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ANAEROBIK ESIiK DUZEYININ DEGISIK

SIiDDETLERINDEKI BiR ANTRENMAN
YUKLEMESININ VENTILATUAR KAS KUVVETI
VE AKCIGER HACIMLERIi UZERINDEKI ETKISI

Bekir YUKTASIR *
Ridvan COLAK *

GZET

Bu cahgmamin amaci, Anaerobik Egik (AE), %10 AE dsti ve %10 AE altindaki siddette yapilan bir antrenman
yiklemesinin solunum parametreleri (ventilatuar kas kuvveli v akciger hacimleri) Uzerine olan etkilerini incele-
maeklir. Yag ortalamalar 21,26 yag yif olan gdndilid 21 erkek beden editimi ve spor bdlimi 8grencisi bu gals-
mada denek olarak kullaniimigtir. AE testi Conconi ydntemine gére True750 S5.0.F.T System marka kogu bandi
va Polar saat kullaniarak belilenmigtir. Deneklerin solunum parametrelerini Sigmek icin Mikro MPM ve Mikrolo-
op !l Spirometre cihazlar kuflamimigtir,. Denekler AE noktasindaki kogu hizinda kogabildikieri sireye gore
rastgele dg gruba ayriimighr. Yiklemeye baglanmadan dnce ve ylkleme sonrast solunum parametreleri digdl-
milgtr. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde Wilcoxon testi uygulanmighr. Bu cahgmada 0.05 anlamiiiik
dizeyi kullamimighir.

Aragtirma bulgularina gdre, AE nokiasindaki galigma grubunda VC'deki digme ve % 10 AE alti giddette antren-
man yiiklemssi yapan grupta, ytkleme sonrast VC, FEV1, F50 dederlerindeki diigiigler istatistiksel olarak an-
famir bulunmustur (p<0.05). Buna ragmen %10 AE dsti} grupta antrenman y(klemesi yapan grubun solunum
parametrelerinde islatistiksel olarak herhangi bir fark bulunmarmigtir. Sonug olarak AE ve % 10 AE aili giddetle-
rinde yapian bir anfrenman yoklemesinin bazi solunum parametreleri dzerinde etkileri olmustur.

Anahtar Kelimeler : Anaerobik agik, Solunum parametreleri

*  Abant [zzet Baysal Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Ytiksek Okulu, BOLU
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EFFECTS OF A TRAINING LOAD AT DIFFERENT
INTENSITIES OF ANAEROBIC TRESHOLD LEVEL ON
VENTILATORY MUSCLE STRENGTH AND LUNG VOLUMES

ABSTRACT

The purpose of this study was o investigale the effect of a training load at anaerobic treshold level (AT) 10 %
below and 10 % above anaerobic treshold laval on ventilatory muscle strength and lung volumes. The subjects
-were 21 male physical education students and their avarege age was 21.26 years old. Anaerobic treshold was
determined with Conconi Test Mathod by using Treadmill (True 750} and Polar heart rate monilor. Mikro MPM
and Mikroloop It Spirometre diveces were used to measure lung volumes of subjects.The subjects were ran-
domly divided info 3 groups as anaerobic treshold, 10 % below and 10 % above anaerobic Ireshold (AT) ac-
cording to their running time at their anaerobic treshold level. Then they did training load. Mikro MPM and Mik-
roloop If Spiromestre test was laken before and after training load to see the chance at ventilatory muscle
strength and lung volumes of subject. Wilcoxon test were used for statistical analysis. 0.05 significance level
was used in this study.

Aecording to findings, there were significant decreases in some of the lung volumes after the single training lo-
ad; VC of AT group and VC, FEV1, F50 of 10% below AT groups (p<0.05). In contrast, changes on ventilatory
strength and lung volume of 10 % above AT group were not significant. As a result, it can be said that single
trainig load at AT and 10% below AT affected the some of fung volume of subjects.

Key Words : Anaerobic treshold, Ventilatory muscle strength, Lung volume

GIRIS

Kardiovaskiiler sistemin amaci oksijeni (0,) akcigerlerden hiicrelere tasimak ve CO;'i hiicre-
lerden uzaklashrmaktir. Kaslara tasinan 0, miktanmin yiiriimede yaklasik 20, hafif siddetli {jog)
40 ve orta siddetli bir calismada 60 kat veya daha fazla artmasi gerekir. Egzersiz siddeti artik¢a
kaslara tasginan 0, miktari artarken, gerekli enerji aercbik sisternden saglanir. Egzersiz siddeti
belirli bir noktaya ulaghginda ise aerobik sistem yetersiz kalmakta ve enerji iiretimine anaerobik
metabolizmalarda katilmaktadir ™. Bu anlamda anaerobik esik (AE), anaerobik metabolizmanin
hizlandih yani lizumlu total enerjide anaerobik enerji yolunun payimn belirgin bir sekilde
artmava basladithi efor diizeyidir ®%. Yani laktik asitin kana kansma hizinin kandan aynima
hizint ash noktayr egzersiz yogunlugu anlaminda tarimilayan bir kavramdir ®.

Bu giin anaerobik esik, kavrarm artik dayanikhhiin en énemli gostergelerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Pek ¢ok arastirmac calismalarinda yapilan dayanikhlik antrenmanlann Max
VO,’ nin gelisiminde bir tavan clusturdugunu ve bir noktadan sonra gelisimin meydana
gelmedigini buna karsin AE noktasinda antrenmanlar stiresinde gelisimin meydana geldigini
gézlemiglerdir ®1*'® Max VO, nin gelistirilmesi solunum, dolagim ve kas sistemlerinin
gelistirilmesine baghdir. Bu ise genetik &zelliklerle simirlandinlmigtir (%80-90 oraminda). Bunun
vaninda AE miktant Max VO, ve Max VO," nin biiyiik bir miktanmn (%) steady-steate sartlarin-

Ritie W‘e4mwmw



da bulunabilmesine baghdir. Bunlarin her ikisi de antrenmanla geligtirilmelidir ™. AE noktasin-
daki bir gelisim: daha cok is yapma kapasitesinin artmasina (Max VO, olarak), ¢alisan kaslarda
daha az laktik asit birikmesine,var olan lakiik asidin kaslardan uzaklastirlma hizimin artmasina

neden olur.

Solunum ve dolagim sistemi (kardiopulmoner) insan viicudunda oksijenin tagmmas: ve
karbondioksidin uzaklastinlmas) yéniinde &nemli bir gorev iistlenmistir. Egzersiz sirasinda
fiziksel aktivitenin basanlmas: ventilasyondaki artislara da bagldir, bu artiglar dofirusal ve daha
derin bir sekilde meydana gelmektedir. Solunum kapasitelerinde meydana gelebilecek bir
degisiklik, fiziksel aktivitelerdeki performansi {maksimal siddetlerde) etkileyen bir fakttrdiir.
Bunun yamnsira son yillarda yapilan calismalarda solunum bozuklugu ve engelleri olan kisilerde
drnedin: astim, bronsit vb, aktiviteledeki performansin biiyilk oranda ksitlandigh bulunmustur.
Bunun sebebi solunum yollarindaki direng ve kuwet yetersizligidir *. Aerobik kapasitenin ve
dzellikle AE diizeyinin crganizmaya alinan yetersiz oksijen miktariyla azaldig bilinmektedir .
Bu bulgular géstermektedir ki; solunum parametreleri 5zellikle dayaniklihik calismalarinda kritik
bir gérev tistlenmektedir. Solunum parametrelerinde meydana gelebilecek degisiklikler dayanikhhk
yetisinin etkilenmesinde bir rol oynayacaktir.

Giintimiizde degisik antrenman viiklernelerinin solunum parametreleri (zerindeki etkileri
konulu ¢aligmalar dnem kazanrmstr. Bu ¢alismalarda antrenmanlarda kullanidan metod ve
siddetlerin solunum hacimleri (izerine etkileri arastinlmaktadir. Yapilan ¢ahsmalanin amac
solunum ile performans arasindaki iliskivi ortaya koymaktr,

Bu ¢alismayla, dayaniklilifin en énemli géstergesi olarak kabul edilen AE seviyesinin deglisik
siddetlerinde yapilan bir antrenman viiklemesinin {AE,%10AE iistii ve %10 AE alt)} solunum
parametreleri (ventilatuar kas kuvveti ve akciger hacimleri) fizerinde ne gibi etkilerinin oldugunu
ortaya ¢ikarmak amaclanmstir.

YONTEM
Denckler

Calsmada 21 erkek beden egitimi ve spor S¢rencisi denek olarak kullamlmushr. Cahgma
kapsaminda deneklere anaerobik egik dizeyinin degisik siddetlerindeki tek bir antrenman
yitklemesi uygulanmg ve bunun solunum parametreleri lizerindeki etkilerine bakilrmgttr,

(Cahgmaya katlan deney gruplarinin (anaerobik esik, %10 anaerobik esik iistii ve %10
anaerchik esik alt) kisisel bilgileri Tablo 1.’de goriilmektedir.



" Gazi Beden Egitimi'ye;

Tablo 1 : Deneklerin Kigisel Biigilerinin Aritmetik Ortalamalar ve Standart Sapmalar:

Yag (yil) Agirhik (kg) Boy (cm)
Egik Grubu (AT) n=g 21,3314 71.23£3.9 179.1145.5
Esgik Ustd Grubu (% 10) n=6 20.30£1.0 70.0011.6 179.50+7.5
Esik Alty Grubu (% 10) n=6 22.1614.0 69.3314.8 176.00£8.0

fslem Yolu

Deneklerin dnce Conconi yéntemine gére AE noktasindaki kosu ve kalp atm hizlan tespit
edilmistir. Denekler bu testten en az yetmisiki saat sonrada AE noktasindaki kosu hizinda
tikeninceye kadar kosmusglardir. lkinci test sonuclanna gore denekler rasgele {i¢ gruba
ayrilmiglardir;

1.Grup A.E noktasindaki siddete, cahgma (kogu) stiresi (hacim) ikinci testteki siire kadar.

2.Grup A.E noktasimin %10 istiindeki siddete, calisma sliresi ikinci testte elde edilen
siirenin %10 altinda

3.Grup A E noktasimin %10 altindaki siddete, calisma siiresi ikinci testte elde edilen siirenin
%10 Ustiinde olacak sekilde tespit edilmistir.

Bu siddet derecelerinde bir antrenman yiiklenmesi denekler tam dinlenmeye ulastiklan
varsayildigii zaman uygulanmug (yvaklasik olarak, yapilan aktiviteden 72 saat sonra). Bu antrenman
yilklemesi 6ncesi ve antrenman yiiklemesi sonrasi, hemen deneklerin ayakta oldugu bir
pozisyonda solunum parametreleri alinrmsgtr,

Anaerobik Esik Olciimii: AE &lgiimii Conconi Yéntemi ile TRUE-750 Soft marka kosu
bandi ve polar kalp atim cihazi kullamilarak yapilmistir. AE 8lgiimiinde denekler, 6 dakikalk
isinma kogusundan sonra 4.8 mil/saat baslangig hizi ve her 200 m'de 0.3 mil/saat’lik {yaklagik
0.5 km/saat) hiz artim ile dayanabildigi noktaya kadar kosturulmus ve kosu deneklerin istedigi
noktada sonlandmimistir. Olgiim swasinda her hiz artiginda deffisen kalp atm hizlan arastrmacilar
tarafindan kayit edilmistir. Kalp atim hizi ile kosu hizi arasindaki dogrusal iliskinin bozuldugu
nokta AE noktas: olarak belirlenmistir.

AE noktasirun dogru dlglimiinde, kosu hizi ve kalp atim hizi arasindaki iliskinin r=0.98'den
bliyilk olmas: ve her hiz armunda kalp atim hizn (KAH) sekiz atimdan fazla olmamas: testin
glivenirliligi agisindan $nemli oldudu vurgulanmistir {Conconi, 1996). Bu gahsmada testin
givenirliligi agisindan énemli olan bu degderler elde edilmigtir.

S —



Veri Toplama Araclan

Bu calismada deneklerin solunum parametrelerini dl¢mek icin Mikro MPM ve Mikroloop |l
Spirometre cihazlan kullamlmusty.

Bu cahsma kapsaminda test edilen solunum parametre kisaltmalan ve agiklamalan asadida
sunuldugiu sekildedir.

Micro MPM ile yapian élgiimlerde deneklerin inspirasyon ve ekspirasyon {ventilatuar kas
kuwveti) degerleri alinmmistir.

Microloop Il Spirometre ile alinan akciger hacimleri degerleri ise agathda gériildiigii gibidir.

FVC  Zorlu vital kapasite It
vC Vital kapasite { ekspire edilen) It
FEV, Birinci saniyedeki zorlu ekspiretuvar volim It
FER Elde edilen FVC degierinin yilzdesi %
PEF  Peak ( En yiiksek) ekspiratuvar akig oram t/m

F50  Ekspire edilen havanmn kalan 50 % lik kismunmn akis oram It/
F25  Ekspire edilen havarun kalan 25 % lik lustmmin akis oram /s
MEF  Orta ekspiratuvar akig oram It/s
Verilerin Istatistiksel Analizi

Calisma kapsaminda elde edilen veriler SPSS paket program kullanilarak analiz edilmistir.
Verilerin analizinde aritmetik ortalama, standart sapma, viizdelik ve Wilcoxon istatistiksel
teknikleri kullandmighr. Bu arashrmada anlamhlik diizeyi 0.05 olarak ahnrmsty. Kesin yiizdelik
fark; (6n test-sontest/6ntest} x100 formiilii ile hesaplanmstir.

BULGULAR

Cabgmanin amac anaerobik esik diizeyinin farkh siddetlerinde uygulanan antrenman
yiiklemelerinin solunum parametreleri tizerine olan etkisini aragtirmaktir, Bu kapsamda yapilan
¢alisma sonucunda asagdaki bulgulara wasilmustir.



Tabio 2 : %10 AE Ustil Siddetinde Antrenman Yilklemesi Yapan Grubunun llk Test -Son Test
Sonuglari ve Kargilagtinlmas:.

n | Antrenman Oncesl | Antrenman Sonras: | Fark 4 Sig.
xt sd xtsd %
inspirasyon (cmH,0) 6 | 93.1442539 85.42 +24.18 -8.2 -1.214a 225
Ekspirasyon (cmH;0) 6 148.66+40.20 148.03137.39 -1.3 -.105a 97
Ve (1) 6 | 4.75:0.57 4.70+0.48 -1 -943a 345
FEV1 {lt/s) 3] 4.25+0.62 4,07:0.70 4.2 -1.572a 116
PEF {tm) 6 | 539.50+154.47 572.50+143.17 6.1 -.524a .600
FVC (it} 6 | 4.59+0.48 4.341+0.60 -5.4 -1.363a 173
FER (%) 6 | 92.00£6.63 92.6216.74 07 -.736b 461
F 50 (It's) 6 | 5.9612.07 5.8911.86 11 -.105b 917
F 25 (Ws) 6 | 3.26:x0.97 3.7811.68 15.9 -1.363b 73
MEF (i/s) 6 | 5.08£1.29 5.74+1.87 12.9 -1.153b .249
* P<0.05 a. Negatif sira  b. Pozitif sira

Tablo 2 incelendiginde AE seviyesinin %10 (stiindeki siddette antrenman viiklemesi yapan
grupta ekspirasyon, inspirasyon, VC, FEV1, FVC, F50 degerlerinde diisiis ve PEF, FER, F25
ve MEF degerlerinde artis olmasina ragmen bu farklar istatistiki olarak anlamh bulunamamustir.

Tablo3 : %10 AE Altinda Antrenman Yiiklemesi Yapan Grubunun llk Test -Son Test

Sonuglan ve Kargtlagtinlmasi.

n | Antrenman Oncesi | Antrenman Sonras: | Fark 4 Sig.
xisd x*sd %

inspirasyon (cmH,0) 6 104.33+21.98 99.83124.29 4.3 -943a .345
Ekspirasyon (cmH,C) 6 | 159.83+28.60 154.33437.30 -3.4 -526a .589
VG o (it) 6 | 5.72+0.94 5.4911.02 -4 -1.992a 046"
FEV1 {lt/s) 6 | 4.7220.55 4.3110.65 -8.6 -2.201a 028"

PEF {lt/m} 6 | 587.33+63.74 563.83164.97 -9.9 -1.153a 249

FVC (It} 6 [ 5.27:0.81 4.8310.99 -8.3 -1.782a 075

FER (%} 6 { 90.1647.19 89.6616.94 -0.5 -.136a 8oz
F 50 (lvs) 6 | 5.49+0.98 5.2010.92 5.2 -1.992a 0.467

F a5 (Its) 6 | 3.30:0.89 3.16¢1.27 4.2 -674a 500

MEF (It/s) 6 | 5.3820.80 5.11£1.00 -5 -943a 345
*P<0.05 a. Negatif sira  b. Pozitif sira
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Tablo 3'de gorildigi gibi, AE seviyesinin %10 altindaki siddette antrenman yiiklemesi

yapan grupta tiim solunumsal dederlerde dilsme gdrilmesine ragimen, sadece VC, FEV1, F50
deki dissiisler istatistiki olarak anlamh bulunmustur (P<0.05).

Tablo 4 : AE Siddetinde Antrenman Yiiklemesi Yapan Grubunun [lk Test-Son Test Sonuglan
ve Kargilagtinlmas.

n | Antrenman Oncesl | Antrenman Sonras: | Fark F4 Sig.
X tsd xisd e
Inspirasyon {cmH,0) 9 | 92.00£20.12 87.84120.68 45 -1.067a .286
Ekspirasyon (cmH,0) 9 153.66+43.90 148.914£34.47 -3 .771a 817
VG (i) 9 | 5.16x0.71 4,7740.51 -7.5 -2.1923 028"
FEV1 (lt/s) 9 | 4.3610.50 4.3110.44 -1 -.296a 767
PEF (vm) 9 | 602.22+91.45 607.44 +10B.45 0.8 -.415a 678
FVC (It 9 4.7910.56 4.63 £0.44 -3.3 -1.007a 314
FER (%) 9 | 91.1116.09 92.52 +517 1.5 -0.890a a7
F 50 (lt/s) 9 | 5491x1.05 595 £1.24 8.3 -1.362b 173
F 25 (lt/s) 9 3.31 £1.69 343 +1.17 3.6 -.652b 515
MEF (I/s) g | 5.22£1.17 5.72 +1.36 9.5 -.949b 343
*P<0.05 a. Negatif sira b, Pozitif sira

AE seviyesindeki giddette antrenman yiiklemesi yapan grubun tablo 4'de gorilldiigt gibi
inspirasyon, ekspirasyon, VC, FEV1,FVC, dederlerinde dususler ve PEF, FER, F50, F25, MEF
degjerlerinde artislar gdzlenmesine radmen sadece vital kapasitedeki (VC) diislis istatistiki
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismamn amaci AE diizeyinin degisik siddetlerindeki bir antrenman yiiklemesinin
solunumsal parametreler (ventilatuar kas kuvveti ve akcider hacimleri) {izerindeki etkisini
arastirmaktir.

Cahsmada, bir antrenman yiiklemesi sonucu, % 10 AE iistii siddette antrenman yilklemesi
yapan grubun, inspirasyon, ekspirasyon, VC, FEV1, FVC ve F50 degerlerinde diisiis, PEF,
FER, F25 degerlerinde ise artis meydana gelmesine ragmen bu farklar anlamh bulunmarmustr.
% 10 AE alti siddette antrenman yiiklemesi yapan grupta ise VC, FEV1 ve F50 degjerlerindeki
distisler istatistiksel olarak anlamh bulunmustur. AE diizeyi siddetinde antrenman yiiklemesi



vapan grubun ise VC' deki disils istatistiksel olarak anlamh bulunmusgtur. Bu alanda literatiirde
vapilan ¢ahsmalarn bulgulan incelendigt zaman ¢alisma bulgulan ile benzerlikler ve farkliliklar
gostermektedir.

Akut diizeyde antrenman yitklemelerinin solunum parametreleri {izetine etkisinin aragtirildin
calismalardan elde edilen bulgular, cahsma bulgulan ile karsilastinldiinda su sonuglar ortaya
cikmaktadir. Mota {1999) negatif ekspiratuar basing metodu kullanarak 10 bisiklet¢i iizerinde
maksimal egzersizlerin ventilasyon {ekspiratuar akig limitleri FL) {izerindeki etkilerini aragtrmustir.
Bisikletcilere max O, titketimi gerektiren {ortalama 72 ml.kg-l min-l, ve 147 |/min’lik bir dakika
solunum volumu ile) bir antrenman yiitklemesi yaphrmighr. Calismada deneklerden dokuzunda
max egzersiz sirasinda solunumsal bir kisitlama (FL} gorilmemesine ragmen sadece bir denekte
{vash bir denek) maksimal egzersiz strasinda (FL) gérillmilstitr. Aynca deneklerde egzersiz siddeti
hafif ve orta arasinda bir noktada iken, son ekspiratuar akciger hacimlerinde {EELV) de
- %13'lik distis ve FVC bir azalma saptanmustir. Fakat bu defjerlerdeki diisii maksimal antrenman
yilklemesinde gorillmernistir. Deneklerin dinlenik solunum degerleri ile maksimal yitklenme
sonrasi elde edilen solunum degerleri arasinda istafistiksel olarak anlamh farklar bulunmamstir.
Bu bulgular %10 AE iistii siddetteki ¢calisma bulgular ile benzerlikler gistermektedir. Bunun
sebebi her iki denek grubunun benzer siddetlerde antrenman yaprms olmasindan kaynakianmis
olabilir.

Mateika (1994) hypoxia ve hyperoxia'min artirmah egzersizler sirasinda ventilasyon, laktat
birikimi ve elektromyografik aktiviteler iizerine etkisini arastirdii ¢alismasinda su sonuca
ulasmustir; Hyperoxiada ventilasyon ve laktat konsantrasyonu, hypoxia'ya gore istatistiksel
olarak anlamh bir sekiide az bulunmasina ragimen CO, iretimi gruplar aras istatistiksel olarak
anlamh bulunmarmghr. Bu calisma bulgulaninda elde edilen sonuglar, calismada baz solunum
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamh distigleri agiklar niteliktedir. Calismadaki solunum
parametrelerindeki diisigler AE seviyesinin cesitli diizeylerinde yapilan antrenman yiiklemesinin
laktat ve CO, iiretimini kabul edilir sinirlar {izerinde arirmadifina baglanabilir. Bilindigi gibi
solunum deferlerindeki artig ortamdaki laktat ve CO, seviyelerine baghdir.

Eastwood (1998) artirmal egik yilklemesinin (PTL) inspirasyon kas dayanikhh$h {izerine
etkilerint arastirdith calismasinda, deneklere 24 saat ara ile arbirmah esik yiiklemesi (%10 artig,
her 2 dakikada) uygularmus ve bunun solunumsal cevaplarnmn incelemistir. Cahismada elde edilen
sonuglara bakildig zaman, deneklerde max inspiratuar basing {Plmax) basanh antrenman yiikle-
melerinde gorilmemektedir. Bunun yaru sira test uygulamalannda bazi solunumsal parametre-
lerde degisiklikler clmugtur. Deneklerin test uygulamasi sonucu, solunum zamamnda (TI} ve
solunum frekanslannda (f) diisiisler meydana gelmistir. Fakat bu diistisler solunum kas etkililigini
ve ig yapma kapasitesini (maxVO,) etkilememistir. Bu ¢alismada elde edilen diisiis dederleri,
cahsmadaki AE ve %10 AE alti grubu bulgulan ile paralellik géstermektedir. Akciger hacimle-
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rindeki bu dists, akciger i¢i basinglarda ani dedismelerden, deneklerin test protokiilene
adaptasyolarindan ve deneklerin dlgiimlerde bu hizlarda kosu ekonomisini iyi kullanmalanndan
kaynaklanmis olabilir.

Gimenez (1989) iki farkh antrenman yilklemesinin, normal sedanter deneklerle ve solunum
engelli hastalardaki kardiyorespirator, metabolik, arterial kan gazlan ve asid baz balanstan
lizerindeki etkisini aragtrdijt calismasinda deneklere 1. antrenman metodunda; AE esik
seviyesinin iistiinde 2. antrenman metodunda; dairesel dayamkhlk antrenmant {SWEET)
uygulamustir, Sonuc olarak her iki denek grubunda egzersiz sonu laktat azalmasina bagh olarak
ventilasyonda (VE) azalma gériilmiistiir. Bu calismada elde edilen ventilasyondaki diigtis bulgulan,
caligrnada elde edilen baz solunum parametrelerinde egzersizler sonucu azalma gériildii bulgulan
ile paralellik géstermektedir. Bunun sebebi ¢alismadaki AE ve % 10 AE alh gruplarindaki laktat
diizeylerinin kritik seviyelerin (4 mMol/L laktat} lizerine ¢ikmamig olmasiyla agiklanabilecegi
gibi, denek gruplanmn artan siddetlerle beraber solunum yollarindaki direnglerin azalimasina ve
havarun akcigerlerdeki akis hizina da baglanabilir.

Johnson {1999) egzersiz sirasinda olusan inspiratuar direnclerin performans {izerine etkilerini
arastircdift caligmasinda, 12 denede slireleri 5 ile 15 dakika arasinda dedisen, kosubandinda
kosular yaptirmus ve kosu sirasinda deneklerde oclusan inspiratuar direng degerlerini 0.78 ile
7.64 emH20 sn/L olarak tespit etmistir. Bu gahsmada inspiratuar direngte artiglarla beraber,
deneklerde performans zamanimda azalmalar tespit etmistir. Aynca bu ¢alismada Johnson, AE
dizeyinde direncin etkisi konusunda bir bulguya rastlayamamistir. Ayri zamanda bu ¢ahsmada,
inspiratuar diren¢ arthk¢a deneklerde hypoventilasyon, diisiik dakika solunum voliimi ve
ditsitk O, kullanirm oldugu bulunmustur. Anania (1998) yorguniuk ve dyspnea adh galismasinda,
yorgunlugun bazen kisilerde dyspnea’ya sebep oldugunu bulmustur.

D’Urzo (1987) bisiklet ergometresinde 8 denek iizerinde, tilketici egzersizlerin ventilasyon
tizerindeki etkisini arashrditi ¢ahgmasinda deneklere AE diizeyinin altinda yikleme yaptirmig ve
antrenman vilklemeleri sirasinda dakika solunum volumu (VE), tidal volum, solunum frekans
ve arterial oksijen saturasyonunda (SO,} da diisiisler ve CO, son solunum dederinde vitkselmeler
bulmusgtur. Bu galismada elde edilen bulgular %10 AE altindaki siddetteki ¢alisma bulgulan ile
parallelik géstermemektedir, bunun nedeni uygulanan antrenman yiiklemesinin siddeti, hacmi
ve siiresinden kaynaklanabilecedi gibi denek gruplarimin solunum hacimlerinin farkh yéntemlerle
sleiimils olmasindan da kaynaklanabilir. Collett (1986} da, egzersiz sirasinda solunum kaslarinin
kullandign O, miktannin akciger hacimleri iizerine etkilerini arastircdid) ¢ahismasinda, antrenmanh
deneklere devaml kosular uygularmig ve egzersizin siiresi ve siddeti arhkga solunum parametre-
lerinde dugtigler saptamustir. Collet’in bu araghrmasinda elde ettigi bulgular, calisma bulgulan ile
paralellikler g&stermektedir. Antrenmanlar sonucu akcider hacimlerindeki digiisler egzersiz
sirasinda inspiratuar kas dayanikhliginin yetersiz olmasindan kaynaklanmms olabilir.
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Sonug olarak AE diizeyinin farkh siddetlerinde vapilan (%10 AE alti ve AE) bir antrenman
viiklemesinin solunum parametreleri iizerine etkileri olmustur. AE grubunun VC degerlerinde ve
%10 AE alti siddetteki antrenman grubunun VC, FEV1, F50 degerlerinde diistisler meydana
gelmistir. Bu diisiislerin nedeni, inspiratuar kas dayanikhh@uun yetersizligi, vilklenmeler sirasindaki
laktat ve CQ, diizeylerinin asin vilkselmemesi ile agiklanabilir. Benzer galigmalann anaerobik
esik ditzeyinin daha st ve daha alt diizeylerinde tekrarlanmasi, antrenmanla solunum paramet-
releri arasindaki iliskinin a¢iklanmas: agisindan yararlar saglayacaktir.
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FUTBOL KALECILERI iLE DiGER

MEVKILERDE BULUNAN OYUNCULARIN
MOTORIK OZELLIKLERIi, REAKSIYON
ZAMANLARI VE VUCUT YAG YUZDELERININ
KARSILASTIRILMASI

BULENT MARANCI *
SURHAT MUNIROGLU  **

OZET

Bu cahgmada, Ankara iff birinci amat6r liginde sampiyoniuk igin micadele eden 10 takumnin kaleciieriyle, forvel,
defans ve orta saha oyuncular arasindaki bazi fiziksel bzellikleri, isitsel ve gbrsel reaksiyon zamanlari ve vicut
yaq yiizde degerleri kargilagtiriimigtir.

Futholeularda fiziksel profilin befirlenmesi, mevkiler arasinda kargilastirmanin yapiimasi fiziksel performansia
mevkiler arasindaki iligkilerin aragtirimas: amaglanmighir. Aragtirmaya 112 denek dahil edilmiglir.

Calismada deneklerin boy, viicut agiridi, esneklik, relatif kuvvet, 10 — 30 melre sirat, dikey sigrama, vicut yad
yizde degerleri, girsel ve igitsel reaksiyon zaman Glglmieri yapild:. Veriler Varyans analizi ve Dunnet metodu
ile kargtlagtieimigtir.

Yaprian diglimier sonucunda; Kalecilerin esneklik dedjerleri orta saha, forvel ve defans oyuncular: ile, viicut yad
yizde dederieri orta saha ve forvet oyuncular ife, 30 metre slrat dederleri defans oyunculari ils, igitsel reaksiyon
zamaninda defans oyuncular ile dnemii farkhiiklar gézienirken dijer parametrelerde dnemli farkithklara
rastlanmamigtir,

Anahtar Kelimeler : Futbol, Kaleci, Motorik testler, Reaksiyon zaman

SUMMARY

In this study, comparisons of physical, auditory and visual reaction times and percentage of body fat has been
made between forwards,midfigiders,defenders and goalkeepers in 10 Ankara amateur first division league
foothall teams.

Aim of this study is to determine the physical profiles of players,to compare the players positions and relations
between player’s position and physical performance. 112 amateur players were used as subjacts.

The players' height, body weight, relative strength (body weight / strenght) 10-30 m. sprint, vertical jump,
percentage of body fal, flexibility and auditory and visual reaction times were measured.

Analyses of Varience and Dunnet tests were used to compare data oblained.

Results of this study showed that there are considerable distinctions in subject measurements related to the
players position.These are; lgvel of flexibility among goalkeepers, forwards, midfielders and defenders,
percentage of body fat between forwarders and midfielders, and 30 m.sprint and auditory reaction times armong
goatkeepers and defenders. In addition, there are no significant differences in other measured parameters
related ot the player's position. '

Key Words: Football, Goalkeeper, Motoric Tests, Reaction times

(*) T.P.A.O. Genel Midiirligii, ANKARA
™ A.U. Beden Egitimi ve Spor Yitksek Okulu, ANKARA
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GIRiS

Futbol, diinyadaki spor dallan arasinda kuskusuz en yaygin ve en popiiler olan spor tiirtidiir.
Oyun alamnin genisligi, oyuncu sayisimin fazlahy ve miicadeleyi gerektiren &zelligi ile diger
branslar icerisinde kendine has bir yer bulmustur. Fiziksel ve fizyolojik 6zellikler bakmmindan
diger branslardan farkhlik géstermektedir (A¢ikada 1990).

Futbel oyunu genis bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen gorevlerin farkhliklan
nedeni ile fiziksel ve fizyolojik gereksinimlere bagh olarak mevkisel acidan dederlendirmeleri

zorunlu kilmaktadir.

Futbolda kaleci sonucu etkileyen bir oyuncudur. Bir futbol miisabakasimn kazanilmasinda
kalecinin roliiniin diger saha oyunculann rollerinden daha fazla oldugu diistiniilmektedir. Kalecinin
basanisinda da fiziksel performans &zelligi biyiilk &nem tagimaktadir. Erken yaslarda kaleci
olacak oyuncular secilip egitilirse daha basanh kaleciler yetistirilebilir

Kaleci bulundugu yer nedeniyle, &niindeki oyunculan yénlendirme ézelligine de sahip ikinci
bir liberodur (Aviuk 1995). Takim iginde &zel bir pozisyona sahiptir. O, takim icinde topu elle
tutabilen ve oynayabilen tek eyuncudur. Futbel alarindaki konumu nedeniyle kaleci oyun alanim
en rahat izleme gansina sahip oyuncudur. Kendi takim arkadaslan yaninda rakip takimin
oyunculannin da defans ve hticum hareketlerini gbzleme, defferlendirme olanaffina sahiptir.

Kaleciler oyun alanindaki gérevleri geredji &nemli bir yere sahiptirler. Bu da kalecinin kaleyi
koruyan ve eli ile oynama sans: olan son adam olmasindan ileri gelmektedir. Dijer oyunculann
vapacaffi hatalar, baska oyuncular tarafindan giderilebilir ve sonuca etki etmeyebilir, Fakat
kalecinin yapacati kilgitk bir hata bile sonuca direkt etki eder ve gol ile sonuclanma ihtimali
yilksektir.

Bu aragtirmanmn amaci, futbol oyununda énemli rol dstlenen kaleciler ile diger mevkilerde
oynayan futbolcular arasinda; motorik dzellik, reaksion zaman ve Vilcut yag vizdesi bakimindan
farkhihk olup olmadiinn belirlenerek baz énerilerin geligtiriimesidir.

YONTEM
Aragtirma Grubu

Bu galigmaya, Ankara ili 1. Amatér liginde sampiyoniugia oynayan 10 takimin kalecileri
ve dijer mevkilerde oynayan oyunculan olmak tizere toplam 112 denek katlmigtir.

Olgiimler saat 9 ile14 saatleri arasinda gerceklestirilmistir.



1. Amatér ligde sampiyoniuda oynayan 10 takimin kalecileri ve diger mevkilerde bulunan

oyunculan olmak {izere toplam 112 denek ile simirlandinlmistir. Saha testleri butiin deneklere
toprak alanda uygulanmustir.

Istatistik

Calismada, aritmetik ortalama ve standart sapma hesaplamalannda kaleciler ile diger
mevkilerde bulunan oyunculardan olugturulan dért gruptan elde edilen degetlerinin kargilagtinl-
masinda “Varyans Analizi" kullandmgtir. Varyans analizinden sonra referans grubu kaleciler
alinarak diger mevkiler DUNNET testi ile ¢oklu kargilagtinlma yapilmstir.

Titm istatistik islemler SPSS paket programinda vapiimig ve 0.05 yanilma diizeyi kulla-
mimsgtir.

Verilerin Toplanmas1
Motorik testler;

Durarak dikey sicrama dederleri i¢in, 0.01 S hassasiyette New Test 1000 gereci ve buna
bagh mat bulunan "Jump Meter" gereci kullamilmstir,

Durarak dikey sicramada; denegin beline takilan digital gdstergeli dikey sigrama &lgiim
gereci "Jump Meter" ile 8l¢iim yapilir. Gereg sifirlandiktan sonra denekten istedigi gibi maksimum
dikey sigrama yapmast istendi. Olgiim yapilirken denegin harekete baglama ve bitirme noktala-
ninin ayr olmasma dikkat edildi. ki 6lgiim sonrast en iyi defer kayit edildi.

Bu calismada, kalecilerin penge kuwet dederleri Lafeyette In 47903 marka "Hand Dyna-
mometer” 0 - 100 kg. derecell geregle Slglilmigtiir,

Pence kuvvetinde, denek sag eliyle aleti kol ekstansiyonda iken parmaklan ile sikarak, iki
dlgtim alinds ve en iyi deger kayit edildi.

10 -30 mt. stirat testi igin New Test 1000 Fotosel gereci kullaniimistir.,

Bacak kuwvetinde, bacaklar Goniometre ile 8iciilerek 90 derece pozisyonuna getirildi. Sirt
diiz olacak sekilde kollar yardim ile alete bacaklarla yliklenildi. Tki 6l¢lm alindi ve en iyl deder
kayit edildi.Siirat testinde denek fotosel gerecinin 1 mt. gerisinden kosuya baslad: ve tiim
gliciyle kosarak parkuru bitirdi. tki 6lctim alind: ve en ivi deger kayit edildi,

Reaksivon Testleri;

Gérsel ve igitsel uyarana cevap (ses 151k) reaksiyon testi igin 0.01 sn hassasiyette Newtest
1000 gereci kullamlmstir,



Ses - Isik Testi; Test sirasinda kullanilan alet ti¢ uyaran verebilmekte ve iki pargadan
olugmaktadir. {ki parca seckili zaman ve uyan verici arag, ikinci parca masa Uizerine konacak
denegdin uyaran: almasina yarayan uyan levhasidir. Bu uyaranlardan bir tanesi ses iken diger
ikisi 151k uyaranidir. Uyaranlar uygulayict tarafindan denedin géremeyecedi bir yerden manuel
olarak verildi. Denek uyarani g&rdirgis - isittigfi anda en kisa sirede o uyarana ait diigmeye

basarak cevap gdsterdi.

Esneklik testi;

Uzunlugu 35 cm., genisligi 45 em. yiiksekligi 32 cm. olan skalandmnlmg test sehpasi ve O
-50 cm. lik 8lgim cetveli kullandrmstr,

Viicut Yag Olciimii;

0.2 mm. hassasiyette dlgen, mm 2 ye 10 gr/cm basing yapan Holtain rmarka Skinfold
Kaliper ile éigiim yapilmustr.

Deneklerin Abdominal, Triceps, ve Suprailiac noktalart kaliper ile ki kez dlgiilerek ortalamalan
ahndi. Sag el biledi cevresi mezura ile &lgitlerek kayit edildi.

Agikada'mun Tiirk Sporculan iizerine gelistirdigi formdil ;

X5 : Triceps

X9 : Suprailiac

X10 : Abdominal X15 : El biledi cevresi
VY%=1.1394978-0.0011573%x5)+0.0019022*(x9}-0,00107063*(x10)-0.0025618" (x15)



BULGULAR

Tablo 1 : Futbolcularin Oynadiklar: Mevkilere Gére Yas,Boy ,Viicut Agirlidh ve Spor Yagi

Degerleri

Yag (Yl Boy (Cm} V.A. (Kg) Spor Yagi (Yil)
MEVKI n X sd x sd x sd x sd
KALECi 28 | 2143 | 402 180.9 4.35 74.7 4.94 9.30 29
ORTA SAHA | 28 21.13 4.52 174.87 8.16 6§9.27 4.70 87 2.1
DEFANS 28 20.97 2.74 1777 4.99 71.03 34 5.63 2.76
FORVET 28 20.7 4.57 176.53 6.89 722 5.28 8.17 2.13
TOPLAM 112

Tablo 2 : Mevkilere Gare Futbolcularin 10-30 m. Siirat Degerleri

10 m. Sirat 30 m, Slrat
MEVKi n X (Sn) sd x (Sn) sd
KALECI 28 1.64 0.31 457 0.73
ORTA SAHA | 28 1.67 0.31 422 0.78
DEFANS 28 1.67 017 *4.28 0.19
FORVET 28 1.65 0.31 417 0.77

* (P<0.05)

Yapilan istatistik degerlendirmede 10 m. Stirat dederleri bakinundan kalecilerin iyi olmasina
ragmen istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmarmstir (p>0.05 ). 30 m siirat degererlerinde
istatistiksel olarak kalecilerle defans oyunculan arasinda anlambh bir fark saptanmustir (p<(.05),

Tablo 3 : Mevkilere Gére Futbolculann Dikey Sigrama Degerleri

MEVKI n X (cm) sD
KALECI 28 61.3 8.75
ORTA SAHA | 28 55.67 5.15
DEFANS 28 55.9 7.34
FORVET 28 586 4.98
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Mevkilere gbre dikey sigrama degerlerinde kalecilerin 61.3 cm. orta saha oyunculannin
55.67 cm. defans oyunculanmn 55.9 cm. ve forvet oyunculanrun ise 58.6 cm. olarak saptan-

mustir. Yapilan istatistik degerlendirmede kalecilerin ivi derecelere sahip olmasina ragmen an-
lamli bir farka rastlanmanustir (p>0.05).

Tablc 4 : Mevkilere Gére Futbolcularin Relatif Kuvvet Degerleri

MEVKI n x (kg) so
KALECI 28 3.26 0.02
ORTA SAHA | 28 3.18 0.032
DEFANS 28 3.14 0.034
FORVET 28 3.16 0.27

Mevkilere gore futbolculann relatif kuvvet degerleri kalecilerin 3.26 kg/V.A. orta saha

oyunculanmin 3.18 kg./V.A. defans oyunculanmn 3.14 kg./ V.A. ve forvet oyuncularmin 3.16
kg./V.A. olarak saptanmistir.

Yapilan istatistik degerlendirmede anlamh bir farklihk gézlenmemistir (P>0.05).

Tablo 5 : Mevkilere Gre Futbolcularin One Dogru Uzan-Eris Esneklik Degerleri

MEVKi n x (cm) sD

KALECI 28 285 7.34

ORTA SAHA | 28 *20.07 8.66

DEFANS 28 *16.67 4.97

FORVET 28 *16.3 510
* { p<0.05)

Mevkilere gére futbolculann esneklik degerleri kalecilerin 28.5 cm. orta saha oyunculanmn
20.07 cm. defans oyunculannmin 16.67 cm. ve forvet oyunculannin 16.3 cm. olarak saptanmis-

tir. Yapilan istatistiksel degerlendirmede kalecilerin esneklik degerleri orta saha, defans ve forvet
oyuncular arasinda anlaml bir farkliliklar saptanmugtir (p < 0.05).
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Tablo 6 : Mevkilere Gire Futbolcularin Gérsel Uyarana Cevap Verme Dederleri

MEVKi n x (msn) sD
KALECI 28 0.47 0.03
ORTA SAHA | 28 0.51 0.09
DEFANS p:] 0.53 0.06
FORVET 28 0.49 0.01

Mevkilere gére futbolcularin gérsel uyarana cevap verme degerleri kalecilerin 0.47 msn,
orta saha oyuncularimin 0.51 msn, defans oyuncularinin 0.53 msn. ve forvet oyunculannm ise
0.49 msn, olarak saptanmustir.

Yapilan istatistik degerlendirmede anlamh bir fark gézlenmemigtir (P>0.05).

Tablo 7 : Mevkilere Gore Futbolcularmn Igitsel Uyarana Cevap Verme Degerleri

MEVKi n x (msn) s

KALECI 28 0.39 0.09

ORTA SAHA | 28 0.43 0.11

DEFANS 28 *0.49 0.06

FORVET 28 0.42 0.12
* ( p<0.05)

Mevkilere géire kalecilerin isitsel (Ses) uyarana cevap verme degerleri 0.39 msn, orta saha
oyunculaninin 0.43 msn, defans oyunculannin 0.49 msn. ve forvet oyuncularimin ise 0.42 msn.
olarak saptanmustr.

Yapilan istatistiksel degerlendirmede kalecilerin isitsel uyarana cevap verme degerleri,
defans oyunculan ile karsitastinldiginda anlambh bir fark gézlenmistir (p<0.05).

Tablo 8 : Mevkilere Gore Futbolculann Viicut Yag Yiizde Degerleri

MEVKI n ' x (%) SD

KALECI 28 13.2 0.2

ORTA SAHA | 28 6.8 0.4

DEFANS 28 9.6 0.4

FORVET 28 ‘7.4 0.6
* (p<0.05)

mmw%slgmt‘zr: 4



Mevkilere gdre futbolculann Viicut Yag Oranlan kalecilerin % 13.2, orta saha oyunculannin
% 6.8, defans oyunculaninin % 9.6 ve forvet oyunculannm ise % 7.4 oramnda saptanrmgtir.

Yapilan istatistiksel degerlendirmede, Kalecilerin viicut yag viizde oranlan orta saha ve
forvet oyunculan ile karsilastinldiinda anlaml bir fark saptanmusgtir {p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

Arastirmarmizda, kalecilerin yag ortalamasy; 21.4324.91yl, Orta saha; 21.13x4.52 wil, De-
fans; 20.97+2.74 yil ve Forvet; 20.7+4.57yil, Boy ortalamalan ise siraswyla, 180.9+4.35 cm.,
174.87+8.16 cm, 177.77+4.99 c¢m ve 176.5316.89 ecm. olarak bulunmustur. Viicut agirhk-
lan yine sirasiyla 74.7+4.94 kg, 69.27+4.70 kg, 71.03£3.41 kg. ve 72.2+5.41 kg olarak

saptanmustir.

Arastrmamuzin sonuglanna gére kalecilerin boy ve viicut agrhth bakimindan diter mevkilerde
bulunan oyunculara gire biraz daha uzun ve aQudm, spor yaslan diger mevkilerde oynayan
oyunculara gére biraz daha yilksek cikmstir.

Akkurt (1994) birinci futbol liginde oynayan futbolcularda yas 23.6 wil, boy uzunlugu 178
e, viicut agrhith 73 kg, Yamaner (1990) ise yas 26 wil, boy uzuniugu 176 cm, viicut agirhéh
75 kg ortalama detjerler bulmustur. Islegien (1987) yaptith calismada, birinci lig futbolculannda
vas 23.68 wil, boy uzunlugu 176.45 em., viicut agirhth 71.5 kg. Kaplan {1997) iiciincii ligde
194 futbolcu iizerinde vapilan calismada yas 23.78, boy uzunlugu 177 cm, viicut adwhdin ise
71.46 kg. olarak rapor etmislerdir.

Minirodlu ve ark. {1996) defans blogu (Yas; 22.6+1.53, Boy; 17617+0.021 cm. Viicut
Agirlign; 70.25+2.94kg.) orta saha (Yas; 21.83+0.872 wil, Boy; 1.77+0.021 cm. Viicut agrid;
73.17+1.29 kg) ve hiicum blogu {Yas; 23.00+0.792, Boy; 1.778+0.027 cm. Viicut agirhi;
75.2522 57 kg) olarak rapor edilmistir.

Tiryaki ve ark. {1995) vaptith ¢alismada, Ankaragict takirmnin (Boy; 1.78£3.8 cm. Viicut
afgirhdh 74.8+6.6 kg} Petrolofisi taluminin (Boy; 1.77+3.4 cm. Viicut agirhd; 69.624.1 kg.)
ve Sekerspor futbol takiminin (Boy; 1.78+5.9 cm. Viicut agirhii; 72.7+7.5 kg ) degerleri
saptamistir.

Futbolda fiziksel parametreler mevkiler agisindan degerlendirildiginde; Yamaner (1990),
Galatasaray futbol takiminin iizerinde yapbdt caliymada, kaleciler ve savunma oyunculanmn
daha uzun boylu oldugunu gozlenmistir,



Kalecilerin gérevieri sadece kaleye yapilan ahglan savunmakla sinitll degildir. Ayru zamanda
hiicumun baglahimasinda kalecilerin rolii biiyiiktiir. Biitin bunlar dikkate alndiinda kaleciler,
uam boyludur.

Bu calismada, durarak dikey sigrama viiksekligi kalecilerde 61.3+8.75 cm, orta saha
55.67+5.15cm, defans 55.9£7.34 c¢m ve forvet oyunculannin 58.6+4.98 cm olarak saptanrmsg
fakat bu degerler arasinda antaml bir fark gdzlenmemistir (p>0.05). Ozder ve Glinay ‘n (1994)
bulmus oldugu degerlerle paralellik géistermekle beraber, arastrmamizda kalecilerin degerleri

yiiksek gikmistr.

Yapilan cahsmalar, sigrama vilksekiiginin bacak kuvvetinin (Maksimal kuwvetin) sigramaya ve
dolayisiyla cabuk kuwvete ve elastik kuvvete aktanmu ile ilgili olmasi yarunda; cabuk kuwvet ile
elastik kuvvet dzellikleri arasinda bir ayrimun yapilabilecek nitelikte olmadith ifade edilmektedir.
Kalecilerin bu &zelliklerinin gelisip gelismedidi ve buna bagh olarak antrenmanin sekillendirilmesi,
bu kuwwet ozelliklerinin sik¢a basvuruldugu futbolda ve futbol antrenman programinda etkili
olacaktir.

Miiniroglu ve ark. (1996) vaph@h ¢alismada defans blogu: 61.6721.82 cm. orta saha;
60.83+1.11 ¢m. ve hlicurn; 66+1.91 ¢m olarak rapor etmislerdir. Bloklar arasinda bulunan
dederler arasinda farkin énemli olmadith saptanmustir {p> 0.05).

Tiirk futbolculan (izerine yapian ¢alismalarda sigrama vitksekligi icin dikey sigrama kuflan-
brkers; Agtkada'nun (1996} skuat ve aktif sicrama testleri kullandigi gdzlenmektedir. Ozder ve
Ginay'in (1994) amatdr deplasmanl lig futbolcularinin oynadiklan pozisyona gdre dederlen-
dirmede defans, orta saha ve forvet oyuncularinin sigrama ylikseklik degerleri sirasiyla
60.08+3.68, 57.57+£3.74, 58.9+4.13 ve 60.01+2.93 c¢m olarak elde edilmistir. Bu degerler
arasinda anlamh bir fark gézlenmemistir (p>0.05).

Bu c¢alismada da kalecilerin (28.5 cm), orta saha (20.07cm.), defans {16.67 cm.) ve forvet
{16.3 cm.) oyunculanna gére daha esnek oldugu ve Ziyagil'in (1984} yaptii ¢alismadaki
sonuglarla benzerlik gdsterdigi ve kalecilerin diger oyunculara oranla daha esnek oldugu
kavdeditmigtir. Futbolda pek ok teknik hareketleri ger¢eklestirmede esneklik dnemli avantajlar
sadlamaktadir. Ziyagil (1984), 19 Konyaspor fu futbolcunun esneklik degerlerini 28.24 cm olarak
Skmiistiir. Uberg (1984), 180 futboleu iizerinde yaptigh arastirmada, kalecilerin diger futbolcu-
lara gére daha esnek oldugunu, diger mevkilerde oynayan futboleular arasinda anlamb bir fark
olmadigirn kaydetmislerdir.
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Tiryaki ve ark {1995} caligmasinda Ankaragiicii takirinin esneklik degerleri 28.8+6.2 cm.
Petrolofisi takiminin 28.0+4.6cm ve Sekerspor takimimin 31.1+£3.8 cm olarak rapor etmislerdir.

Miiniroglu ve ark. {1996} vaphd ¢alismada defans blofu; 22.16+0.792 ¢m. orta saha;
21.8320.872 cm. ve hiicum; 23.0021.53 ¢m olarak rapor etmislerdir.Bloklar arasinda
bulunan degerler arasinda farkin dnemli olmadigh saptanmstr (p>0.05).

Bu calismada da kaleciler (%13.2) ile forvet (% 7.4) ve orta saha oyuncularinin (% 6.8 )
viicut yagj ylizde degerleri arasinda fark saptanmistir. {p<0.05). Bu deger kalecilerin diger oyun-
culara gére daha fazla viicut yag miktarina sahip oldugu ve degerler Ramadan’in (1986) yaptin
calisma lle paralellik g&sterdigi saptanmustir. Rhodes (1989), Kanada Olimpik Milli takiminda
% 9.8 oraninda, Raven (1976), profesyonel futboleularda % 8.5 seviyesinde oldugunu
belirtmiglerdir. Diger cahismalarda elde edilen vilcut yag ylizde degderleri ile bu calismada elde
edilen vikcut yag ylzde deferleri arasinda benzerlik yvamnda farkhhiklar cldugu gézlenmektedir.
Bunun farkl regresyon formiillerinin kullandmis olmasindan kaynaklandigh distiniilmektedir.

Viicut kompozisyonuyla ilgili yapilan ¢altismalarda da ¢ok farkl antropometrik regresyon
formnillerinin kullantldidh gozlenmektedir. Islegen ve Akgiin (1988), subscapula, triceps, suprailiac,
abdomen ve uyluk deri kivrirm kahnhklanr kriter olarak alirken; Kartal ve Giinay (1994),
g6gis, karin ve (st bacak deri kivrimlanindan hareketle Noble normlarim kullandiklar
gbzlenmistir. Bu cahsmada Agikada'nin Tiirk sporculan i¢in gelistirilmis regresyon formiilii
kullanlmstr.

Rhodes {1989), Kanada Olimpik Milli Takiminda % 9.8 oraninda, Raven {1976), profes-
yonel futboleularda % 8.59 seviyesinde oldugunu belirtmiglerdir. Tahara (1990), 46 futbolcuda
Vicut Yatim %10, Kayatekin (1993), 2. lig futbol talumunda % 10.84, Kartal (1994), 37
amatér futbolcuda Hazirlik dénemi éncesi % 10.01, sonrast % 9.44, Akkurt (1994}, 1. lig
futbol takwmnda sezon &ncesi %11.9, Agkada (1996), 1. lig futbol taluminda % 12, Kaplan
{1997), 194 iiciincil lig futbolcusunda ise % 8.78 vilcut yag orar tesbit etmislerdir.

Ramadan (1986), mevkilere gbre; 2 kaleci, 7 defans, 4 orta saha, 5 hiicum olmak lizere
18 Kuveytli milli oyuncuda viicut yag yilzdeleri kalecilerde en yiiksek (%13) bulmus, orta saha
oyunculars ile { %6.2) kalecilgr arasindaki farkin anlamh oldugunu rapor etmistir. Futboleularda
Viicut yag oranimn % 7 - 14 arasinda degisim gésterdigi bildirilmektedir (Withers 1991).

Calismada mevkilere gére 10 m. Strat degerlerinde kalecilerin 1.64 sn. orta saha oyuncu-
larimin 1.67 sn. defans oyunculaninin 1.67 sn ve forvet oyuncularinin ise 1.65 sn. olarak

e ﬁ%ﬂmm



saptanmushr. 30 m. Strat degerleri kalecilerin; 4.57 sn. orta saha ; 4.22 sn. defans; 4.28 sn
ve forvet oyunculanmn 4.17 sn. olarak saptanmistir.Genel fizik kondisyon antrenmanina ek

olarak egzersiz, oyunculann bireysel gereklerini saglamak icinde planlanabilir.

Futbol icin vetenekli oyuncular aranirken onlann aramlan en énemli ézelliklerinden biri de
stiratdir. Futbolcular stirat &zellikletrini kararh, miicadeleci, yaratic, canli, ¢evik, hareketli ve
organize edici eylemlerle birlestirildiklerinde ¢ok bagaril olurlar.

Almanya da yapilan bir baska ¢alismada Alman Milli Futbol Taluminin sentetik bir zeminde
starta 1 m. geriden girerek 0-10 metreyi ortalama olarak 1.65+0.05 sn. de 0~30 m. yi 3.98
+ 0.10 sn. de katettikleri rapor edilmektedir {Kindermen 1993},

Temugin {1996), 50 vard {45 m) siirat testinde kaleciler 5.7 sn, savunma 5.3 sn, orta
saha 5.3 sn, hilcum 5.3 sn. ortalama degetler bulmustur. Avluk (1995), 30 m. siirat dederierini
4.26 sn. olarak rapor etmistir.

Miiniroglu ve ark. (1996} yaptiklari ¢cahsmada defans blogu; 1.7155+0.0327 sn. orta saha;
1.7712+0.0281 sn. ve hiicum; 1.6452+0.0290 sn. olarak 10 m. siirat degetlerinl rapor
etmislerdir. Bloklar arasinda bulunan degerler arasinda farkin &nemli olmadid1 saptanmgtir
(p>0.05). 30 metre siirat degerleri sirasiyla 4.1048+0.0540 sn. 4.2082+0.0492 sn ve
4.0667+0.0504 sn olarak saptanmis ve aradaki farkin Snemili olmadigi belirtilmistir (p>>0.05).

Tiirk futbolcular lizerinde yapilan ¢ahgmalarda 10 ve 30 m. ivmelenme ve siirat kogular,
30m. toplu ve topsuz yén dedistirmeli kosular (Acikada 1996 }, 50 m. sprint de devamhhk
kosusuna (Kartal 1994) rastlanmaktadir. Bu ¢alismada da kalecilerin 30 m. sirat dereceleri
(4.57 sn.) forvet oyunculan ile (4.17 sn.) karsilashnldiinda istatistiksel olarak anlamhdir
(p<0.05).

Aynca futbol oyunu antrenmanlanmn yapisi geredi diger branslardaki sporculardan,
drnetiin sprinterlerden daha k&tl; hentbol ve badmintonculardan daha iyi sprint zamanina
sahiptirler.

Almanya'da elit sporcular lizerinde yapilan bir aragtirmada, 0-30m. mesafede elit sprinter-
letin zamanlart ortalama 3.8 sn., hentboleular 4.15 sn. elit badmintonculann 4.21 sn., futbel-
cularin ise 3.98 sn. civannda oldudu rapor edilmektedir. Stiratin futboldaki bu vapilanmas, iki
nokta arasindaki diiz bir hat (izerinde miimkiin olan en Jsa zamanda meydana gelen basit bir
kosudan daha kompleks oldufunu géstermektedir. Futbolcunun siiratini rakibin ve topun
durumu etkilemektedir.
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Bu sonuglardan da futbol oyununda forvet oyuncularnin daha iyi bir sprint zamanmna
gereksinim duyduklan ve kalecilerin onlarla miicadele etmeleri icin, en az forvet oyunculan
kadar siiratli olmalan gerektigi sonucuna vanlabili. Takim iginde oyuncularin mevkiine bagh
olarak her mevki oyunculann farkh fizyolojik ihtivaclan olabilir. Kaleciler mevkilerinin ihtiyac
geredi diger oyunculara gére ¢ok st diizeyde sprint zamanina gereksinimleri olmayabilir.
Owvun iginde sprint gerektiren bos alan bulunmamasi veya nadiren bulunmasi nedeniyle diger
oyunculara gére cok iist seviyede sprint yetenegine ihtivaglan olmayabilir. Bu nedenle kaleciler,
forvet ve orta saha oyunculanndan daha kétii sprint zamamna sahip olabilirler.

Futboleularin gérsel veya isitsel uyaranlara tepki verme stireleri benzerdir. Bu ¢alismada
gorsel uyarana {151k} cevap verme siireleri kalecilerde 0.47+0.03 msn, orta saha 0.51+0.09 msn,
defans 0,53+ 0.06 msn ve forvet 0.49+ 0.012 msn olarak saptanmg fakat aralannda anlaml
bir iligki saptanamamisbr (p>0.05).

Isitsel uyarana {ses) cevap verme siresi sirasiyla 0.397+0.09 msn, 0.43+0.11 msn,
0.49+0.06 msn ve 0.42+0.12 msn olarak saptanmis ve kalecilerle defans oyunculan arasinda
anlamh bir iliskiye rastlanmistir {p<0.05) Kaleye zaman zaman ¢ok yakin mesafeden ve gok hiz-
I atilan sutlann savunulabilmesi kalecinin ¢ok kisa siirede tepkide bulunmasini gerektirir. Bu
durum kalecinin 8nsezi ve reaksiyon zamar ile ilgilidir. Bundan dolay1 kalecilerin reaksiyon
zamanlanmnin saha oyuncularindan daha da kisa olmasi gerektigi disiiniilebitir.

Genel fizik kondisyon antrenmanina ek olarak egzersiz, oyunculann bireysel gereklerini
saglamak icinde planlanabilir. Ergenfik cathnin baglangia sirasinda ve ewelinde geng kaleciler
i¢in antrenman, fiziksel diiglince lizerine odaklanmamah, ancak temel olarak teknik antrenmanm
tizerinde durulmahdir (Bangsbo 1994).

Bu ¢alismada futbol takimi elemanlarinin cesitli &zellikleri bir arada saptanms ve degisik
konumdaki oyuncularin bu &zellikleri birbiri ile karsilastinlmistir. Bu bulgulara gére vanlan
bilgilerin pekistirilebilmesi icin bunda sonra yapilmasi planlanan ¢ahsmalarda ;

- Futbolculara yonelik fiziksel ve fizyolojik dlclimlerde test metaryali agisindan tasinma ve
kullanma kolayh@ g®zéniine alnarak &l¢iim tekniklerindeki son gelismelerin 151ginda test
bataryas: belirlenmeli. ’

- Fiziksel ve motorik slciimler farkl ligierde daha fazla kuliip ve kalecilerde yapilmalichr.

- Fiziksel ve motorik dlclimler futbolcularda seviye tesbiti ve antrenman programlannin be-
lidenmesi nedeniyle bir sezonda en az i{i¢ kez yapilmahdir.
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FACTORS THAT INFLUENCE THE PERFECTION

OF HIGH LEVEL SWIMMERS.
THE CASE OF GREEK CHAMPIONS
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ABSTRACT

The purpose of this study was lo identify the basic external factors that affect Greek champion’s swimming
perfection. Specifically it refers to government, Club, Coach, Family, School, Other Sex, Fans, Media, Somato-
type, Physical Condition, Temperament, Anxiety, Nutrition of swimmers. When these factors analysed, Goven-
ment play a catalytic role, in order to solve serious problem and support siwimmer's progress, to establish ath-
fetic school and more swimming center. The primary aim of swimming club excellent organization and training
planning in effort to active the desirable goals and eliminate swimmer'’s possibility for failure. The coach plays
an important role in swimmer’s daily life. The role of the coach has three dimensions, primary he is a leacher,
the other he is motivator and third one he is leader. The family constitutes the mast important factor to shape
the personality of children and their future attitude and behavior foward sport. The young swimmers is devel-
oped and shaped psychologically, ethically and spiritually in school. An equally important degree of influence
on the athiete’s performance derives from their sexual relationship and the opposite sex’s behavior toward
them. Fans who in their own way influence athietik attitudes eitjer positively or negatively. The power of media
is generally acceptable. The daily press gives special case fo the sports pages which provoke the viewer's in-
terest. More over the physical, physiological and psychological factors like somatotype, physical conditions,
Athlete’s temperament, anxiety and nutrition effects the performance of swimmers.

Key Words : Greek Swimmers,physical conditions, anxiely, nutrition, ciub, coach.
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ELIT YOZUCULERIN MUKEMMELLIGINI ETKILEYEN
FAKTORLER.
YUNAN SAMPIYONLARIN DURUMU

dzer

Bu gahgmanin amaci, Sampiyon Yunan yaziicllerin performanslarinin mikemmellesmesini etkileyen temel dig
faktbrieri belirlemektir. Bu fakibrier Szellikie suniar kapsar: Deviet Yénetimi, kullip, antrendr, afla, okul, karst
cins, laraftar, basin, somatotip, fizikse! kondisyon, mizag, kaygr, beslenme. Bu faktdrler incelendiginde Deviet
Yonetimi, dnemii problemleri gézmede, ydzicUlerin gelisimini desteklemede, spor okulu ve yizme merkezleri
kurmada dnemk rol oynar. Kuliplerin birinci gérevi, spercunun istenilen amaglara ulagilabilmesi igin, midkem-
mel organizasyon ve antrenman planiamast yapmaktir. Antrendr de yiizlicGngn giinidk hayatinda dnemii rol oy-
nar. Antrendrdn dg ydnid rold vardir; ncelikle dgretmendir, sonra muotive edicidir ve bir liderdir. Aile ise gocuk-
larin kigiliklerinin ve gelecekteki spor egilimi ve davranigianmin sekillenmesinde Snemii rol oynar. Geng
yuziciiler okulda psikolojik, ahlaki ve ruhsal yonden gefigir ve sekillenirler. Seyirciler davranigiariyla sporculart
negalif yada pozitif yénde etkilerfer. Basimn giicide kabul edilmelidir. Glnldk baskiarnyla 6zelfikle spor say-
falarindaki yazifar: ile okuyucularin ilgilerini provoke edsrler. Bunianin Stesinde sporcunun somatotipi, fiziksel
kondisyonu, mizact, endisesi ve beslenme gibi fiziksel, fizyolojik ve psikolofik faktdrierde kiginin performansint
direkt olarak etkiler.

Anahiar Kelimeler : Yunan ydziiciler, fiziksel kondisyon, endise, beslenme, kulip, antrendr.

Introduction

Sport and high level competition is a part of the life Each of them ™ of all countries in the
world. makes an effort to develop its own athletic forces to assure her prestige when it comes
to competitions with other countries. Sports are fully embodied into Greek's national life.
Although a great number of children are engaged into this activity, only few swimmers participate
in International Competitive level. The purpose of this study was to identify the basic external
factors that affect Greek champion's swimming perfection. Specifically, it refers to govern-
mental and social parameters, the team executives, the coach and the athlete himself.

Government's Bodies

Swimming has an educational as well as survival value ®, but the latter is becoming
increasingly important as an increasing number of people are pursuing water-based leisure
activities. Of the children drowned each year, a high proportion cannot swim and therefore
one of the best antidotes to drowning is for children to learn to swim. The government here
plays a catalytic role. In order to solve this serious problem and support swimmer’s progress,
athletic schools and more swimming centers must be established.

Although authorities recognize the educational values that swimming can offer and realize
its importance as an essentia] component of the physical education program, in Greece there
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aren’t any swimming hours in the basic education as in cther countries, for example G. Britain.

For this to happen, the government should proceed to athletic schools establishments, that will
combine approptiately the basic education with the swimming practice, with goal to prepare
champions for great records and to reduce the restraining factors, like transport, attending at
preparatory schools, the physical and emotional distress. The raising of the basic standard
swimming in sport school education should contribute positively to the dynamic competitive
swimming evolution, if we want to confront champions as gifted individuals. The government’s
bodies like the Ministry of Education, the Ministry Of Sports and the Swimming Federation
must cooperate and organize swimming training camps all over the country as a way of
checking out the swimmers progress. Considering youngster’s desire to engage into swim-
ming, it is beyond one's power not to notice that swimming centers do not exist in a lot of
Greek regions. Even when this is possible the perfect training situations are absent, with
primary the space lack for a great number of swimmers dissimilar in potentials and abilities,
the lack of using an open or ¢losed swimming pool depending on the weather, the false water
temperature, the lack of a gym into the swimming center. As champions come into adulthood,
the government organization should provide them with motives, like training in national
swimming centers, scholarships abroad, financial support, professional reestablishment in
order to minimize the early retiring swimming phenomenon because of high life demands.
Another remarkable motive could be the enactment of Universally and Military athleticism in
order to prevent the withdrawal phenomenon on behalf of capable athletes because of the
above obligations.

The Swimming Club

Although a swimming club is a common factor all over the world nevertheless swimming in
Greece is based exclusively in swimming clubs. Its primary aim is the excellent organization
and training planning in effort to achieve the desirable goals and eliminate swimmer’s possibility
for failure ®. The swimming club executives should be dynamic and active, responsible, with
characteristics of patience and persistence, as well of determination. Executives in Greece are
responsible for the team consumption, which is covered partly from the government and partly
from the swimmer's parents. The collected amount of money is invested to the coach’s salary,
the purchase of the necessary swimming equipment and the athlete’s consumption when they
compete abroad. Therefore, it is an irreplaceable factor. Recently in Greece, swimming clubs
have started to provide financial motives to champion-swimmers as a reward for their daily

effort and their successes in national games. Successes are very important to swimming clubs
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because they determine the space and the training hours of the athletes. The clubs are also
responsible for the existence of a well-qualified scientific team for the selection of skillful chiidren
and the maximization of champion's swimming progress through medical support and
ergometric tests. The above in swimming is in a preliminary stage and has a long way to go.

The coach

The coach plays an important role to swirmnmers daily life. A specific code communication
is often developed between with linguistic peculiarities that indicate a closer relationship ®.
The role of the coach has three dimensions. Primary is the teacher: the one who will transfer
his knowledge to the athlete in order to achieve his goals. Others claim that his basic role is
the one of a motivator, a factor that sets in motion the whole dynamic system of the athlete.
He is also considered to be a leader, the person who gives orders, takes decisions, planes etc.
Furthermore, he acts in the highlights of sports where parents, athletes, funs and the mass
media watch out every movement he rmakes. He has often been blamed for his athlete's failures.
Therefore, some of them stick to the idea that those winnings are the only desirable goal and
push the swimmers to their limits through exhausting training programs or high goal settings.
But swimmers are also human beings with personal problems that are usually transferred into
the swimming pool and need a solution *'. Coach'’s role here is catalytic to swimmers carrier.
He is the friend, the psychologist, the one who will try to solve the problem and often the
motivator for getting over difficult periods. It Greece, there are coaches- graduates of the Greek
University Departrent of Exercise and Physical Education, and there are coaches who used to
be championing-swimmers and their education were impossible for some reason. Anyway,
both categories are responsible for their athlete’s swimming perfection, which means that they
have to stay informed in order to make easier the way to the top.

National and social environment of swimmers The natural surroundings play an important
role because they influence the physical, spiritual and psychological growth of the person and
affect the modulation of his personality. The conditions of climate, such as wind, heat, altitude,
oxygen and sun affect the person’s health and also the soul. The geophysical environment
however must be examined, as ar as the life developed within it, and it's effect on the sport of
swimming. In Greece there is a deficit of such facilities, not only in cities, where they should
exist because of the population, but especially in mountainous territories. Therefore, lots of
talents are wasted as training facilities are not existent and the possibility of discovering new
talents is undermined downgrading thus once more the athletes of the mountain regions. The
social environment consists of numerous constitution factors each contributing separately to



the athlete’s personality like the family, the school, the other sex, the fans, the media. Coming
into the field of swimming we can see that the athlete’s worth is linked to their performance.
Their image, good or bad consists of numbers, maters, centimeters, seconds and minutes. As
this leads to a very eclectic choice of athletes it has a negative vibe due to the disqualification
of people who do not meet the standards,

The family

The family constitutes the most important factor, which shapes the personality of children
and their future attitude and behavior toward sport. Specifically in the sport of swimming,
parents hold the leading part in the child’s whole swimming career, from it's beginning till their
adulthood. However, due to the high emotional charge created in professional sports, we often
observe the somber phenomenon of intervening in the coach's work and further conflicts with
the team’s executives, Parents often come into the role of second coach and often guide
during the course of training, from the stands. The solution could be found if there was a way
to keep these people busy during coaching practice. In other countries they have organized
libraries in the swimming centers or added swimming hours for the parents. These where what
distanced parents completely from the field. This isn’t the case in Greece ©. One usual added
mistake on behalf of the parent’s attitude is the causing of stress before the start of the
swimming game. The great desire for a swimming distinction leads parents to adopt a “stressful”
attitude which they transter to the child and disrupt its mental peace.

The school

The school is the most important factor after the family, because it is in that, that the
young person is developed and shaped psychologically, ethically and spiritually. The school
friendships created, which also exist outside of it, constitute factors that influence an athlete’s
performance. The demands of training, the constant pressures of their own selves to match
their tasks, the pressures of their close environment weigh psychologically on the swimmers
and lead them to exhaustion. By wanting thus to escape from these, they give more importance
on the social group (their company) and they are often led to picking up bad habits such as
smoking and alcohol considering them as a sign of adulthood. They are therefore led away
from professionalism, which requires personal sacrifices and invest time in their recreation and
social life, which they consider more important. '

Another problem is created by many teachers who accept only studying as a means of
progressing for the person and a correct way of spending free time and are in contradiction to
professional sports. You also have those who constantly mount papers on athletes in order to
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prove to the class that this combination of tasks is not successful. In contrary, the heads of the
school environment need to inform and urge children toward sports with their attitude by
rewarding the effort of those already in sports, especially professionals, while simultaneously
urging many other children to test their sirengths and become a part of the majestic warld of
sports and of course swimming.

The other sex

An equally important degree of influence con the athlete's performance derives from their
sexual relationships and the opposite sex’s behavior toward them. Of course, swimming is a
sport that demands discipline and dedication of a high order, involving long hours of daily
training with the object of reaching a high level of performance, and continual striving to beat
onie’s personal best performance. That is why plenty of times the other sex feels neglected and
creates problems in order to earn swimmer’ s attention. A more patient and supportive behavior
would be a lot more helpful to athlete’s dally effort.

Fans

In the sphere of professional sports, there often appears a group of people, the fans who
in their own way influence athletic attitudes either positively or negatively. This mass of people
often appears fanatic, however swimming fans must be distinguished from fans of ball games
that vandalize. They are driven by dynamic enthusiasm and have the ability to transfer their
support to the athletes. They do this either with slogans or by stating their personal opinion to
the athletes either before or after the race. Equally important is their support during failure,
Surely, there are those who out of spite aim at the mood of the athletes by saying humiliating
things, degrading their character and their performance, thus causing them stress and disrupting
their peace. Fans in Greece are very supportive to swimmers.

Media

The power of media is generally acceptable. The daily press gives special care to the sports
pages, which provoke the viewer's interest, The phenomenon that is observed is that even
though they waich the swimming races on the television, swimming fans are looking forward
to buy athletic newspapers the next day wanting to compare their own opinions with those of
sports correspondents, to be informed about something more than they saw. The athletic
report as an upgrade of athletic journalism, adds to the field of sports, and therefore the sports
correspondent needs to be well informed so as not to transmit unclear events which may lead
to erroneous impressions, Many times especially during important meeting {events), athletes

m@m%ﬁxm



VIid001),3:27-36

,gfi%ﬁ Dergis Czi BESBD

fall victims to what is said and written, invalid sources and faulty information. It is certain that
when they read or see something about themselves, there will be a lessening of their psycholo-
gical mood while many times organic symptoms appear when criticism is hard and aims to
humiliate them. On the contrary it would especially please athletes to have good written
reports, positive criticism, encouraging comments making them try for the best. Television
also, along with Greek radio, carries out in turn their own role by contributing to the achievement
of a high attainment. Television however was the one to actually revolutionize sports in the
public’s conceives, With her broadcasting in the courts, the sport of swimming became known,
its importance was pointed out and thus contributed to the engagement of many children in
swimming from which new talents constantly sprout. This is a basic reason for media to work
correctly, be subjective and serve society. Finally, the last but the most important factor for a
high level swimming performance is the swimmer himself @,

The swimmer
Somatotype

The somatotype can affect a performance and some characteristics are of great importance
like body compeosition, feature, and hydrodynamic capacities of the athlete. The level of
swimmer’s speed into the water correlates to his hydrodynamic capacities and especially to
propulsion in the water. An effort has been made to classify body types and relate these to
athletic performance ®. Sheldon noted three types of body features: the endomorph, which
correlates to the body fat percentage, the mesomorph, which correlates to muscle growth, and
the ectomorph, dealing with the length of skin surface ®. Cureton who examined Olympic
Swimmers, concluded that swimmers with a high mesomorphic component have broken world
records, though ecto-mesomorph swimmers have also competed successfully at QOlympic and
National Levels, particularly in the longer distance events. Compared to sprint swimmers,
endurance swimmers are slightly higher in endomorphy, have greater subcutaneous fat
thickness and have lower specific gravities. Of course differences in body shapes are depended
on the age, the sex, the height and the limb ratio, the percentage of muscle fibbers, the
muscular power and the joint flexibility. It has also been found that the type of sport and the
type of swim training can affect the body shape. Evidently, the body characteristics should be
taken under consideration for creating a worthy selection system of talent-swimmers as well as
for the planning of training units.



Physical condition

Apart from swimming practice, a generally physical condition is necessary "%, A
well-known basic form of exercise is also running. There is no doubt that other activities as
well, like cycling, tennis, soccer during the rest period result positively in the existence of a
general physical condition by a creative and amusing training variety. Gym training also affects
the champion’s performance. Researchers from NSCA have shown a 40% improvement in
the swimming records, 1/3 less injuries, and spent 50% less time to recover comparing to
athletes who didn't exercise with weights at all. The matter in Greece is the lack of a gym in
the swimming center, which creates further difficulties in swimmers life.

Athlete’s temperament

A swimmer who sets high goals proves his will for hard work and desire to be a winner,
and is a very ambitious personality ®*. He devotes at least 4 hours per day to swimming while
he spends a lot more less time for his personal life and his amusement in order to manage the
demands of his sport 92, Kane {1964) reports that the desirable characteristics for a successful
athlete are the persistence, the control of emotions, the mental health, the extroversion attitude,
the strong willing and the realistic behavior. People think that swimmers are isolated and have
egoistic personalities, but these are characteristics of athletes who participate in individualistic
sports. This may come from the nature of this sport, which force athletes to swim without the
capacity of communication with others as the head is in the water. Finally, *® Ogilvie {1968}
has indicated some changes in swimmer's character with the passing of fime. Results have
shown that after four years of participation in competitive swimming games, 10 to 14 years
old swimmers were more stabilized emotionally and their attitude was extroversive. The
researcher concluded that as years pass by there is an increase in control of anxiety and in

self-esteem, in the swimmer’s determination to win.

Anxiety

In sports like swimming, the social dignity is important and that is why swimmers fee] more
stress and have to deal with the fear of a failure ~ race. Reactions like exit from the swimming
course or abandoning the race are common. Of course, the primary feeling of stress comes
during the practice. The amount of stress that a body can adjust to controls swimmer’s
progress. If it is high enough then the body cannot make adjustments because of the temporary

exhaustion and not because of limited swimming efficiencies. This is a crucial point in
someone's career during the competitive period. A high amount of training units can “burn”
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the athlete and prevent him from reaching the top. ]t is up to the coach to recognize the anxi-
ety signs and modify the practice *9. A stressful factor also could be the teasing between swim-
mers during practice. These situations must be confronted with humor and the coach should
firstly calm down the swimmers and then provide them with motives to exercise harder. The
emotional life also affects the mood of the swimmer, Stress, depression, lack of appetite and
desire to swim, boredom, absences, are the most common signs that can ruin his effort and
cause a lot of injuries with slow recovery. So, if an athlete learns to control his stress then he
immediately creates positive chances to reach the highest level of his performance. Nutrition
Champion-swimmers should follow a correct nutritional diet and avoid an unhealthy style of
living. Often enough we see swimmers that smoke and drink alcohol. Of course there isn't a
medical indication that encourage them to this behavior. On the opposite, both habits affect
negatively the swimming performance. The swimmer must also have medical support. It has
become a rule nowadays the intake of high demand food, in order to maximize the performance,
which makes the cooperation between the doctor, the coach and the athlete a necessity.
Because of the great progress in swimming performances, athletes must be nutritioned with
proteins, low fat foods, carbo-hydrates, vitamins and amine acids in the correct ratio. Of
course the nutritional diet to be followed must be made with reference to sports duration but
also to intensity and duration of every day swimming training program .

Conclusion

Swimmers in every country of the world need special treatment. The last decade, Greek
swimming centers are very crowded of young children trying to learn to swim and there is a lot
of “good material” for future championing. Yet. the circumstances are not always ideal for
high level competition as the lack of swimming in the school basic education is absent and the
other factors are still limited. Greece tries to find her way up to competitive swimming games
with hard training in swimming centers and supportive behavior from all the above external
factors that influence swimmer’s perfection. Of course there is a need for further improvement
and dynamic decisions to be made in order to see athletes compete among the top-level world
swimmers, Therefore, we are obliged to improve the existing athletic status, to promote the
athletic spirit to youngsters and guide them into competitive games.
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AMATOR FUTBOLCULARDA VITAMIN C VE

E’NIN BAZI FIZYOLOJIK VE SPORTIF
PARAMETRELER UZERINDEKI ETKILERININ
ARASTIRILMASI

Resul HALA
Ziya KARAKILCIK ***
Mustafa ZERIN ***

OZET

Giindimiizde sporcularin performansim artirabilme diigtincesi ile farkli amaciara yonelik dedigik calismalar
yapiimaktadir. C ve E vitaminleri verilerek sporculann fiziksel caligma kapasitelerinde belirli bir arhg sagianabi-
lecedyi ileri siriiimeldedir. Bu nedenie dikey sigrama, dayamkiiltk, gabukduk ve sirat degderteri (izerinde C ve E
vitarninierinin bazi etkiteri araghridh.

Dikey sigrama, dayamikithk, gabukiuk ve 20, 40, 60 metre sirat dederleri (zerinde vitamin C ve E’nin anfami
bir etkisi belirlenemedi (P>0.05). Buna kargihk C vitamini veriten grupta nabiz sayrst giderek azaldi ve kontrol-
lerine gbre ortalama 4 atm/dakika daha diigik bulundu. Bu bulgulara dayanarak gerekii oldugu durumiarda ve
fizyolojik dozlarda kullanmak kogulu ife vitamin C'nin kismen de ofsa sportif performans: artirabilecedi sonucuna
varildr.

Anahiar Kelimler: C ve E Vitamiri, nabiz, solunum, dayamikhitk, sdrat, dikey sigrama

THE INVESTIGATION OF EFFECTS ON SOME
PHYSIOLOGICAL AND SPORTIVE PARAMETERS OF
VITAMINS C AND E IN AMATEUR FOOTBALL PLAYERS

SUMMARY

In this study, the effects of vitamins C and E was investigated on some physiological and motoric propertios in
football players who struggie in the first amateur sporis league in Football Team of Harran Universily. Thersfore,
it was carried out lo investigate possibly effects of vitamins C and E on ihe values of vertical jumping, endurance,
quickness and the values of spead in 20, 40, 60 meters in vilamins C and E groups and their controls.

The number of hearth-rate in vitamin C group were decreased during four-week and mean pulse-rate in this
group was lower (4 pulse/second) than their controls, The differences between the values of vertical jumping,
endurance, quickness and speed of 20, 40, 60 seconds in vitamins C and E groups and that of their controls
were not statistically significant (P>0.05). As a result, physiological doses of vitamin C may be used lo increase
sportive performance.

Key Words: Vitamins C and E, hearth rate, breath, endurance, speed, vertical jumping.

Bu ¢alismanin ézeti 26. Ulusal Fizyoloji Kongresinde poster olarak sunulmustur.
** Harran Universitesi Fen-Edebiyat Fakiiltesi, Beden-Egitimi ve Spor Béliimi, SANLIURFA.
*** Harran Universitesi Tip Fakiiltesi, Fizyoloji Anabilim Dali, SANLIURFA.
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GIRlS

Giintimiizde, ulusal ve uluslararas: diizeyde oldukca &nemli bir spor dah ofan futbolun fizyoloit,
psikoloji, anatomi ve sosyoloji bilimleri ile de anlambh iliskileri bulunmaktadir #®. Sperculanin
performansm arhrabilme diigitncesi ile farkh amaclara vénelik dedisik calismalar yapilmakta
14881038 ooy, saglik ve basan arasindakj iliskiler giderek glincelligini arhrmaktadyr. Popiller bir
spor dalt olan futbolda dayamklilik, cabukluk, siirat, koordinasyon, esneklik, denge, teknik,

taktik, mentalite, motivasyon ve beslenme gibi faktérler basariyt dnemli derecede etkileyebilir
{2,3,9,17)

Degisik yaslar ve farkh spor dallanndaki sporcularda baz fiziksel, fizyolojik ve motorik para-
metreler arastinlmig ®531%18 shorcu beslenmesi ve performans: {izerinde vitaminlerin énemli
oldugu vurgulanmistir ™', Vitaminler alinan besinler icinde ¢ok az miktarda bulunan ve
vasamsal fonksiyonlar icin oldukca énemli ve bir¢odu esansiyel olan bivomolekiillerdir; ancak
yitksek dozlari faydali olmayabilir, hatta zararh bile olabilir 719, Sportif aktivitelerde &zellikle C
vitamini thtiyac: arthg bildirilmekte, bu gereksinimin ya sebze ve meyvelerle desteklenen diyetle
ya da ekstra C vitamini vererek sadlanabilecedi ileri siiriilmektedir. Bu konu ile ilgili olarak C
vitamini alanlarda kalp atim sayisinin azaldign, bunun da submaksimal eforda daha iyi bir
calisma kapasitesi sadladigt bildirilmistir. Ayrica strese ve yorgunluga karsi da C vitamini
dnerilmektedir 12

Kaslarda oksijen kullanimum gelistirici, kan dolagirmim arthne etkisi olan E vitamini, yetersiz
alindin takdirde kosu performansi diisebilmektedir. Doymarms yad asitlerinin oksidasyonunu
onledigi ve solunum zincirinde elekiron tasinmasini kolaylastirdidh kaydedilmekte; ancak sportif
performans ile fazla miktarda E vitamini alinmas: arasindaki iligkinin yeterince agiklanamadign
ileri siirillmektedir 71214

Giintmiizde C, E vitaminlerinin fonksiyonlan ile performans arasindaki iliskiler ve bu
vitaminlerin performans {izerinde olas etkileri ile ilgili bildirilen farkh calismalarda -671112.13.15
degisik sonuglar elde edilmis, bir fikir birligi olusturulamanustir. Bu nedenle, futbolda &nemli
sportif parametreler arasinda yer alan dayanklihk, dikey sigrama, cabukluk ve stirat gibi
motorik dzellikler ile solunum ve nabiz sayilan (izerinde C ve E vitaminlerinin olas: etkilerini
aragtirmak amacnyla bu ¢aligma yapilds,

MATERYAL VE METOT

Calismaya Harran Universitesi 1. Amator Kiime Futbol Takimi'nda oynayan géniillil futbok
cular alindi. Denemeye katilan 8 futbelcuya (C Grubu) 500 mga/giin vitamin C, diger 8 sporcuya
ise (E Grubw) 100 mg/giin E vitamini 30 giin boyunca hergiin sabah (vaklasik saat 9.30'da}



oral olarak verildi. Yedi sporcu ise kontrol grubu olarak alindi ve bunlara ekstra C ve E vitaminleri
verilmedi. Testler her hafta bir kez olmak iizere dort hafta siiresince 15-20 dakika 1sinma
hareketlerinden sonra yapildi, tim &lciimlerde aym test mekanlan ve saatleri kullarulds. Cahs-
mada salisenin 1/10'u hassasiyetinde olan kronometre kullanildi. Dikey sigrama testi; metre,
duvara asilt kara tahta ve tebesir kullanilarak; dayanikhihk (Copper} testi; 5000 m'lik bir parkurda,
kronometre ve mezro ile dlgiilerek; ¢abukluk (Zigzag) testi; sprint, parkurun dikdértgen seklinde
dirt slalom qubugu ile bunlann tam ortasina yerlestiriimis besinci. slalom gubugundan olugan
{uzun kenar 4.88 m, kisa kenar ise 2.44 m) bir zeminde; slirat testi ise; sporcular 15-20 dklik
isinmasindan sonra parkurda 20, 40 ve 60 metrelik mesafeler kosturularak yapild: ve alinan
kronometrik sonuglar kaydedildi. Tiim gruplardaki sporcularda dikey sigrama, dayaruklilik,
cabukluk ve silrat testlerinde elde edilen degerler istatistiksel (SPSS) program ile analiz edildi.

BULGULAR

Cahsmada sporculann baz #zellikleri, motorik ve fizyolojik parametrelerle iigili elde edilen
degerler tablolar (Tablo 1-5)'da sunulmustur.

Tablo 1 : Futbolculann Yag, Boy ve Afirlikian (X+SH) *

VITAMIN C GRUBU VITAMIN E GRUBU _ KONTROL GRUBU
Yasg (yil) 23.8841.06 20-28 24.1310.61 21-27 23.00+0.623 20-26
Boy {cm) 1.74£0.02 1.70-1.78 | 1.7420.002 162-1.86 | 1.77:0.01 1.72.1.82
Kilo (kg) 69+1.13 65-73 66.7511.86 55-72 68.2+2.48 63-77

* Gruplar arasi istatistiksel olarak fark (P>0.05) bulunamanughr.

Tablo 2: Vitamin C Grubu ile Kontrol Grubunun Viicut Agiwrhigi, Nabiz ve Solunum

Degerleri (X+SH)*
vOCUT AGIRLIGI NABIZ SAYISI SOLUNUM SAYISI
KONTROL VITAMINC | KONTROL | VITAMING | KONTROL | VITAMINC
1. Hafta 68.2+2.48 70.1+1.80 72.8+2.5 70.614.4 24.840.8 25.4+2.96
2. Hafta 69.0+2.43 68.1+1.60 [ 73.6+3.49 68.547.52 | 23.4+1.54 25.241.85
3. Hafta 67.8+2.48 7208150 | 7T1.2:2.87 67.613.6 2361040 | 24.00£2.76
4. Hafta 67.612.01 67.5¢1.90 | 71.213.26 66.7+3.37 | 24.0+1.26 24.812.58

* Gruplar aras istatistiksel olarak fark (P>0.05) bulunamamgtir.
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Tablo 3: Vitamin E Grubu ile Konfrol Grubunun Baz Fizyolojik Degderleri (X+SH)*

VUCUT AGIRLIGL kg

NABIZ SAYISI, atimidk

SOLUNUM SAYISI, dk

KONTROL. VITAMINE [ KONTROL | ViTAMINE | KONTROL | VITAMINE
1. Hafta 68.2+2.48 64.242.42* | 72.8+2.50 72.84595 | 24.810.80 24.441.25
2. Hafta 69.0+2.43 64.5£2.42% | 73.6£3.49 72434.58 | 23.4+1.54 23.6+1.33
3. Hafta B7.8+2.48 £3.9+2.42 | 71.2¢2.87 7164445 | 23.6+0.40 23.6+0.98
4. Hatta 67.612.41 63.5¢2.42 | 7124326 7241519 | 24.0%1.26 23.610.98

* Istatistiksel olarak gruplar aras) fark p<0.05 diizeyinde anlamlidr.

X+SE: Ortalama ve standart hata.

Tablo 4: Vitamin C Grubu ile Kontrol! Grubunun Bazi Motorik Degerleri (XxSH)*

DIKEY SICRAMA, cm

COOPER, m/12 dk

GABUKLUK, sn

KONTROL VITAMINGC [ KONTROL | VITAMINC | KONTROL | VIiTAMINC
LHafta 52.6+0.93 48.4+41.86 | 3.0104+82.76 | 2.780+01.65 | 7.72+0.15 7.88+0.11
H.Hafta 53.6+0.4 53.0+2.49 | 3.0404+74.83 } 3.060+40.0 | 7.77+0.15 7.46+0.12
{1l.Hatt 53.8+0,37 53.08+1.8 | 3.040+106.5 | 3.000+125.9 ] 7.50+0.13 7.39+0.12
\V.Haft 54.4+0.4 552+41.24 | 3.160+88.6 | 3.240460.64 | 7.32+0.14 7.16+0.12

Sirat 20, m/sn Siirat 40, m/sn Siirat 60, m/sn

KONTROL VITAMING | KONTROL | VITAMING | KONTROL | VITAMING
I.Hatta 3.25+0.21 3.30+0.12 | 5.56+0.13 5714012 | 7.96+0.21 8.16+0.22
I Hafta 3.74+0.61 3.2240.14 [  5.40+0.11 557+0.11* | 7.89+0.21 7.89+0.21
fli.Haft 3.10+0.15 3.1440.02 | 5.43+0.14 5604011 | 7.76+0.22 7.9740.12
IV.Hatt 3.04+0.13 3124017 | 5.31+0.13 5.45+0.11 7.63+0.21 7.6040.17

* |statistilksel olarak gruplar aras: fark p<0.05 diizeyinde anlamhdir.
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Table 5: Vitamin E Grubu ile Kontrol Grubunun Ban Motorik Degerleri (X<SH)*

DIKEY SIGRAMA, cm COOPER, m/12 dk GABUKLUK, sn
KONTROL VITAMINE | KONTROt | VITAMINE | KONTROL | VITAMINE
LHafta 52.060.92 51.2241.62 | 3018276 | 3.120199.45 | 7.74:0.15 7.77£0.1
1. Hafta 53.6:0.4 53.0£2.49 | 3.040£74.83 | 3.060x40.0 | 7.77£0.15 7.46+0.12
llE Hatta 53.8£0.37 53.8:1.8 | 3.040£106.5 | 3.090+125.8 | 7.50£0.13 7.39£0.12
IV.Hafta 54.4:0.4 55.02+1.24 | 3.160288.6 | 3.240+60.64 | 7.32+0.14 7164012
Sdrat 20, m/sn Sirat 40, m/sn Sarat 60, m/sn
KONTROL VITAMINE | KONTROL | VITAMINE | KONTROL | VITAMINE
L.Hafta 3.25:0.2 3.28+0.1 5.56£0.13 550012 | 7.95:0.20 7.80£0.17
Il.Hafta 3.7410.61 3.22£0.14 | 3.4620.11* | 5.56:0.13" | 7.8910.20 7.95£0.16
1l Hatta 3.10£0.15 3.14£0.2 5.4310.14 5.4740.10 | 7.76£0.21 7.7110.18
IV.Hafta 3.0410.13 3.12:0.17 | 5312013 5.4810.15 | 7.63x0.21 7.77+0.11

* Istatistiksel olarak gruplar aras: fark p<0.05 diizeyinde anlamhdsr.
X=SE: Ortalama ve standart hata.

Deneme ve kontrol gruplannda yas, boy ve viicut agirhd: degerleri Tablo 1°de verilmis ve bu
parametrelerin gruplar aras: karsilastirilmasinda sayisal degerler farkh ise de  bunlann istatistiksel
olarak anlamli olmadig saptanmustir (Tablo 1). Kilo, nabiz ve solunum sayisi dederlerinin verildigi
gruplar arasi kargilastirmalarda (Tablo 2), her ii¢ grubun {vitamin C, E ve kontrol), kilolan,
dakika nabiz ve solunum sayilan arasinda, dort haftalik &lglimde gruplararas: rakamsal farkh-
liklar olmakla birlikte, bu farkhhklarin istatistiksel olarak anlamb olmadigi (P>0.05) belirlenmistir.
Tiim gruplarda her iic parametre (kilo, nabiz ve solunum sayisi) azahs ve artiglar seklinde
degisiklikler g&sterirken, C vitamini grubunda nabz sayisimin dilzenli bir bicimde azaldig:
gézlemlenmistir {Tablo 2).

Vitamin E grubu ile kontro! grubunun kilo, nabiz ve sclunum sayisi degerlerinin gruplar
aras1 karsilaghirmalarinda (Tablo 3), deneklerin agirhklannin kontrolleri ile birinci ve ikinci haftada
istatistiksel olarak anlamh (P<0.05) farkhhklar géstermesine raimen; 3. ve 4. haftalarda bu
farkhliklar sayisal olarak varsa da istatistiksel olarak anlamll degildiler. Her dért élctimde de
solunum sayilan bakimindan gruplar arasinda bir fark bulunamazken, nabiz sayisinda sadece ik
haftadaki &rneklerin ortalamalan arasinda istatistiksel anlamda bir fark {P<0.05) belirlenebilmistir.
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Vitamin € ve E gruplarn ile kendi kontrol gruplannin bazi motorik parametrelerinin karsilag-

tinldiq Tablo 5'de dikey sicrama, cooper test, ¢abukluk ve siirat detierieri bakimuindan gruplar
arasi karsilagtirmalarda her {i¢ grubun (vitamin C, E ve kontrol), dikey sigrama, cooper testi,
gabukluk ve siirat dederleri arasinda, dért haftahik él¢timde sadece 2. haftada 40 sn'lik stirat
bakimmndan vitamin C ve E gruplart ile kontrollert arasinda fark saptanabilmis; ancak difer tiim
parametreler bakimindan ve tiim gruplarda (vitamin C, E ve kontrol), gruplar arasi farklihiklar
istatistiksel olarak anlamh bulunmamustir {Tablo 4-5).

TARTISMA VE SONUC

Vitaminler organizma igin gerekli hatta cofju vitaminler esansiyel maddelerdir ve yeterli
beslenme igin olduk¢a 8nemlidir. Organizmada oldukga 8nemli fizyolojik fonksiyona sahiptirler;
bu nedenle de sportif performans: artirabilmek amaciyla fazla miktarda kullanma dilglincest
dogmus ve bu disiince ise fazla miktarda ve yanhs vitamin kullamimlarina neden clabilmistir,
Tim bunlara ragmen sportif aktiviteler sirasinda &zellikle dayamkhlik eforlarinda viicudun
vitamin ihtiyacinin arthth da bilinmektedir 71214

Performans arttirma beklentisi ile vitamin kultarulmus ve sporculardan maksimum bir verim
alinabilecedi diisiiniilmiistiir. Bu amacla sporculara C vitamini verilerek kalbin dakika atim
sayisinn azaldi ileri stirilmistiir ™, Diisiik kalp atim sayisi, submaksimal eforda daha iyi bir
¢alisma kapasitesi ve egzersiz esnastnda kalp fonksiyonlarinda daha biiyiik bir ekonomi anlamina
gelebilir. Stres ve yorgunluga karsi da C vitamini énerilmekte tzellikle uzun siiren egzersizlerde
kas ve karaciger hiicrelerindeki glikojeni sarf eftirerek vararl bir etkisi bulunmakta ve diyete C
vitamini eklenmesi ile sporcularin fiziksel ¢alisma kapasitelerinde%elirgin bir artma saglanabildigi
ileri stirilmektedir ®', Cahsma sonuglanmizda (Tablo 2), nabiz sayisinin C vitamini alan grupta
kontrollere gore sayisal olarak az olmasi, ayrica dért hafta boyunca azalma egilimi olusturmast
literatiir bildirimle 7# birbirini dogrular niteliktedirler. Bu nedenle szellikle C vitamininin
performans: artirabilecedi diistinillmektedir.

Vitamin E'nin ise, kaslarda cksijen kullanimumi gelistirici, kan dolagimim arttine etkisi
belirlenmis, yetersiz alindigh takdirde ise kosu performansinin diistiigii kaydedilmistir, ayrica
solunum zincirinde biiyiik bir olasihkla elektron tasinmasim kolaylastirdign ©'*'%, oksijen ekonomisi
sagladit ve sporcu beslenmesinde giinde 15-30 mg ahnmasiun yararh oldugu bildirilmigtir ©'2,
Ancak fazla miktarda E vitamini alinmast ile sportif performans arasmdaki iliskinin yeterince
aciklanamadig kaydedilmistir 4. Bulgularimizda {Tablo 1-5), gerek motorik gerekse fizyolojik
parametreler bakimindan, kontrol gruplan ile vitamin E verilen gruplar arasinda anlamb bir iligki
saptanamans, sadece 40 snlik sirat bakimindan ikinci haftadaki Sl¢limlerde bir fark bulunabil-
mistir (Tablo 5). Bu farkhlik da egzersizin yapididi ¢evresel ortam degistirilmedigine géire spor-
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cularin o giinkii degisik stres ve beslenme gibi durumlarma atfedilebilir, Nitekim stresin sadece
sportif performans: degil ayni zamanda diger pekgok fizyolojik aktiviteyi de olumsuz yénde etkile-
yebildigi bilinmektedir @,

Vitamin C grubunun solunum sawst ilk hafta 25.4+2.96, 4. hafta sonunda ise 24.8+2.58,
E vitamini grubunun ilk hafta 24.4+1.25, 4. hafta sonunda 23.4+0.98, kontrol grubunun ise
ilk hafta 24.8+0.8, 4. hafta sonunda 24.00+1.26 olarak &llilmils ve denemenin baslangici ile
bitisi, ayrica kontrol gruplari ile C ve E vitamin gruplan arasinda belirlenen degerlerin karsilagt-
nlmasinda aralanndaki farkin istatistiksel olarak anlamh olmadith (P>0.05) g6zlenmistir. Ancak
dakika solunum saylar her iki grupta da normal dinienme sirasinda olmast gereken sayilardan
{12-15 soluk/dk} yiiksek bulunmustur (Tablo 5-6). Bu durum beklenen bir sonugtur; ciinkii
egzersizden, &zellikle agiir bir egzersizden sonra toparlanma déneminde solunum séy151 hemen

normal istirahat degderlerine dénemez ™.

Sonug olarak, vitamin C grubunun nabiz saylannda deneme baslangicindan sonuna kadar
diizenli bir azalma edilimi gézlemlenmistir (Tablo 2). Nitekim sonuglarimiz (Table 2), ile literat(ir
bilgileri 7**# birbirini dogrular niteliktedirler. Bu nedenle 8zellikle C vitamininin sportif
performanst artirabilecegi diiginidebilir. Ancak E vitamini uygulamalannda performansa ilgili
parametrelerde kontrollerine gore anlamli bir degisiklik saptanamarmugtr (Table 3). Bu nedenle
E vitamini ile sportif performans arasindaki iligkilerle ilgili olarak kesin bir kamya varabilmek
icin daha kapsamh ¢alismalann yapimast disiiniilebilir.

Futbolda 90 dakika yiiksek performansta kalabilmenin oldukca énemli olmasi nedeniyle, bu
sonucun sportif performans ile C vitamini arasindaki iliski bakimindan 6nemli ve anlamh
oldugunu dilsiiniiyoruz. Ayrica C ve E vitaminlerinin antioksidan olmalan nedeniyle viicuttaki
bazi biyokimyasal reaksiyonlara katlarak nitrozamin ve serbest radikaller gibi birikebilecek
zararh ajanlann olumsuz etkilerini azaltabilecekleri diigiiniilmektedir. Bu nedenle diger insanlarda
oldugu gibi gerektigi durumlarda sporculara da C vitaminl takviyesi yapilabili. Ancak bu
takviyede kullamlacak ek vitamin miktarmin kime ne kadar uygulanmmasi gerektiginin bir spor
hekimi tarafindan yapilmasinin gerekli ve zorunlu oldugu dilsiiniilmektedir.

Tim bu sonuclara ragmen sportif performans ile 6zellikle C ve E vitaminleri arasindaki ilis-
kilerle ilgili olarak daha kapsamk ve daha uzun siireli ¢calismalarn yapilmas: gerektigi, yine de
konunun énemi ve giincelligi bakimindan calismamizit gelecekte yapilabilecek kapsami aragtir-
malara bir zemin olusturabilecei diisiincesindeyiz.
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OLIMPIYAT PIKTOGRAMLARININ

(SEMBOLLERININ)
ILETISIMDEKI YERI VE ONEMI

Adnan TEPECIK *

ozeT

Ddnya kuruidugundan beri toplumlararast Kiltir aligverisi yogun bir sekilde devam etmistir. Ancak bu aiig verig
esnasinda ortak dif problemi de kendisini géstermigtir. Magara déneminde vicut dilini kullanan insan, gelisim
sitreci iginde simgeler ve yazih igaretlerle bu ihtiyacim gidermeye baglamigtr. Viicut difinin yetmedigi yerlerde
devreye piktografik (gdrsel) dil girmigtir. Zamania bu dit dnemii bir iletisim araci haline gelmigtir. Ginimiiz
diinyasinda trafik igaretieri, ginlik hayatin iginde yer alan ihtiyaglar da simgelere déndstiriimisgtir. Béylece
dlkeleraras: dolagimda bulunan insaniar, ulagim zorlugu gekmeden piktografik dille kendilerini ifade edebilmek-
tedir.Bu ¢afismada, tim dinya dtkelerinin katihmiyla yapilan olimpiyat oyuniarinda kuflamian piktografik
igaretierin, tarihsel geligimi ele alinrmg ve kronolojik ofarak incelenmigtir.

Anahtar Kelimeler: Fiktografi, ileti§im, Kiiltiir, Olimpiyat Oyuniari, Tasarim.

THE IMPORTANCE OF THE OLYMPIC PICTOGRAMS AND
ITS POSITION IN COMMUNICATION

SUMMARY

Influences on cultures between diffrent societies,are bein gone on with the world exists.But there had been a
common language problem during this culturel cooperation.Human being used bedy language in the cave era
then,started 1o use symbols and write inscriptionsfor the neccesity of communication. Pictographic language
had become in sufficiant.Now,in all of the worid,people understand each other easily by using this pictographic
language.fike traffic signs,etc.Historical developments of the pictographic symbols using in the olympic garnes
are studied and arranged in order of their chronology in this work.

Key Words:Pictography, Communication, Culture, Olympic Games, and Designing.

* G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi, ANKARA
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GIRIS

Piktogram ulustararas: iletisimleri kolaylastran, bir nesne ve bu nesnelerin anlarmm ifade
eden, grafik sembollere verilen genel isimdir. Piktogram isaretler insamn varolus stireciyle birlikte
ortava ctkrmistir ve glintimiizde de islevini devam ettirmektedir.

Piktogram sadece bir sembol degildir, daha ¢ok sembolize ettigii objenin anlamim tstlenen
bir isarettir. Ornedin; (+} ve (-} isaretleri birer matematik sembollidilr ama piktogram degildir,
¢linkil bu isaretlere bakan bir kisi bunlarin anlamim bilmeden énce &grenmek zorundadur.
Piktografik isaretler ise &grenilmek icin degdil, anlasilmak icin retilen tasarimlardir. Karayollarinda
kullamlan isaretler bir piktograftir ve génildtgl anda anlagimas gerekir.

Piktografik isaretlerin tarihini inceleyen Ingiliz bilim adami L. Hogben, “Kaya Resimlerinden
Karton Resimlere” adh makalesinde, gegmisteki bir ¢ok medeniyetin iletisim agisindan ileriye
danlk, anlasiir mesajlar birakamadiklan igin tarih sahnesinden silinmiglerdir, demektedir
{Holmes,1987). Buradan cikarlacak sonug¢ sudur; Bir mesajin basans: genelde mesajdaki
anlama baghdi, mesaj ortak bir dile doniigtirmek igin, insanlar arasindaki sosyal ve kiltiirel
farkithklann asgari iletisim dilini plktografik isaretlere vitklernekle miimkiindiir. (Resim 1)

Resim 1: Norvegll Ressam, Sarah Rosenbaum, 1994
Lillehammer Kig Climpiyatlar: igin yaphéi piktografik
tasanmlarini, Norveg'te 4000 il &nce kayalara gizilmig
bir kayakgt hareketinden esinlenerek ¢izmigtir. (Rose,1986)

[LK PIKTOGRAMLAR

Tarihin ilk ¢aglannda, giiniimiizden 30.000 yil 8nce, insanlar tasa veva magara duvarlanna
bir seyler kaziyorken, ilk piktogram &rneklerinin izlerini giiniimiize tagyabileceklerini asla
disgiinemezlerdi. Piktogram vada piktogramlar, bilgive ulasmanin en eski ve en basit gérsel yol
gbstericisidirder. lspanya’da bulunan Altemira Magarasi'nda, M.0.30000 willannda yapilan lik
kaya resimleri belki de iletisim sembollerinin ilk &rnekleri sayilabilir. {Tepecik,1991) Diinyanin
degisik bolgelerinde bu tir semboller somut ifadeler tasimasina ragmen, yiizyillar icerisinde
yazya donlisebilmesi icin stirekli ayiklamp degisiklige ugratlmstir (Enciso,1971). M.0.3000
yillarinda itk antik el yaalan da piktografik diisiincelerle baglamis denilebilir (Resim 2), ¢iinki



kaplumbaga kabugu ve kemikler {izerine yazilan antik Cin kitabeleri ve antik Misir hiveroglifleri
arastndaki benzerlikler bu bakimdan ¢ok &nemlidir. Bu iki yaz1 grubunu da bilim adamlan

hiyeroglif yazi grubuna dahil etmislerdir. Hiyeroglifler her yéne yazilabildigi icin piktografik
tasanm agisindan kolayhk ihtiva etmektedir (Frutiger, 1989).
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Resim 2: Cagitli KORdrlerde Piktografik Tasanmiar (Fruitger,1989)

Cin yaz1 sisteminde her sembol bir kelimey, bir fikri ya da bir kavramu ifade edebilir, Cin'in
etimolojik gelenedinde her karakter bir grafik $zginligii temsil eder, bu yiizden de Cin vazist bir
piktografik bicime (forma) sahiptir. ancak piktogramdan farkhdir; ¢linkil okunmadan &nce veya
anlasilmadan énce ddrenilmesi zorunludur (Arnell, 1963).

19. Yiizyilda uluslararas: ortak bir dil yaratmak isteyen bilim adamlan, énceleri Cin yazisi
{izerinde yogunlasip bu yaz tiirlinii piktografik isaretlere ddnlisttirmeyi distinmiigler, ancak tiim
diinya iilkeleri tarafindan Sgrenilmesi zor olabilir dilsiincesiyle vazgegilmistir {Amica, 1984).

1881 wilinda Londra'da diizenlenen uluslararas: isaretler ve semboller konferansinda, tinlit
tasanimer Otto Neurath tarafindan, kisa adi ISOTYP olan, Uluslarast Resim egitimi Tipografik
Sistemi adl bir piktograf standard: clusturulmustur. Bu standardin amac diinya insanlan icin,
objelerin asil gériintiisiini bozmayarak bigimleri basitlestirip “BAK VE OGREN” metodunu
gelistirmekti.
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1881 yilndaki konferanstan sonra, piktogram tasanmlan iki tislup icinde gelisti. Birincisi;
bilgiyi ve gérsel hisleri olusturan, sembol oldugiu kadar piktogramlarla da bilgiyi birlestiren bir
grafik sistemdir. Ikinci tslup ise; Tasarmear Rudolf Modley tarafindan sunulan ve uluslararas:
giinlitk kullaruma uygulanan pikiografik isaretlerdir (Mc.Cormicks,1970).

Modley, bu amagla 3250 adet piktografik isaret tasatlarmstr. Ayrica bu sanatgirun yaph
tasanimlardan bir kst Birlesmis Milletler tarafindan 1949 wilinda uluslararasi karayolu isaretleri
olarak kabul edilmistir (Dreyfus,1972).

Olimpik oyunlann isaretleri, yol ve trafik piktogramlan gibi &drenme amach olmadigindan
bunlan ¢ok fazla aytklamak (stilize) anlamsizdir. {lk defa Londra olimpivatlarinda kullamlmaya
baslanan spor piktogramlan ¢ok detayh ve karmagsik gériintiilere dayaliydi.

1963 yilinda Londra’da kurutan Uluslararas: Grafik Tasanm Birligi (ICOGRADA} uluslararast
sembollerin gelistirilmesi konusunda 8nemli bir projeyl onaylad: (Bektag, 1992).

Bu projenin onaylanmasindan sonra, diinyanin gesitli tilkelerinde bulunan 650 giizel sanatlar
okulundan tasanm yardim abnarak, hatkin kullammmn yaygin oldugu “GIRIS”, “CIKIS”,
“TELEFON" gibi sembollerin tiretilmesi oldu {Resim,3). Fakat bu proje sonugta cok basari
olmadi. Béylece, uluslararas: igaretler ve semboller dergisi olan “lICOGRADA" 1969 yilinda

veni bir proje baslatt: {Haller, 1980).
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Resim 3: 1964-1992 yillar! araginda yapilan olimplyat oyunlari i¢in tasanmianan
telefon, lokanta ve pasta Piktogramian (Lewis,1987).
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Bu projeyle, tasimacihk alanindaki bazi sernboller ele alindi. Bunlar uluslararasi demiryollan
birtigi, vluslararas: hava tasimacihth birligi ve uluslararas: sivil havacilk organizasyonuydu. Yapilan
tasanmlar uygulama amacwyla hava alanlan ve demiryolu istasyonlarinda halkin begenisine
suniuldu {Resim 4-5). Amag, diinya uluslan arasinda yapilacak olan olimpiyat oyuniarinda insan-
Janin bulustugu bir noktada kolay iletisim kurmalanm saglamakh. Bu standart iletisimden yola
¢ikan Uluslararasi Standartlar Birligi (ISO) teknolofi standard, ticaret ve kalite kontrollerinde
kullaniimas| amaciyla piktografik isaretler gelistirmeye karar verdi. 90 lye iilkenin 200 teknik
komitesinden meydana gelen bu organizasyon bilgi isaretleri ve uluslararas: piktografik dilin
temelini olusturdular {Mc.Donalds,1986). Bu standart dile ISOTYP (Uluslararas: Resim Dili) adi
verildi. Bu dilin hayatin her asamasinda nemli bir yeri vardir. Ornegin; fotograf makineleri,
bilro ara¢ geregleri, eiektrikli aletler, televizyon, hava tahminleri, basih materyaller, tekstil,
sagfhk, giivenlik yol levhalan, aligveris piktogramlan, yol isaretleri, olimpiyat oyunlan, giivenlik,
{iretim esyalan, din ve daha sayilamayacak pek ¢ok alana hitap eder (Lewis, 1987).
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Resim 4: 1964-1892 Olimplyatiar igin Tasanmlanan, Déviz bozdurma
Sehir igl ulagim, Berber,Danigma.Kayip esya,Kayip ¢ocuk
Konferanslar ve Televizyon Salonlar piktogramiart {Haller,1980).

Bu organizasyon; piktogramian bes ana bashk altinda toplads;
1- Endiistriyel ve is alanlan, ¢calisma ortarnlan, fabrikalar, toplant yerleri.
2- Makine ve is ekipmanlan tizerinde bulunan ve talimatlan gésteren piktogramlar.

3- Sergi, konferans, seminer, haika agik yerler, hastaneler, miizeler ve kiiltlir merkezlerini
gésteren piktogramlar,

4- Bilgi tasima amagh piktogramlar.

5- Spor ve olimpik piktogramlar (Ota,1987).
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Olimpivat oyunlan icin {retilen piktogramiar ayrt bir bashk alhnda ele ahnrmstir ¢iinki,

olimpivat oyunlan yazih anlasma bicimi olmadan saysiz killtirlerin iletisim kurmalanm saglayan
bir &zellige sahiptir.
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Resim 5:1964-1992 Olimpiyatlan igin tasarimlanan , Yemek hizmetleri,
Eglence, Spor, Sagtik, Yangin , Telefon ve Tuvaletler (Haller,1980).

OLIMPIYAT PIKTOGRAMLARI

Olimpiyat oyunian i¢in {lk piktografik érnekler 1948 Londra olimpiyat oyunlannda ortaya
¢kmasma ragmen (Resim, 6}, sistemli &rnekler 1964 yilinda yapilan Tokyo olimpiyat oyunlarinda

kendini géstermistir.
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Resim 6: 1848 Londra Olimplyatlan I¢in Tasartmlanan
Spor Piktogramlan (Rose,1984)
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Tokyo Olimpiyat Oyunlan organizasyonu tarafindan ortaya atlan birkag soruya cevap
araniyordu. Bu sorulardan en dnemlisi, oyunlarda ortak gérsel bir dil nasil clusturulacag ve
cesitli kiiltitre] kimlige sahip insanlarla ortak iletisim nasil saglanabilecediydi? Bu sorulara, yazi
dilinden ¢ok resim dili olmasi gerektigi cevabn verilivordu. Béylece daha dnceden Viyana
okulundan agina olduklar: ve ISOTYP'in kurucularndan Otto NEURATH ve Mohol NAGY,
George KEPE gibi iinlii ressam tasarrmcilarin tecritbelerinden faydalanarak ve Japen geleneginin
ortak degerlerini birlestirip Tokyo olimpiyatlar i¢in Japon tasanma ve direktér Masaru
KATZUMIE 'nin énderliginde 30 kisilik bir ekip, 20 adet cesitli spor kategorilerine ait piktogram
ve 39 cesit genel bilgi isaretlerini tasarladilar. Bu isaretler her toplumdan insanin anlayabilecegi
gorsel dildi. Daha sonraki olimpiyat oyunlarnda bu isaretlerin bazilan kullaruldi. Béylece 1964
yilinda Tokyo Olimpiyat oyunlan igin kullarlan piktografik tasarimlarda gézle gorilliir bir gelisme
sadlandi. Spor branglan, spor ekipmanlan, otel, lokanta, bankalar, postahane ve daha pek ¢ok
seyin piktografik tasanmlan yapild (Rose,1984).

Tokyo olimpiyat piktografilerinde kullarulan tasarnimlarda, $nemili bicim ayiklamalan yapild,
tasarmmlar resim anlayigindan gikanhp iletisim sembollerine ddniistiiriildii. Bu 8ncii iglemlerde
viizme havuzu, oyun alanlan, top, sopa eldiven gibi sporda kullanilan aletlerle, insan vilcudunun
hareket ve pozisyonlannin 6zel bir aktiviteyle temsil edilen gériintiileri, simgelerin tasanmim
kolaylastird. 1964 wlinda Tokyo Olimpiyat oyunlarinda kullamlan piktogramlar, insanlar tizerinde
ilging gérsel algilama duygusu birakt; bunlar hayli venilikei bigimlerdi, Ornegin; ¢izgileri kaybolan
ve sadece lekelerden olugan insan viicutlan izleyenlerde gliven duygusu birakiyordu (Resim, 8).

1968 yilinda vaplan Meksiko Olimpiyatlannda yaraticihk ve hareket én plana ¢ikmaktadir, -
Tokyo'daki piktografik deneylerden sonra, 1968 Meksiko Oyunlan icin dnemli bir hamle
yaratlmis oldu. Meksiko Olimpiyatlanmin organizatérleri kendi tasarm dillerini yaratmayi tercih
ettiler. Sonugta 1964 Tokyo Olimpiyatlannda kullanilan piktogramlardan daha canli ve ¢ok
kiiltiirlit tasarimlar ortaya ctkmaya bagladi. Meksika olimpiyatlarindaki bu alt yapt 1972 yihinda
vapilan Miinih Olimpiyatlart piktografik tasarimian igin pekistirme yaratrms oldu. (Larcher,1980)
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Resim 7: Olimpiyat Miizesinde Bulunan,Olimpiyat Oyunlan Bayrak Eskizlerl (Haller,1980)
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Resim 8: 1964 Tokyo-1968 Mekslka-1972 Manih-1980 Moskova-1984 Los Angeles-1988
Seul-1992 Barselona Olimpiyat Oyunlan igin Tasanmlanan Piktograflk Galigmalar (Rose,1984)

1972 yihnda Mtinih Olimpiyatlan igin yapilan tasanmlann en énemli Szelligi, Birlik ve
sistemnatikligin 6n plana gikmasidir. Miinih Olimpivatlarinm piktogram tasanmeist Ot] Aichers,
1964 yiinda Tokyo Olimpiyatlarnda kullailan piktogramlann kompozisyon cizgileri ve daha
cok sematik bir devamlilik ile 1968 Meksiko Olimpiyatlanmun bir dereceye kadar gelistirilmis
bigimini kullandi. Aichers'in yeni piktogramlannin en tnemli yapisal dedigimi, atletlerin fiziksel
pozisyonu ve insan viicudundaki parcalanin birbirinden bagimsiz bir sekilde kullamm; tasanmin
&zeti sayilabilir (Resim9). Béylece,1968-1972 ve 1976 olimpivat oyunlannda ev sahibi iilkeler
kendi bilgi ve hizmet. pikiogramlanna dayal igaretierini iirettiler.
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Resim 9: 1972-1980 Olimpiyat oyunlarinda kullanilan
ve insan viicudunun hareket piktografikleri (Enciso, 1971)
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1980 wilinda yapilan Moskova Olimpiyatlannda, organizasyon kendi piktografik tasarmlarim
27 yagindaki tasanma Nikolai Bellov'a yaptirdi.Bu sanatginin vaptigh tasarmlarda ¢ok dnemli
iki unsur vards; birincisi, tasanm iki ana pargadan olusuyordu,dolu alanlar ve beyaz bosluklar,
ikincisi ise, figlirlerin dolu alana degil bos alana yerlestirilmesiydi. Yani tasanmlardaki gériintillerin
bir kisrrn izlevicinin géziinde tamamlanyerdu. Tasanmlar kare temel {izerine ele ahnmis ve cizgiler
yatay, dikey ve diyagonal bicimde tasarlanmustr, Moskova olimpiyatlar hizmet tasapimlan da,
Rus grafik tasanm birimi bagkary Valeri Akapov baskanh@inda tasarlanmistir (Resim,9). Bu gurup .
1980 yhna kadar yapilan olimpiyat oyunlanmn en kapsaml: piktogramlarin: tasarlamiglardir.
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Resim 10: Moskova Olimpiyat Oyunlannda Kulianilan Hizmet Piktogramlan
(Comunication Graphics,1980}

Birinei gurupta, 58 piktogram tasarland:. Bunlar; girigler, qikiglar, saat, sigara i¢me bélumleri
ve tuvaletler.

Ikinci Gurupta, 54 piktogram tasarlandi. Bunlar; ticari alanlar, gazete standlan, kitap satis
yerleri, petrol istasyonlan, elbise mafjazalan, meyve, sebze ve gicek piktogramlandir.

Ugiincii gurupta, 28 piktogram tasanm iginde, yemek yeme béliimleri, lokantalar, kahveler,
dinlenme odalan, ayak (istll igecek béliimleridir.
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Resim 11: 1972-1892 Olimpiyatlarinda Kultanilan ,Olimpiyat Hakemi, Olimpiyat Polisi, Olimpiyat Bileti.

Otomobilller icin lastik, Akii, Far ve lamba tamirlerini simgeleyen piktografik tasanmlar.

Dérdiineii gurupta, 37 kisisel hizmet piktogramlan yer almaktadir; postahane, telgraf,
telefon, hukuk biirolan, kuru temizleme, fotograf ve araba yikama servisleridir (Resim,11).

Besinci gurupta, 20 piktogram tasarlandi; tasima araclan, demiryolu istasyonlar, limanlar,
Glimriik ve gdgmen biirolari, taksi,metro, otobiis, treyleybus, tramvaydir (Resim,4}.

Altincl gurupta,11 piktogram tasarland); otel hizmetleri, yonetim, hizmet masasi, taks
cagurmadir (Resim,4).

Yedinci gurupta, 21 piktogram tasarlandi; saglik hizmetleri, poliklinik, ilk yardim alanlaridir
{Resim,5).

Sekizinci gurupta, 15 piktogram tasarlandi, sporcular igin egitim salenlan, jimnastik,
yiizme, sauna, hakem ve antrendr gibi hizmet alanlandir (Resim, 11). Béylece toplam 244 adet
orijfinal piktogram tasarlanmis oldu

1984 Los Angeles Olimpiyatlan piktogram tasanmlan, 1972 Miinih Olimpivatlarinda
kullanilan tasanimiarnn benzeri gibl gérilmesine ragmen, piktogramlann tasanmais: Keith Bright
ve birligi, tasanmlannda insan bedeninin énemli eklem béliimlerini & hareket noktas: olarak
ele almistir. Bunlar, bas, viicut, sag kol, sol kol, sag bacak ve sol bacaktir. Viicudun bu her
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noktasi birbirinden badimsiz olmastna ragmen, birbirivie tam koordinasyon i¢indedir (Resim,12).

1988 Seul Olimpiyatlarinda, dokoratif agulhkh bir tasarim ele alinmustir. Piktogramlarda
stsleme unsuru 8n plana ¢ikanimistir. (Fruitger, 1989).
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Resim 12: Los Angeles Climpiyatlannda Sporcunun Baden Harekstleri{Rose,1964).

1992 Barselona Olimpivatlarnda farkl ve eskilere benzemeyen bir tasanm ortaya gikrstr.
Ispanya kiiltiirel acidan Avrupa ve Afrika'va yakm bir bélgede bulundugu icin tasanma Josep
Maria Trias bu iki kiiltiirden hareketle ve Arap harflerinin kivrak oryantalliginden esinlenerek
&zgiin bir tasarim ortaya koydu. Resim #zellijine sahip, ancak ¢ok net ifadeleri vurgulayan,
cagdas bir gérintiisli olan bu piktogramiar, gecmis ve gelecek arasinda bir baglanti kurmaktaydh,
tasarinda gériintiller ii¢ ana parcadan meydana gelmektedir; bas, kollar ve bacaklar, tiim
hareketler bu {i¢ eleman iizerine kurulmustur {Amica,1994}.

Resim 13: 1992 Barcelona Olimpiyatlart Pikiogramlarindan Ornekler (Amica,1994)

SONUC

Olimpiyat oyunlan ¢ok sayida kiiltiirli zorlamaksizin bir araya getiren organizasyon
dzelligindedir. Béylece organizasyona katlan insanlann ortak referans saglamalanna kolaylik
getirebilme &zelligi vardir.

Uluslararas bir piktografik dil olusturabilir mi, gesitli yag, deneyim ve ilgilere sahip farkh
kitltiirlerden gelenlerin anlasabilecegi ortak bir dil yaratilabilir mi? Iste bu sorular Uluslararas:
Climpiyat Komitesi (I0C) tarafindan simdiye kadar yapilan tiim organizasyonlarda aym gérsel
dili sunabilen tasarimlar yapilmustir.

Ancak piktogram tasanmlan vapilirken, agathdaki sosyal ve kiiltiirel konular gdz 8nilne
ahnmalidhr;
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YAYIN KURALLARI

1. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi'nde Beden Egitimi ve Spor Bilimlerinin teorik ve
uygqulamal alanlartna iliskin aragtrmalar ile vayin kurulunun uygun gorecedi veya istei izerine
haaranms derleme yaalar yayimlanabilir.

2. Dergive ginderilen vazlar A4 daklilo kagidma ve sahifelerin bir yiiziine iki satir aralikh, sagda
2 ¢m., solda 3 cm. bogiuk birakilarak elekirikli daktilo veya bilgisayarda Word 6.0 veya (st sii-
riirnlerd ile yazilmaldir,

3. Makalelerde Tiirkge ve Ingilizce Gzetler ve anahtar kelimeler yer almah. kaynakea dahil 8 dak-
tilo sayfasim gegmemelidir. Yaalar bir disket ve tic basili niisha halinde ve yazann agk adresi. te-
lefonu varsa faks numaras eklenerek gonderiimelidir.

4, Gonderilen vazlarda sade bir Turkge kullarlmas: gerekmektedir. Agira yeni veya agin eski ke-
limelere gerekmedikge yer verilmemelidir. Tirkce ve yabana dilde yerlesmis spor terminolojisine
tizen gosterilmelidir,

5. Fotodraflar siyah-beyaz olmah, arkalarna numara verilerek ayn ber zarfa konulmahdyr, Ayn-
ca, metin icerisinde fotograflann yerlesecedi vere not diisilmelidir.

6. Sekil, grafik ve tablolar ayn bir kadda baskiya girecek sekilde cizilmis veya vanlmis olarak -
gonderilmelidir.

7. Makalelerin her (it sorumlulugu yazara aittir. Yazdar yayinlansin ya da yaymianmasin geri
gonderilemez. Yayilanmasing, lusaltlmastna veya boliimler halinde yayinlanmasina yayin kurulu
karar verir.

8. Yazar adi veya adlan bash#jin sa3 alhna gelecek sekilde birden ¢ok vazar varsa alt alta yaztma-
lidir. Yazanin veya yazarlann adresi adinin ve soyadimn sonuna konulacak yildizla birinei sahifenin
alt kismunda gosterilmelidis.

9. Yaazlar, yayin kurulunun belirleyecedii hakemler tarafindan incelendikten sonra yaymlanacaldr,

10. Kaynakca vazar soyadlarina ve alfabetik siraya gére yapilmalidir. Kaynak goisterilicken kay-
nak numaralan metin iginde ciimlenin bittigi yerde parantez iginde verilmelidir.




