

OZET

Yapelan gahismada maksimal egzersiz 6ncesi iki farkl dozda alinan sodyum bikarbonat'in { Na HCO;) yiksek
yoguniukiaki egzersiz performansina etkisi aragtinid:. Calismaya yas ortalamalar 23.10 * 2.08 yi olan milli ta-
kmmseviyesinde 10 elit gliresgi denek olarak katiiditar. Deneklere 3 hafta igersinde birer hafta ara ile 3 kez
maks VO, dederlerinin % 125' ile bisiklet ergometrede dakikada 60 pedal devir sayisiyla yorulana kadar egzer-
sz yaptinidi. Her testten 2 saat 6nce deneklere plasebo olarak pudra gekeri ve tuz ( kontrol ) veya 0.25 grikg
wicu! agirigr dozajinda NaHCO; ( Dy ) veya 0.35 grikg vicut agirhds dozajinda NaHCO, ( D, } 500 mi meyve
suyuna karigtiriiarak agiz yolu ile veriidi. Deneklerin kan érnekleri madde ahmindan dnce, madde almindan 2
saal sonra yani egzersizden hemen énce ve egzersizden 5 dakika sonra alindi. Ayrica D, ve D, gruplarindan
agzevsiz sirasinda plasebo performans zamanina denk sdredeki kan dederlerini kargilagtirmak amaciyla birer
kan drnedi daha ahind:  Elde edilen verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalart ve digimler arasindaki
Grkdilikiar Repeated Measures Analysis of Variance { ANOVA ) testi ile P < 0.01 anlamhlik derecesinde hesap-
landi. Ayrica veriler arasinda farkiiik var ise bu farkiiiin hangi parametreden kaynaklandigr da Tikey testi ile
befriend!.

Aragtirma sonucunda yogun egzersiz éncesi alinan bikarbonatin anaerobik performanst 6nemli derecede arttir-
dx belirtendi ( P < 0.01 ). Denemelerdeki farkliiklar plaseba ile D1 denemesi arasinda 3.05 dk, plasebo ile D,
denermesi arasinda 1.06 dk ve D1 — D2 arasindaki fark ise 1.48 dk ofarak belirlendi ve bu farkiar istatistiksel ola-
&k anlamit bulundu ( P < 0.01 ). Ayrica gahgma sonuglan NaHCO, alimy, egzersiz éncesi pH ve HCOy seviyele-
ainde artisa neden olurken ( P < 0.01 ) egzersiz sonrasi HLa miktarr bikarbonath denemelerde plasebo deneme-
sinden yaksek gtkmasina ragmen ( P < 0.01 ) pH seviyesinde bu artisa paralel digme gériimedi.

B calisma sonunda su dnerffebitir, NaHCO, etkili bir ergojenik bir yardimer olarak kullanidabilir ve NaHCO; afi-
mwyta arttiriian ekstraselliler tamponlama, gahigan dokulardan gelen H* iyoniarinin atilmasina yardimci olarak
wvasediiiler pH'in yikseldigi ve blylece yorgunlugun geciktiriididi iddialan bu cahgma ite desteklenmaktedir.
Anmivinr Kelimeler: Metabolik Aikaloz, Bikarbonat Alimi, Ergojenik Yardim, Laktik Asit.

* Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
** Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Biyokimya Anabilim Dal, ANKARA
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THE EFFECTS OF SODIUM BICARBONATE INGESTION IN
DIFFERENT DOSAGE ON HIGH INTENSITY EXERCISE
PERFORMANCE

SUMMARY

The purpose of this investigation was lo determine the effect of sodium bicarbonate ( NaHCO,) ingestion in
different dosages on high intensity exercise performance. With this aim 10 elite wrestlers at international level
participated voluntarily as subjects. Their mean age was 23.10 + 2.08 years. The subjects participated 3 times
{ once per week for each treatment} on cycle ergometer with one week interval. Each exercise session invol-
ved 125 % max VO, of subjects with 60 rpm on cycle ergometer until they were exhausted. Two hours before
each test, the subjects consumed either a placebo ( control ), or selution of 0.25 grvkg body weight (D, ) ora
solution of 0.35 gr/kg body weight ( D, ) with 500 mi fruit juice. Venous blood samples were taken before in-
gestion and two hours after ingestion { before the exercise ) and at 5th min following the exercise. Biood
samples from D, and D, were also laken during exercise at the equal time of which placebo treatment ended,
in order to compare blood parameters of D, and D, whith the same time as placebo performance. Mean and
Standart Deviation scores and differences between datas were analyzed by Repeated Measures Analysis of
Variance {ANOVA) Test at p < 0.01 significance level.

At the end of the study, results showed that NaHCO; ingestion facilitated an increase in anaerobic performance
significantly { p < 0.01 ). The differences among the trials wera determined as follows; 3.55 min. between pia-
cebo and D, 2.06 min. between placebo and D2 and 1.49 min. between D, and D, { P < 0.01 ). Results also
showed that NaHCO; ingestion significantly increased pre-exercise HCO, — and pH of O, and D, (P < 0.01 }.
Althought HLa levels of D, and O, were significantly higher than placebo ( P < 0.01 ), there was no important

decrease on pH levels of thern compared to placebo.
The result suggesied that NaHCO3 can be used as an effective ergogenic aid and supports the supeculation
that the increased extraceliular buffering afforted by NaHCQ, ingestion facilitated effiux of H from working fis-

sues, thus increasing pH and delaying fatique.
Key Words : Metabolic Alkalosis, Bicarbonate Ingestion, Ergogenic Aid, Laclic Acid.

GIRIS VE AMAC

Kisa stireli maksimal siddetteki egzersizlerde enerjinin biyiik bir miktars anaerobik glikoliz
yolu ile agiga gikmaktadir **. Enerjinin bu sekilde meydana gelmesi, hiicre icinde fazla mik-
tarda olugmasina neden olur. Bu ise enerji olugunun stirekliligini engellemektedir ®1%** Fakat
egzersizin devam edebilmesi igin enerji olusumunun egzersizin siddetine cevap verebilmesi ge-
rekir ki bu da metabolik artiklanin ortamdan uzaklasmasiyla gerceklesir. Metabolik artiklann or-
tandan uzaklasmast ancak bu Urlinlerin birbiriyle kimyasal bir reaksiyvona girerek laktik asit
{ HLa } olusturmasiyla miimkiindiir. Laktik asit, bir yerde metabolik artiklan ortamdan uzaklagh-
ran bir cesit lavabo deligi gibi gorev yapar "V, Fakat laktik asit kas zehiri olarak adlandirilan ve
fazla hidrojen yogunluguna sahip kimyasal bir maddedir. Bu ézelligi ile artan laktik asit miktan
kan ve hiicrenin pH dilzeyini diistirmekte ve kasilan aktif elemanlann ( aktin — miyozin ) etkiles-
mesini engelleyici rol oynamaktadir. Bu da yorguniuk olarak ifada edilir ki bir siire sonra egzer-

sizin durdurulmas: kagirmlmaz olur *&1%,
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Yogﬁ;l _egz'érrgzdé-,' adenozintrifosfatin { ATP } parcalanmasi resentezinden daha izl oranda
meydana gelmektedir. Bundan dolayi anaerobik calismanin enerji gereksinimi, aerobik olarak
enerji saglanmasindan daha ziyade bu sekildedir. Anaerobik glikolizin enerjik olarak verimi az
olmasina ragmen, yiiksek oranda glikoliz sonucu ¢ok mikiarda laktik asit tiretimi ile birlikte kas
ve kan asitligi artar ( pH diser ). Laktik asidin birikmesi hiicre i¢i ve disinda hidrojen iyen ( HY
konsantrasyonunun yiikselmesi sonucudur ®®, Anaercbik agzersizde yorgunlugun en biiyiik ne-
deninin H* konsantrasyonunun artmas: oldugu yillardir savunulmaktadir "**®. bilinmektedir ki
H- glikolitik enzimler, kismen fosfofruktokinaz salmminda inhibe edici &zellide sahiptir @282,

Yitksek vodunluktaki fiziksel eqzersiz agik olarak metabolik asidoza neden olmaktad. PH'in
dilsmesi kasilma mekanizmasini clumsuz etkilemektediy. Diisiik pH'da kalsijum ( Ca++ ) iyonu-
nun sarkoplazmik retikulumdan salinmas: ve troponine baglanmasi engellenmektedir. Bu pH'in
kritik bir siurlavict faktér oldugunun delili olarak kabul edilmektedir. Intraselliller { hiicre ici )
pH'da kiictik degisikliklerin bile hiicrelerde kimyasal reaksivonlann oranlannda degisiklikler ya-
pabilecedi bilinmektedir @.

Egzersizin aym siddette devam etmesi icin vilcutta yogunlasan hidrojen iyonlanm ve dolay-
swyla laktik asiti { HLa } ortamdan uzaklastiran birkag tampon sistem mevcuttur ®14%. Tampon-
larda bazilan kas fibrillerinde mevcuttur ve proteinler, fosfatlar, bikarbonat { HCO, ), bazi amino
asitler ve peptitleri igermektedir. Fakat, en biyiik tamponlama kapasitesi kan ve ekstraselliiler
thiicre digt) snada HCO, / CO; sistemi ile saglanmaktadir ®. Bir maddenin tamponlama gilcll
direkt olarak onun konsantrasyonu ile orantilidir. Bu nedenle tampon konsantrasyonu arttirihr-
sa, metabolik asitleri nétralize etme kapasitesi de fazlalasacaktr 19,

Bikarbonat iyonu { HCO;- ) hiicre i¢i ve disinda, kan ve iskelet kasinda asit — baz dengesi
bozulmalarin: engelleyen etkili bir dogal tamponlayics olarak bilinmektedir. Yorucu egzersiz sira-
snda tamponlama kapasitesinin % 15 - 18'i bikarbonat sistemnine baglarmr #7. Ekstraselliiler
thiicre digt) tampon kapasitesi arttfiinda hiicrelerden laktat ve H* cikisi hizlanmaktadir 15252628
H- birikiminin azalmas: muhtemelen performans: bir miktar arthracaktir. Bu nedenle viicudun
tampon kapasitesini arttirarak metabolik asidozu kompanse etmek, pH'daki azalmay1 8nlemek
we yorgunluk baglangicint erteleyebilmek icin daha ¢ok afizdan ahnan maddelerden sodyum bi-
karbonat { NaHCQO, ) viiklemesi énerilmektedir #5231,

Ergojenikler sporda performansi, tepki zamaru ve dayanikhilith mevcut kapasitenin tizerinde
gerceklestirmek amacryla bagvurulan organik ve inorganik yvapi ve malzemelerdir. Bu vapi ve
makbzerneler, kas fibrillerine dogrudan etki etme, kas kasilmas: icin ilave vakit saglama, kalp ve
dolasim sisternini etkileme, yorgunluk tiriinlerine kars etki gdstererek yorgunlugu geciktirme ve
performansin en iyi gerceklesmesine yonelik bir takim avantajlar saglamak seklinde sporcular
wperinde cesitli etkilere sahiptirler. Farmakolojik ergojen olarak siniflandinlan Sodyum — Bikar-
boat ( NaHCO; ) alimi sporcuyu egzersiz éncesi metabolik alkaloza sokarak H+ ivonlaring or-
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tamdan uzaklasghirmak suretiyle vorgunlugu gecikiirmek, dolayiswla sporcunun performansin
arthrmak amacawyla alinan ve illegal doping maddesi olarak kabul edilmeyen bir maddedir.

Biitiin bu bilgiler 11inda yapilan ¢alismamn amaci, farkh dozlarda alinan NaHCO;1n maks
VO, 'nin % 125'i ile yapilan supramaksimal egzersiz performansina ve kan pH, HLa ve HCO;-
seviyesine etkisini aragtirmaktr. :

MATERYAL VE METOD
Denekler

Farkl dozlardaki sodyum — bikarbonat altminin yogun egzersiz performansina etkisinin
arastinldigi bu ¢alismaya, yas ortalamalan 23 + 2.08 wil, boy ortalamalan 173.50 = 9.61 cm
ve vilcut agirhg ortalamalan 78.30 + 14.80 kg olan milli takim seviyesinde 10 elit gliresci gé-
nilli olarak katildilar. Denekler, ¢ahismanin amaci, ¢ahisma sirasinda kendilerine uygulanacak
testler ve kan analizleri hakkinda veterli sekilde bilgilendirildi. Deneklerin fiziksel ¢zellikleri ve
maks VO, degerleri table 1'de belirtilmistir.

Tablo 1. Deneklerin Fiziksel Ozeliikleri ve Maks VO, Degerleri

(n=10) Yag(yil) Boy{cm) V. Agirhga ( kg } MaksVO2 { ml/kg/dk )
X 23.10 173.50 78.30 54.06
SD 2.08 9.61 14.80 4.83

Kullamilan Araclar
-Monark Bisiklet Ergometre (814 F): Maks VO, 8lciimiinde ve egzersiz protokoliinde kullanild;.

-Heart Rate Monitér (Tantuni Marka Telemetre): Maks VO, 'nin belirlenmesi sirasinda de-
neklerin kalp atim sayilannin 8lciilmesi icin kullaruldi.

-El Kronometresi {Casio Marka}: Maks VO,'nin &lclilmesinde ve egzersiz protokolii sirasmn-
da performans zamanmn belirlenmesinde kullarild:.

-2 ml'lik Heparinli Enjektér : Kan érneklerinin ahrminda kullarld.

-Stat Profile 9 Plus Continue Flow Kan Gaz Analizérii : Kan érneklerinin analizinde (pH,
HCQ4-, HLa sevivesinin belirlenmesinde) kullanild.
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Maksimum Oksijen Tiiketiminin { MaksVO, ) Belirlenmesi

Calismaya katilan deneklerin maks VO, degerleri Astrand Bisiklet Ergometre Testi ile belir-
lendi ¥, Bu testte denek bisiklet ergometresinde 5 dk veya kalp atim sawisi arka arkaya 2 dk
aymi veya iki okuma arasindaki fark en fazla 4 atim cluncaya kadar gevirdi. Kalp ahm sayilan
denegin gddsiine takilan telemetre ile gézlendi. Test sirasinda pedal sayis1 50 devir/dk olacak
sekilde gevrildi. Denegin baglangic viikil ise 150 watt { 900 kgm ) olarak belirlendi. Test sirasin-
da her dakikanin sonunda denegin kalp atim sayist kaydedildi. Denegjin kalp atim saysi 120 ile
170 atim/dk arasinda olmahdir. Eger kalp atim sayis1 2 dk icinde 120°ye ¢ikmaz ise direng 1/2
artinldi. Eger 3 dakikada veya daha az bir zamanda kalp atim sayis1 170 atim/dk iizerine ¢ikar-
sa diren¢ 1/2 oraninda azaltildi. Teste iki defa arka arkaya aymi kalp atin degerini buluncaya
kadar devam edildi. Belitlenen kalp atim sayisindan ve calgilan yikten yararlanilarak tahmini
oksijen tiketimi litre / dakika cinsinden bulundu. Bu deger ml/kg/dk cinsinden belirlenmesi
icin denegin viicut agirhgma baliindii.

Egzersiz Protokolii

Denekler ¢alismada bisiklet ergometrede bog yilkte yapilan 2 dakikalik 1sinmadan sonra be-
lirlenen maks VO, degetlerinin % 125'1 (5,28) ile 60 devir/dk pedal sayisinda yorulana kadar
bisiklet cevirdiler, Bu testi denekler birer hafta ara ile 5’erli gruplar halinde 3 kez yaptilar, Birin-
ci test Plasebo denemesi iken ikinci ve liglincil testler 0.25 gr/kg viicut adirhdh veva 0.35 ar/kg
viicut afirhiginda alinan NaHCO, denemeleri olarak yapldi.

Sodyum Bikarbonatin ve Plasebonun Deneklere Verilmesi

Calismada deneklere verilen plasebo ( kontrol ) { pudra sekeri ve bir miktar tuz ), .25 gr/kg
veya 0.35 ar/kg NaHCO; ( deney ) maddeler testten 2 saat dnce (25,43) 500 ml meyve suyu
ile kangtirilarak agjiz yolu ile verildi. 1. denemede deneklerin tiirniine plasebo madde verilirken
2. ve 3. denemelerde 0.25 gr/kg'hk ve 0.35 gr/kr'hk NaHCO, deneklere kansik verildi ( Orne-
gin; 5 kisilik grubun ikisine 0.25 gr/kg, ligiine 0.35 gr/kg verildi ). Denekler hangi maddeyi ne
zaman ve ne miktarda.aldikiariu bilmiyoriard.

Kan Orneklerinin Altnmasi

Caligmadaki kan pH, HCO; ve laktik asit { HLa } seviyelerinin tespiti icin gerekli olan kan
ornekleri, plasebo veya NaHCO3 almindan 6nce, 2 saat sonra ( egzersizden hemen &nce ),
egzersizden 5 dakika sonra ve plasebo denemesindeki egzersizin bittigi siireye denk siirede
NaHCO, denemelerinin egzersizleri sirasinda 2 ml kan alabilen heparinli enjektérle deneklerin
kolundan vendz kan alindi. Kan alimu sirasinda deneklerin kannlan tok idi. Deneklerin egzersiz
sirasinda ve sonrasinda kan aliminm rahat olmas: igin egzersiz Sncesi deneklere intraket takildi,
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Kan Analizi

Deneklerden alinan kan drneklerinin laktat, pH, HCOs- analizi Enzim Elektrot Senstr Me-
todu kullamlarak Stat Profile 9 Plus Continue Flow Gazi Analizériinde ¢ahsildi. Deneklerden 2
ml kan alabilen heparinli enjektére cekilen tam karun 240 pit'si makineye verildi ve 90 sn igeri-
sinde sonuglar print seklinde alindh.

Istatistiksel Analiz

Calismada elde edilen verilerin aritmetik ortalamalar, standart sapmalan ve Slglimler ara-
sindaki farkhhklar Repeated Measures Analysis of Variance { ANOVA ) Testi ile P < 0.01 an-
lamhlik seviyesinde hesaplandi. Aynca veriler arasinda farklliklar var ise bu farkin hangi para-
metreden kaynaklanditi da Tukey Testi ile belirlendi.

BULGULAR

Yapilan ¢ahgmada farkh dozlarda ahnan NaHCO31in yodun egzersiz performansina etkisin
arastirmak amaciyla 10 elit giirescive 3 halta icinde birer hafta ara ile maks VO, dederlerinin %
125 ile 60 devir / dk pedal hizinda yorulana kadar 3 ¢alisma yapilmistir. Deneklere birinci ¢a-
ksmadan iki saat énce pudra sekeri + NaCl { Plaseboe }, ikinci ve (iglincii cahsmadan iki saat 6n-
ce ise 0.25 gr/kg viicut adirlig { D, J veya 0.35 gr/kg viicut agirhd ( D, ) Sodyum Bikarbonat
NaHCO.) 500 ml meyve suyu ile beraber verildi. 0.35 ar/kg NaHCO, alan deneklerde kann
agnst, siskinlik, mide bulantisi, kusma, ishal ve vilksek ates gibi yan etkiler gérilldii. Deneklerin
performans zamanlan, kan HLa, pH ve HCO,- seviyeleri analiz edildi ve elde edilen verilerin is-
tatistik calismas: yapildiktan sonra agagidaki sonuclar ortaya gikmstir.
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Tablo 2. Deneklerin Ug Deneme Sonundaki Degerlerinin Kargilagtirilmas:

Plasebo 0.25 gr.;kg:)laHCOG 0.35 gn;klg;.:‘izl;a\HCOzl Degeri
Madde Almindan Once 30.43 £2.02 30,14 £1.8% 30,73+2.40 1.86
g Egzersizden Once 31.28+2.76 37.73+1.82 39.87 x 3.1 25..52 **
E Plasebo Denemesine Denk Slre | 19.47 £ 0. 84 23.081215 2246+ 3.46 19.67*
g Egzersizden Sonra 18.83+3.15 20.00+2.30 20.05 £ 457 0.54
F Degeri 68. 96 ** 23980 * 75.43*
Madde Ahmindan Once 1.91£090 1351045 1.84£0.85 1.26
E Egzersizden Once 1,92 £ 1.09 1.35+0.30 1.83+£0.98 1.27
E Plasebo Denemesine Denk Stre ; 11.28 1 215 9.62+1.40 11.01+2 39 247
; Egzersizden Scnra 11.96 £ 2.03 16,54 £ 1.62 15.96 + 3.05 15. 69 **
F Dedetl 14543 * 468.90 = 122.89 **
Madde Alimsndan Once 737 +£0.06 7.36+0.68 7.37 £ 017 2.46
Egzersizden Once 7.37 £0.03 7.42+0.03 7.45+0.05 11.49 **
& { Plasebo Denemesine Denk Silre | 7.30 £0.04 7.32+0.01 7.36 £0.06 6.81*
Egzersizden Sonra 7.27 = 0.05 7.30+£0.05 7.33+£0.05 6.83*
F Degeri 16. 92 ** 37.00 ™ 3170
Performans Zamant { dk ) 5.21+£1.57 916 £2.72 7271183 96. 65 *
TARTISMA VE SONUC

Vitcut vakitlanimn pargalanmasi, kaslarin ¢alismasina yarayan enerjiyi saglar. Yapilan isin
miktan, parcalanma orani, yan (rlinlerin iiretilmesi veya kaslann nérolojik aktivasyonu ile siur-
landirilabilir . Kisa siireli yogdun egzersizler sirasinda anaerobik glikoliz sorucu HLa birikimi ol
maktadrr. Bunun sonucunda kan ve kasta H+ konsantrasyonu artmaktadir. H* iyonunun sahn-
masl ve buna baglt olarak hiicre i¢i pH seviyesinin diismesi glikolitik yolun ve kasin kasilabilme-
sinin engellenmesine sebep olur. Bunun muhtemel sonucu olarak yorgunlugun olusmas: ve per-
formansin bozulmas: beklenir -2,
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Organizmada egzersizden dolayi olusan ve performans: sinirlayan bu reaksiyenlann etkisi,
organizma i¢ ortarmmn asit — baz dengesinin bozulmasim engelleyen tampon mekanizmalar ta-
rafindan sinirlandirlabilir ve béylece yorgunluk geciktirilebilir. Organizmaya bu destedi saglayan
tampon sistemlerden birisi olan HCO; ( bikarbonat ) sistem yogun egzersizlerde bu tamponla-
mamnn toplaminin % 15 - 18'ini olusturmaktadir #9.

Yapilan bu galismada amag yiiksek siddette yapilan yodun egzersiz $ncesi alinan sedyum bi-
karbonatin anaerobik performansa etkilerini belirlemekti. Cahsmaya Gazi Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'nda okuyan 10 elit erkek giires¢i denek olarak katildi. Denekler
23.10 + 2.08 wil yas, 173.50 + 9.61 cm boy ve 78.30 = 14.80 kg agirhk ortalamalarina sa-
hiplerdi. Denekler 3 hafta icinde birer hafta ara ile ii¢ kez maks VO, defferlerinin % 125'i ile
60 rpm pedal devir hizi ile yorulana kadar bisiklet ergometre testine tabi tutuldular. Deneklere
her testten 2 saat once plasebo madde olarak pudra sekeri ve bir miktar tuz ( kontrol ), 0.25
ar/kg viicut agithgn NaHCO; ( Dy ) ve 0.35 gr/kg viieut agirhgh NaHCO; { D, ) 500 ml meyve
suyu ile birlikte agiz yolu ile verildi. Deneklerin kan 6rnekleri antekiibital venden madde alma-
dan 6nce, egzersizden dnce ve egzersizden hemen sonra, 5, 10, 15 dakika sonra alind:.

Yapilan Slclimler sonucunda deneklerin madde almadan 8nceki HCOs- seviyeleri plasebo
denemesinde 30.43 + 2.02 mmol/L, 0.25 ar/kg NaHCO; ( D, ) denemesinde 30.14 + 1.84
mmel/L, 0.35 gr/kg NaHCO, { D, } denemesinde ise 30.73 + 2.40 mmol/L olarak tespit edi-
lirken denemeler arasinda &nemli bir fark gériilmedi { P > 0.01 ).

Madde ahmindan iki saat sonra, yani egzersiz 6ncesi HCO3- seviyeleri ise plasebo deneme-
sinde 31.28 + 2.76 mmol/L, D, denemesinde 37.73 = 1.82 mmol/L ve D, denemesinde
39.67 + 3.71mmol/L olarak belirlenirken D, ve D;'nin HCO; seviyeleri plasebo grubundan ve
kendilerinin madde alimmndan &nceki degerlerinden istatistiksel olarak anlamh derecede yiiksek
¢tkrmugtr { P < 0.01 ). Egzersiz sonrasinda ise biitiin denemelerdeki HCO,- degerleri { plasebo
18.83 = 3.15 mmol/L, D1 20.00 + 2.30 mmol/L ve D2 20.05 = 4.57 mmol/L ) kendileri-
nin dnceki degerlerinden énemli derecede farkl iken { P < 0.01 ) ti¢ denemenin egzersiz sonra-
s1 degerlerinde énemli bir farkhlik gérilmemistir ( P > 0.01 ). Kan HLa konsantrasyonunun art-
mas ile plazma bikarbonat konsantrasyonunda bir azalma olmaktadir { kanin ana tamponun-
da ). Bu nedenle plazma bikarbonat konsantrasyonu maksimal egzersizden énceki dinfenmede
24 mEg/1'den kisa siireli yodun egzersiz sonrast 3 — 4 mEq/1've kadar azaldii belirtilmistir #®.
Sodyum bikarbonat ahminin kontrolii kan analizinin disinda idrar tetkiki ile de miimkiin oldugu
yapilan calismalarda belirtilmistir @®. Diger arastirmalarda bikarbonat viiklemesiyle ekstrasellii-
ler tampon maddesi HCO,- konsantrasyonunun arth@ belirtilmigtir % 127,

Yapilan arastirmada her ii¢ denemede de (plasebo, D,, D, } egzersiz &ncesi Laktik asit
( HLa } degerlerinde ( plasebo 1.92 + 1.09 mmol/L, D1 1.35 =+ 0.30 mmol/L ve D2 1.83 =
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0.98 mmol/L ) anlaml bir farklilik gbzlenmedi ( P > 0.01 ). Caligmada bikarbonatin HLa'i tam-
ponlamasini incelemek amaci ile plasebo denemesinin bittigi stiredeki HLa mikian ile D, ve D,
denemeleri sirasinda plasebo denemesinin bitisine esit siirelerde egzersiz devam ederken alnan
kan ile ayru siiredeki HLa miktarlan kargilagtinich ve bu siredeki plasebo HlLa degeri 11.28 +
2.15 mmol/L, D, degeri 9.62 = 1.40 mmol/L ve D, degeri ise 11.01 + 2.39 mmol/L olarak
belirlendi, lctimler sirasinda istatistik olarak anlamh bir fark olmamasina ragmen { P > 0.01)
szellikle D, denemesi plasebo denemesinden 1.66 mmol/L daha diigiik olarak belirendi. Ana-
erobik egzersiz éncesi alinan alkali maddeler ic ortamdaki alkolozu arthiracagindan gahsan kas-
lardan H ve HLa atiirmina yardime olacag ve baylece yorgunlugun gecikip performansin arta-
caft belirtilmistir ®1%#29  Egzersiz sonrast en dilglik HLa miktan incelendiginde, plasebo grubu
denemesinde 11.96 + 2.03 mmol/L, D, denemesinde 16.54 + 1.62 mmol/L ve D, deneme-
sinde 15.96 + 3.05 mmol/1. olarak belirlendi. Arastirmada bikarbonat alimiyla egzersizde kan
HLa konsantrasyonunun artmasi bu konu ile yapilan bazi aragtirmalarla benzerlik gésterirken
425 az) arashrmalarda da alkalitik sartlarda kan HCO;-, kas ve kan pH degerlerinin énemli ar-
tistna ragmen kan ve kas HLa degerlerinde bikarbonat ve plasebo denemeleri arasinda fark ol
madi sonuclan ile zithk gostermektedir ¥*44:

Yapilan arastirmada egzersiz éncesi pH degerleri denemeler arasinda 8nemli oranda fark
tespit edildi ( P < 0.01 }. Plasebo denemesinde pH degeri 7.37 + 0.05 iken D, denemesinde
7.42 + 0.03 ve D2 denemesinde ise 7.45 + 0.03 olarak belirlendi. Bikarbonat denemesindeki
pH vitksekligi bikarbonat aliminun poxzitif bir etkisi olarak kabul edilebilir. Fakat bunun aksine bir
gok calismada ise HCO4 aliminin dinlenmedeki kas pH seviyesini etkilemedigi belirtilmigtir 2.
Sarkolemma’min HCQO;'a gecirgen olmadigindan dolay1 ekstraselliler tamponlama kapasitesini
attirarak, kisa siireli egzersizde performans iizerine olumlu etki yapimasimin gii¢ oldugu bir ¢ok
arashrmact tarafindan belirtilmigtir 2223228 Aunca ekstraselliler pH kastan H ve HLa gilag
oramnin en Snembi belirleyicisidir. Bu da kas fonksiyonlannin diizelmesine sebep olmaktadir
@843 Egzersiz sonrast pH degierleri plasebo denemesinde 7.27 + 0.05, D1 denemesinde 7.30
+ 0.05 ve D2 denemesinde ise 7.33 + 0.05 olarak belirlendi ve denemeler arasindaki fark ise
istatistiksel olarak anlamhdir { P < 0.01 }. Burada gbze ¢arpan bir nokta ise kandaki laktik asit
oramnin arhsina gére pH'n diismesi gerekirken bikarbonat denemelerindeki HLa artisina gére
pH diisiisii plasebo grubuna oranla beklenenden daha azdir. Anaerobik egzersizde kas pH'i
azalmakta 7.0'dan 6.5 veya daha diistik olmaktadir. lkincil olarak arteriyal kan pH 1 7.6'dan
7.0°a diisebilmektedir. Dinlenmede, egzersizden &nce ve sonra alinan kan &rneklerinde laktat
konsantrasyonu ile pH arasinda viiksek korrelasyon bulunmaktadir. Kanin tampon sisteminden
dolaw laktat konsantrasyonunda sadece 1.42 misli artmaya sebep olmaktadir ™.

Yapilan calismada bikarbonat alinan D, ve D, denemelerinde performans zamanlannda pla-
sebo grubuna oranla anlamh bir artig gézlendi { P < 0.01 ). Performans zamam plasebo dene-
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mesinde 5.21 + 1.57 dk, D, denemesinde 9.16 + 2.72 dk ve D2 denemesinde ise 6.87 =
1.83 dk olarak belirlendi. Olglimler arasindaki farkhbk her {ic denemenin de birbirinden farkh
olmasindan kaynaklanirken, en yiiksek zamanin ise D, denemesinde yani 0.25 gr/kg NaHCO,
alinan denemede elde edilmistir. 0.35 gr/kg NaHCO, tinan D, denemesindeki ¢alisma zama-
mnn daha diglik elmasindaki en énemli etkenin madde almmindan sonra deneklerde gbriilen
mide bulanttst, kusma, siskinlik, karin agtiss, ates gibi vilksek dozajda gériilebilen yan etkilerden
dolay olabilecegi soylenebilir. Bu viizden 0.35 gr/kg NaHCO,'m olumlu etkisi olmasina rag-
men yan etkisinin goriddiigii bundan dolay alinirken dikkat edilmesi gerektidgi séylenebilir.

Ekstraselltler tarnpon kapasitesl arthdinda hticrelerdeki [aktat ve H™ qikasi hizlanmaktadir
15.25.26)  H* birikiminin azalmasi muhtemelen performansi biraz arttiracaktr. Bu nedenle viicu-
dun tampon kapasitesini athirarak metabolik asidozu kompanse etmek, pH'daki azalmayt énle-
mek ve yorgunluk baslangicin erteleyebilmek icin daha gok agizdan maddelerden sodyum bi-
karbonat { NaHCO, ) diger adiyla * bikarbonat yilkleme " performansi arttirmak amaciyla ne-

rilmektedir #525),

Egzersiz 6ncesi alinan NaHCO, hidrojen ivonlanmn ¢ahsan kaslardan uzaklastinlmasiyla ve
bunun sonucunda yorgunlugun gecikmesiyle performansta artisa sebebiyet verdigi agiklanan bir
cok arastirma bulunmaktadir ©5911:12.21.24.28, 203538404140 Yamilan bu cahsmada elde edilen so-
nuglar da yukandaki galismalan desteklemektedir, Fakat, biittin bu sonuglari desteklemeyen baz
calismalar da literatiirde yer almaktady ©.16:19-26.30.32.3342)

Sonug olarak, yapilan calismada maksimal egzersiz dncesi iki farkh dozda ( 0.25 gr/kg ve
0.35 gr/kg ) alinan sodyum bikarbonatin { NaHCQ, ) metabolik alkalozu arthrdiit ve her iki do-
zun da performans: olumlu yénde etkiledigi gdzlenmigtir. Fakat 0.25 gr/kg dozajinin etkisinin
dier dozdan daha iyi olmasi ve 0.35 gr/kg'lk dozajin alimu sirasimda deneklerde gériilen yan
etkiler NaHCO; 1in alimi sirasinda alina doza dikkat edilmesi gerektifiini géstermektedir. Diger
sonuglan ise séyledir. Egzersiz éncesi NaHCO, alimi HCO, ve pH seviyelerinde anlamb dere-
cede arhsa sebebiyet vermekiedir ( P < 0.01 ). NaHCO, alinan denemelerin plasebo egzersizle-
rinin bittigi stireye es siiredeki HLa seviyeleri plasebo denemesinden daha disiiktir fakat fark
anlamsizdir { P > 0.01 ). Egzersiz sonrasi Hla konsantrasyonu NaHCO, denemelerinde plase-
bo denemesinden daha yiksektir (P < 0.01 ).
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DEGISKEN UYGULAMA YONTEMLERININ BiR
MOTOR BECERININ KAZANIMI, HATIRLAMA VE
TRANSFERI UZERINE ETKISI

Metin PORSUK *

OZET

Bu aragtirmanin amac) farkh degisken uygulama yontemlerinin dart abginin kazanimi, hatirlama ve transferi
tizerine etkisini incelemeklir. Bu amagla yaglar: 15 olan 21 erkek lise 1 dgdrencisi sabit (n=10) ve sabit+ degis-
ken mesafe (n=11) grubu ofarak iki gruba ayrimighr. Sabit mesafe (S) grubu 2.39m den 45 atig, sabit+dedis-
ken mesafe (S+DM} grubu da 1.47, 2.39 ve 3.30m den olmak lizere seri olarak her mesaleden 15 atig olmak
izere foplam 45 atis yapmigtir. Kazanmim fazi bir giin siirmig, kazamm fazindan 3 gin sonhra hatirlama ve
transfer testleri yapilmigtir. Gruplararass karsilagtirmalar Mann-Whitney U testi ile,grup-igi kargilagfirmalar ise
Friedman fki Yonid Varyans Analizi- F Testi ile yapimgtir. Gruplararast kargilaghrmalarda (S ve S+DM) kaza-
nim,hatirlama ve transfer fazlarinin higbirinde anfamli bir fark bulunamazken(p>0.05) ,grup-i¢i kargilaglirmada
hem S grubunun hem de 5+DM grubunun kazanim-transfer ve hatirlama-transfer fazlan arasinda anlamh fark-
far butunmustur{p<0.05).Bu sonuglarin baziarn daha dnceki aragtrma sonuglariyla uyusmamakia birlikte, bu-
nun nedeni kazarim agamasindaki alis sayisiin azhgt olabilir, Tekrar sayisiun aziidi transfer igin yeterli di-
zeyde sema olusturmamis olabilir.

Anahtar Kefimeler: Dart Atigi, Degisken Uygulama, Kazarum, Hatirlama, Transfer.

THE EFFECT OF DIFFERENT PRACTISING
METHODS ON ACQUISITION, RETENTION AND TRANSFER
OF A MOTOR SKILL

SUMMARY

The purpose of this study is to analyse the effect of different application methods on acquisition,retention and
transfer of dart throw.For that purpose,21 male high school students, aged 15 were divided into two groups,one
is fix distance(S) and the other is variable distance(S5+0M). S group did 45 throw from 2.39 m. and 5+DM gro-
up did per distance 15throw from 1.47,2.3% and 3.30 m. Acquisition phase longed one day and after three days
from acquisition phase was done relention and transfer tasts. inter-groups were compared with Mann-Whitney
U test,while intra-graup were compared with Friedman Two-Way Anova —F test.Between groups (S vs
S5+DM),any significant differences were not found for acquisition,retention and transfer phases(p>0.05},but
both for S and for S+DM groups were found significant diffarences for acquisition-transfer and retention-trans-
fer phases(p<0.05).Some of these results may nof coincide with the previous researchs due to the number of
throws. Fewness of throws may cause to happen enough schema for transfar.

Key Words:Dart Throw, Variable Practice, Acquisition, Retention, Transfer.

* Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, ANKARA
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GIRIS

Uygulama kosullanm organize etmek ve diizenlemek motor becerilerde performans: maksi-
muma ¢tkarmak acisindan ¢ok énemiidir Bu uygulama kosullanndan biri de degisken uygulama-
dir {variable practice). Ogrenilen becerinin farkh motor tepki semalanmin olustmast i¢in uygula-
ma kosullarinin degistiriimesi gerekmektedir. Bu da performans durumlannin cesitliligi ile sagla-
nir (Magill, 1989).

Schmidt (1991), becerileri nasil dgrenip kontrol ettigimizi agiklamak igin “$ema teorisini”
gelistirmistir. Bu teoride hareketi kontrol icin bellek ve algisal izler degil, semalar kullamilmak-
taydl. Sema karar vermevi sadlayan kural va da kurallar olarak tarmmlannstir. Sema ilgili dene-
yimlerden gelen bilgi pargalarimin soyutlanarak, bir kural seklinde birlegimi ile clugmaktadir,
Schmidt hareketleri benzer sekilde &drenip, kontrol ettigimizi agiklamigtir. Her hareket deneyi-
minde o hareketle iliskili bilgi pargas1 depolanmaktadir: 1- Baglangig durumlan (viicut ve organ-
lann pozisyonlan, gevresel sartlar gibi}, 2- Tepki sartlan (hez, yon, gl gibi), 3- Hareketin duyus-
sal sonuglan {hareketin yapilmas: sirasmdaki ve sonrasindaki duyussal déniit bilgisidir), 4- Tepki-
nin sonucu {(gergek sonug ve istenilen sonucun kargilagtintmasy). Bu dért bilgi pargast o harekete
iliskin bir serna olarak depolanir.

Motor tepki semas: farkl sorumluluklan olan hatirlamalrecall) ve tamima (recognition) sema-
larindan clusur. Hatirlama semas: motor programa 6zel tepki emirleri viikleyip, hareketi basla-
tir. Tanima semasi da yapilan hareketin dogrulugunu ger¢ek duyussal dénfit bilgisini, beklenilen
duyussal donit ile karsilastirarak degerlendirir (Magill, 1989; Schmidt, 1988 ve 1991).

Schmidt uygulayamn yeni bir durumunda baganh olabilmesl igin, yeni durumun tepki gerek-
sinimlerinin o harekete ait tepki semasinda bulunan bilgilerle sentezlenmesi gerektigint vurgula-
rrustir. Yeni bir tepki durumunda, dogru tepkinin verilme sanst tepki durumundaki uygulama
miktarlan ve uygulama deneyimlerinin c¢esitliligi arttinlarak yiikseltilebilir. (Magill, 1991;
Schmidt, 1991). Yani ne kadar fazla uygulama durumu varsa, sema gelecekteki referans icin o
kadar gliclii olacaktir. Schmidt yiiksek diizeydeki uygulama gesitlilifinin en fazla hatirlama se-
masint etkileyecedini agiklamstir. Uygulama cesitliligi hem kapah, hem de acik becerilere uygu-
lanabilir, fakat beceriler uygularmrken farkh fakttrler dedistirilmelidir. Acik becerilerde diizenli
(regulatory) uyaranlar {tutus, durus, mesafe, giic, yer gibi), kapal becerilerde ise ditzensiz (non-
regulatory} uyaranlar (seyirci, alet cesiti ve cevresel giirtiltiler gibi} degistirilmelidir (Rudisill ve
Jackson, 1992).

Diizenli ve diizensiz uyanlara ek olarak, hareketin bellekte gliclii bir sekilde vapitandinimas:
icin uygulama sartlannin organizasyonu da degistirilebilir. Ornegin bloklu, rastgele ve seri uygu-
lama ve parga, biitiin uygulamalar gibi (Rudisill ve Jackson, 1992).
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Uygulama gesitliliginin becerinin kazamimu, hatirlama ve transferi lizerine etkilerini incele-
yen bircok arasttrma vapilmustir. Landin ve ark. {1993}, basketbolda sut atisini sabit ve sa-
bit+dedisken gruplar {izerinde incelemisler ve hatirlamada deflisken uygulamanm sabit uygula-
madan daha iyi oldugu gdzlenirken, transferde bu fark gérilmemistir. Goodwin ve ark. (1998)
dart atslannda kazarum ve hatirlamada {i¢ grup arasinda anlamh fark bulamazken, defisken
gruplarla sabit grup arasinda transferde anlamli fark buimuslardir ve bu farkiar degisken grupla-
nn lehinedir, Pollatou ve ark. (1997) rastgele uygutamanm, seri ve bloklu uygulamadan daha
fazla 5grenmeye neden oldugunu saptamuglardir. Hall ve ark. {1994) uygulama sartlann dene-
vimli sporcular da etkileyebildigini géstermislerdir. Shea ve Morgan (1979), laboratuarda bloklu
ve rastgele uygulamay: kargilagtirmiglar, bloklu grubun kazamm fazinda, rastgele grubun hatirla-
ma ve transfer testlerinde daha ivi oldugunu gézlemislerdir. Shewokis (1996) uygulama miktar-
nin hem bloklu hem de rastgele grubun hatirlama ve transferini etkilemedigini bulmustur. Ma ve
ark. {1999) dogal sartlarm laboratuar ortamindan becerinin kazarum: ve transferinde daha fazla
gelisme sagladigint bulmuslardir. Bu ¢alismalann yarusira uygulama gesitliligini inceleyen birgok
gahsma yapilmstir (Wrisberg ve Lui, 1991; French ve ark., 1990, Del Rey, 1989; Goode ve
Magill, 1986; Hebert ve ark., 1996; Bennett ve ark., 1999).

Bu galismada uygulama gesitliliginin (variable practice) kazamim, hatirlama ve transfer aga-
malarina etkisi arastirdmustir.

YONTEM
Arastirma Grubu

Calismaya TED Ankara Koleji'nde Lise 1. simfta okuyan 15 vasindaki 21 erkek denek katl-
mustir.

Veri Toplama Araci

Veriler 37 cm. ¢apindaki 1'den 10" a kadar puanlanmus ve 10 esit pargaya bélinmils man-
tardan yapilmis dart tahtast ve oklan ile alinmustir. Dart tahtasi zeminden 172,73 cm. yiksege
asilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Denekler sabit (S, n=10) ve sabit+degisken mesafe (S+DM, n=11) gruplan olmak iizere iki
gruba ayrilmistir. Sabit mesafe (S} grubu 2.39m. den 45 dart atis1, sabit+dedisken mesafe
(S+DM) grubuda siraswla 1.47m, 2.39m. ve 3.30m. den 15’er atisla toplam 45 dart ahist vap-
mistir, S+DM grubu aym mesafeden (st iiste iki ahs yapmarmistir. Her iki grubun kazamm (ac-
quisition) evresi bir giinde tamamianrmustir.

Deneklere atiglardan dnce amaclann dart tahtasinin orta noktasim {10) vurmak oldugiu séyle-
nerek, dart atis1 ve pozisyon alma ile ilgili bilgiler verilmistir. Dart atarken atis yapilan dn kolun
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yere hemen hemen parale| olup, atism &n kol fazla oynamadan dirsek ve bilek hareketi ile yapi-
lacadi ve ahs yapan kol tarafindaki bacaginin diger bacaktan énde olup, vilcudun hafifce yan du-
rumda oldugu anlatilmigtir. Denekler denemelere baglamadan énce 5 tane tsinma atisi yaprmstr.
Deneklerin her atisi ham performans olarak kaydedilip, denege stelii olarak bildirilmistir.

Deneklere kazamm asamas: dncesi dn-test ve son-test yapimamistr. Kazamm fazinda biitiin
denekler (S ve 5+DM gruplan) 45 deneme yaptktan 3 giin sonra, her iki grup 2.39m. den ha-
tirlama testi (10 atis) ve 3.76m. den (10 ahs) transfer testine ahnmuslardir. Deneklerin kaza-
nurn, hatirlama ve transfer fazlarindaki performans ortalamalan karsitastirilmistir. Kazanum fazin-
da sadece her iki grubun 2.39m. den atislan karsilagtinlmistir (Goodwin ve ark.,1998).

Verilerin Analizi
Elde edilen verlerin ortalama ve standart sapimalan hesaplandiktan sonra, gruplararasi fark-

lara non-parametrik test clan Mann-Whitney U testi ile, grup-igi farklara ise non-parametrik test
olan Friedman Tki Yonti Varvans Analizi-F Testi ile bakilmustir. Hata payt olarak 0.05 secilmistir.

BULGULAR

Her iki gruba ait olan kazamm, hatirlama ve transfer testlerinin ortalama ve standart sap-
malar Table 1'de verilmistir.

Tablo 1: § ve $+DM Gruplarina Ait Kazanim, Hatirlama ve Transfer Testleri Sonuglan

GRUP
S S+DM
Ortalama Standart Sapma Ortalama Standart Sapma
Kazanim 5.28 0.78 5.53 0.91
Hatirlama 5.520 0.83 5273 0.95
Transfer 3.880 0.72 3.827 0.58

Bu degerler deneklerin ham performans ortalamalandir.

Tablo1de gdriildtigii gibi gruplarin kendi iglerinde kazarum ve hatirlama evreleri hemen he-
men benzer oldudu halde, transfer evresinde her iki grupta da biiyiik bir diisme gézlenmistir.

Gruplar aras: karsilaghrmada {S ve S+DM} kazarum,hatirlama ve transfer evrelerinin higbirinde
anlamh bir farka rastlanmamistir. Kazamm faz icin UH= 65, p>0.05, hatrrlama faz icin UH=65,
p>0.05 ve transfer faz igin UH= 58,5, p>0.05'tir. Grup-icinde ise hem S hemde S+DM gruplar-
nm kazanim-transfer ve hatirlama-transfer fazlan arasinda antamh farldar bulunmus (p<0.05), fakat
kazarnim-hatirlama arasinda anlamb bir fark bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 2).
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Sekil 1: Gruplanin kazanim, hatirlama ve transfer agsamalanna iligkin grafik

Tablo 2 : Grup-I¢i Farklara Hligkin Kargilagtirmalar

S Grubu S+DM Grubu P
Ri-Rj Ri-Rj
Kazanim-Hatirlama 24.25=1<6.19 26-27=1<7.23 »0.05
Kazamm-Transfer 24-11=13>6.19 26-13=13>7.23 <0.05*
Hatirlama- Transter 25-11=14>6.19 27-13=14>7.23 <Q.05"

* Bu fazlar arasindaki farklar anlambdir.

TARTISMA VE YORUM

Bu calismada ahnan sonuglar, diger arashrma sonuglan ile uyusmamaktadir. Bunun neden-
lerinden biri kazarim fazindaki atis sayilannin yetersiz olmast olabilir. Goodwin ve ark. {1998)
deneklere calismalarinda 75 atig yaptirmis ve transfer evresinde degisken gruplarnn, sabit mesa-
fe grubuna gére énemli farka sahip olduklan goriilmiistiir. Fakat kazamm ve hatirlama evrele-
rinde anlamh bir farka rastlanmarmstr. Landin ve ark. (1993) da kazanim evresinde 3 giin siire
ile, giinliikk 40 tane basketbolda sut atisi yaptirmslardur.

Bu noktadan hareketle beceriye iliskin semanin tam anlamu ile olugturulabilmesi i¢in beceri-
nin yeterli tekran gerekmektedir. Ancak béylece o beceriye iligkin ayrinhlar (hiz, gii¢. slire, me-
safe gibi} motor semada tam olarak sekillenebilecek ve daha iyi transfer edilebilecektir.

Aynca hatirlama ve transfer testlerinin 3 glin sonra yaptlmasi, kazanim evresindeki tekrarla-
fnn yetersiz olmast nedeni ile, transferi olumsuz etkilemesini saglarms olabilir. Goodwin ve ark,
{1998), hatirlama testini 1 glin sonra, transfer testini 2 giin sonra, Landin ve ark. (1993), her i-
ki testi de 3 glin sonra yaprmslar ve daha birgok farkh prosediirler uygulanmastir,

Bu ¢alismada gruplar arasinda kazamm, hatirlama ve transferde fark glkmamasina kargin,
dedisken uygulamanin &zellikle transferi sabit uygulamaya gére olumlu yénde etkiledigi bilin-
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mektedir.Christina ve Bjork (1991) beceri 8greniminde degisken uygulamanin yamnda uygula-
ma sartlannin zorlastirimasi(contextual interference) ve dis geribildirim (Knowledge of Perfor-
mance} sikliginin gittikge azalblmasiminda transferi olumlu olarak etkiledidini bildirmistir
(Akt.Kasap,1999). Bundan sonraki uygulamalarda kazamm evresindeki tekrar sawlan arttinlip,
farkh zamanlarda hatirlama ve transfer testleri uygulanabilir.
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YAYIN KURALLARI

1. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi'nde Beden Egitimi ve Spor Bilimlerinin teorik ve
waulamal alanlanna fliskin arastirmalar dle vaym kurulunun uygun girecedi veva istedi lizerine
hazirlanrmg detleme yazilar yayimlanabilir.

2. Dergiye gonderilen yazilar A4 daktilo kagidina ve sahifelerin bir yizine iki satir arabkh, sagda
2 cm., solda 3 cm. bosluk birakilarak elektrikli daktilo veya bilgisayarda Word 6.0 veya (st sii-
riimleri ile yaziimabdir,

3. Makalelerde Turkge ve Ingilizce Gzetler ve anahtar kelimeler ver almal. kaymakea dahil 8 dak-
tilo sayfasin: gegmemelidir. Yazilar bir disket ve ii¢ basill niisha halinde ve yazann agik adresi, te-
leforui varsa faks numaras: eklenerek gonderiimelidir,

4. Gonderilen yazlarda sade bir Turkce kullanilmas) gerekmektedir. Asira yeni veya asin eski ke-
limelere gerekmedikge ver verilmemelidir. Tiirkce ve yabana dilde yerlesmis sper terminclojisine
ozen géisterilmelidir,

5. Fotograflar siyah-beyaz olmall, arkalanna numara verilerek ayn ber zarfa kenuimaldir. Ayri-
ca, metin ierisinde fotograflann yerlesecedi vere not dilsillmelidir

6. Sekil, grafik ve tablolar ayn bir kagqida baskwa girecek sekilde gizilmis veya yaalms olarak
gonderiimelidir,

7. Makalelerin her tirlii sorumbulugu yazara aittir. Yazlar yayinlansin ya da yayinlanmasin geri
garderilemez. Yaynlanmasina, kisattilmasina veya béliimler halinde yasnlanmasina yayin kurulu
karar verir.

8. Yazar adi veya adlan bashgin sag alina gelecek sekilde birden cok yazar varsa alt alta yazima-
hdir. Yazarin veya yazarlann adresi adiun ve soyadinin sontna konulacak wildizla birinei sahifenin
alt kisminda géisterilmelidir.

9. Yazlar, yayin kurufunun betirleyecedi hakemler tarafindan incelendikten sonra yavinlanacakér,

10. Kaynakca vazar soyadlarma ve alfabetik siraya gére yapimalidir, Kaynak gosterilirken kay-
nak numaralar: metin icinde climlenin bittigl yerde parantez iginde veritmelidir,




