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EDITORDEN

KURUMUMUZUN 70., DERGIMIZIN 7. YILINI
GERIDE BIRAKIRKEN...

Mesrutiyetten Cumhuriyete aktarilan bir 6zlemin ve Erken Cumhuriyet Dénemi Tiirk
Modernlesmesi'nin somut ifadelerinden biri olarak, 5 Temmuz 1932 tarih ve 105 sayih Talim
Terbiye Kurulu karari ile kurulan ve 1932/1933 6gretim yilinda Gazi Terbiye Enstitiisii Beden
Terbiyesi Subesi adiyla egitim-6gretim hayatina atilan Gazi beden egitimi ve Spor yiiksekokulu,
70. kurulus yildoniimiinii idrak ediyor. Kurulusundan giiniimiize kadar, Tiirk spor camiasina ¢ok
sayida nitelikli beden egitimi &gretmeni, antrenér, idareci ve spor bilimcisi yetistiren ve bu alanda
6zgiin bir "marka" olan kurumumuz, aklin ve bilimin rehberligi yaninda, koklii gecmisinden aldigi
giic ile gelecege daha da giivenli bakmanin gururunu yasiyor.

Yine bu yil, 1996’da yayin hayatina atilarak spor bilimlerine iliskin siireli yayinlar arasinda
saygin bir konuma ulasan "Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi'de, 7. yayin yihm Ekim
2002’de yayimlanan 28. sayisiyla geride birakmis bulunuyor. Nitelikli siireli yaymlar, her zaman,
her diizeydeki akademisyenler icin bir heyecan ve motivasyon kaynagidir. Yeni gelismekte olan
bir alan olarak spor bilimlerinde yazi cesitliliginin ve niteliginin arttirilmasinda siireli yayinlar hi¢
stiphesiz bir "okul" gérevi gérmektedirler. Bir yazimin dergiye gelisiyle yayimlanisina kadar yazar
ve hakem arasinda cereyan eden yogun "diizeltme" trafiginin olumlu sonuglari, siire¢ icinde
vazilarin gecirdigi evrimden, kalici kazanimlari ise, yazarlarin miiteakip yazilarina yansimalarindan
rahatlikla anlasilabilmektedir. Tabii ki, bilimsel siireli yayinlarin nitelikleri ve akademisyen egitiminde
oynadiklari roliin diizeyi tamamen hakem kurumunun isleyisine baghdir. Bu anlamda kendini
oldukca sansh addeden dergimiz, kendi yogun calismalari arasinda dergi yazilarini biiyiik bir
hassasiyetle denetleyen ve degerlendiren Bilimsel Damisma Kurulu {iyelerine her zaman siikran
borcludur.

Saygilarimla
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TURK GURES MiLLI TAKIMI SEVIYESINDEKI

GURESCILERIN KALP YAPI VE
FONKSIYONLARININ ELEKTROKARDIOGRAFi
YONTEMIYLE INCELENMESI

Serkan HAZAR *
Haluk KOC **

OZET

Bu calismayla, milli takim seviyesindeki gtirescilerin kardiak fonksiyonel ve anatomik parametreleri incelenerek
bu ézel guruba iliskin somut bilgilere sahip olmak, benzer yas grubundaki normal sahislarin benzer parametreleri
ile karsilastirarak guresin uzun sirede Kkalp yapi ve fonksiyonlari (izerine etkisinin ve bu etkinin miktarinin
belirlenmesi amacglanmistir. Yapilan calismaya cesitli dénemlerde Tiirk giires milli takimina girmis, ulusal ve
uluslar arasi basarilari olan ve halen cesitli kulliplerde giires yapan herhangi bir hastaligi olmayan 20 giiresgi,
yine ayni yas gurubunda olan, herhangi bir hastaligi bulunmayan saglikli 20 sedanter sahis alinmistir. Gruplarin
istirahat elektrokardiogramlari ve kan basing élgiimleri alinmistir. Giiresgilerin élgiimleri literatiirle ve kontrol
grubuyla karsilastinilmistir. Yapilan ¢alismada sporcularin nabzinda anlamli bir diisme tespit edilmistir. Bradikardi
sporcularda genel bir bulgudur. Sporcularin atriumlarinda kontrol grubuna oranla bir blydmenin oldugu tespit
edilmistir. Bu bliytime hipertrofi sinirinin altinda olmasina ragmen gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamlidir. Sporcularda birinci derecede blok sinirinda iletim anormalliklerine rastlanmistir. Bu anormalligin
atrial hipertrofiden kaynaklandigi séylenebilir. Sporcu grubunun sol ventrikillinde hipertrofi tespit edilmistir.
Dinlenme/calisma oraninda guruplar arasinda anlamii farkin olmamasi kalpte olusan bradikardinin kalbin sadece
dinlenme zamanindaki uzamadan degil, dinlenme ve calisma sdrelerinin birlikte uzamasindan kaynaklandigini
gdstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Gires, EKG, Kalp, Egzersiz,

*  Gazi Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, ANKARA
** Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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THE ANALYSIS OF THE HEART STRUCTURE AND HEART
FUNCTIONS OF THE WRESTLER WHO WERE AT THE
TURKISH NATIONAL TEAM LEVEL BY
ELECTROCARDIOGRAPH METHOD

SUMMARY

The aim of the study was to analyze the cardio functional and anatomic parameters of wrestlers who were in
the national team level to obtain specific information; by identifying the effect and quantity of wrestling on heart
structure and on heart functions, by comparing their estimations with the sedentars who are in the same age
group. The sample consisted of 20 wrestlers who have been and who are still in the national team, had national
and international successes and who are still wrestling in several clubs, and have not got any illnesses, as the
experimental group. And the control group was composed from 20 sedentars who were in the same age group
and have not got any illnesses. The resting electrocardiographs and blood pressures of the groups were taken.
The measurements of wrestlers were compared with the related literature and with the control group. The study
pointed out that there was a significant decrease in the wrestlers heart rate and systolic pressure according to
the control group. Bradicardi was general finding in wrestlers. There were some current abnormalities seen in
the first degree block. A growth was found in the wrestlers atriums when compared with the control group.
Although the growth was under hypertrophy level, the difference between the groups was statistically significant.
While a hypertrophy in the left ventricule was estimated in the wrestlers, the right ventricule values were estimated
under the values of control group. Not having seen any significant difference between the experimental group
and control group, according to their resting/working percentage, study identifies that bradicardi was caused by
the lengthening of both resting and working time, not only by the lengthening of resting time.

Key Words: Wrestling, EKG, Heart, Exercise

GIRIS VE AMAC

Sporun sebep oldugu bazi degisiklikler, basta kardiovaskiiler sistem olmak {izere viicuttaki
cesitli organlarda hem biyokimyasal hem de anatomik degisikliklere yol acabilmektedir. Bazen bu
degisiklikler (6zellikle kardiovaskiiler sistemdeki degisiklikler), patolojik bir rahatsizhgin géstergesi
olarak algilamp sporcunun en verimli déneminde sporu birakmasina kadar gidebilmektedir. Bu
nedenle; sporcular iizerinde yapilacak calismalann ortaya koyacagi veriler, bir yandan sporun
ve spor fizyolojisinin daha iyi anlasilmasma yardim ederken bir yandan da spor yapan ve ashnda
saglikh olan insanlarin viicudunda meydana gelen degisikliklerin yorumlanmasinda yardimci
olmaktadir.

Kalp kast hem iskelet kaslarinin hem de diiz kaslarin &zelliklerini tasir. Iskelet kasi gibi diiz-
diir ve hizli kasilir, diiz kaslar gibi istem disi calisir ve otonom sinir sistemlerle aktivitesi diizenle-
nir.® Kalp, kendisini uyaran tiim sinirleri kesilse dahi kasilmaya devam eden bir organdir. Kalp
dokusu, uyarilan kalbin her tarafina yayan bir ileti sistemine sahiptir ve pacemaker (adim attirici)
ad1 verilen birtakim yapilardan olusmustur.®?

Kalbin kasilmast SA diigiim tarafindan diizenlenir. Ancak baz sartlarda daha fazla veya daha
az kana ihtiya¢ duyulabilir. Kalbin bir¢ok diizenleme mekanizmas: olsa da asil diizenleme
mekanizmasi otonom sinir sistemidir. Beyin mediillasinda bulunan bir gurup sinirler kalbi
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hizlandiric1 veya yavaslatici etkiye sahiptir. Bunu da nervus vagus adi verilen sinirler araciigiyla
vaparlar. Sempatik sinirlerle SA diigiim uyarihirsa kalbi hizlandirici etki , parasempatik sinirlerle
SA diigiim uyarilirsa kalbi yavaslatici etki yapilir. Sempatik sinirler norepinefrin, parasempatik
sinirler ise asetilkolin salinmasina neden olurlar®* 17,

Kalp, viicuttaki diger dokulardan daha fazla oksijen kullanir ve normal olarak kalbin
metabolizmasi aerobiktir. Kalbin oksijen ihtiyaci arttiginda koroner damarlarda kan akim hizi
artarak oksijen ihtiyaci karsilanir ® '*-19), Fiziksel egzersize kalbin cevabi yas, cins ve kondisyon
diizeyine gore degisiklikler gdstermektedir. Ventrikiil yiikiiniin artmasiyla fetal hayatta var olup
eriskinlikte kaybolan tiim protein izoformlar1 ve tiim gen fenotipleri ortaya cikar. Protein
izoformlarinin biri hari¢ digerleri sadece embriyonel hayatta ve dogum sonrasi kisa bir stire
varolup sonra yerini eriskin izoformlara terkeden maddelerdir®®. Egzersizle birlikte hiicre
hipertrofisi yapici ve hipertrofiyi uyarici cesitli hormonlar salgilanarak dolasimdaki miktarlar
arttirilir. bu hormonlar Kkalpte hipertrofi olusumunu baslatirlar®. Kronik olarak yiiksek strese
maruz kalan kalbin baslica uyum mekanizmalarindan biri de kalp hipertofisidir. Deneysel olarak
kalbin isi artirildiginda birkac saat icerisinde hipertrofinin metabolik bulgular1 ortaya cikmaya
baslar. Ozellikle endurans sporcularinda sahistan sahisa degisen boyutlarda hipertrofi goriiliir.
Bu hipertrofi daha ziyade ventrikiil biiyiimesi seklindedir. Hipertrofiye ugrayan ventrikiil tarafindaki
atrium da ventrikiil hipertrofisine paralel olarak hipertrofiye ugrar. Yapilan arastirmalar; atrium
hipertrofisinin ayni taraf ventrikiil hipertrofisiyle siki iligkili oldugu, fakat kombine ventrikiil
hipertrofisinde atriumun pek degerli bir kriter olmadig g&sterilmistir®®*».

Egzersizin kalp iizerindeki etkisinin genlerle kontrol edildigi, egzersizin farkl genlere sahip
sporcularin kalp ve kalp fonksiyonlarina farkl diizeylerde etki ettigi bilinmektedir®®. Bazi sporlari
yapan kimselerde, baz1 kalp kapaklan hastaliklarinda, hipertansiyonda hipertrofik kardiomyopatide
de patolojik olarak kalp biiyiir. Bu nedenle baslangicta spora bagh kalp hipertrofisinin de patolojik
olabilecegi akla gelmistir. Fakat yapilan arastirmalar sporcu kalbindeki biiyiimenin yaptigi
fonksiyona bir uyum sonucunda meydana geldigini, tonik, kuvvetli bir kalp oldugunu, patolojik
degil fizyolojik bir biiyiimeden ibaret oldugunu meydana cikarmistir® .

Bu calismayla, milli takim seviyesindeki giirescilerin kardiak fonksiyonel ve anatomik
parametreleri incelenerek, bu 6zel guruba iliskin somut bilgilere sahip olmak, benzer yas
gurubundaki normal sahislarin benzer parametreleri ile karsilastirarak giiresin uzun siirede kalp
yapi ve fonksiyonlari tizerine etkisinin ve bu etkinin miktarinin belirlenmesi amaclanmustir.

MATERYAL VE METOD

Bu cahismaya cesitli désnemlerde ulusal ve uluslararast basarilari olan, Tiirk giires milli takimina
secilmis, 12’si serbest stilde, 81 greko-romen stilde giiresen, yas ortalamast 23.6 +2.727 vil,
boy ortalamast 171 +10.896 cm, agirlik ortalamast 76+20.8 kg, sporcu yast 9.5 +1.884 wil
olan elit diizeyde 20 giiresci calisma grubu, yas ortalamasi 23.421 +2.74, boy ortalamasi
178+6.473 cm, agirlik ortalamast 75.8+7.858 kg olan diizenli spor yapmayan, saglikh 20 kisi
kontrol grubu olarak kullamilmistir. Kontrol grubu; Gazi Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler
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Fakiiltesinde okuyan &grenciler arasindan géniilliilik esaswla tesadiifi yéntemle secilmistir. Gegmis
yillarda aktif spor yapip yapmadiklar sorulmus ve spor yapmus olanlar ¢alismaya alinmarmslardir.

Olgtimleri direkt etkileyeceginden sporcu ve kontrol guruplarinin  yas, boy ve agirlik ortalamalarnnin
arasinda anlamlh fark olmamasina dikkat edilmistir.

Guruplarin agirhk olctimleri hassas kantarla, boy 6lctimleri boy skalasiyla, kan basinglar
sphgmomanometre ve steteskopla, elektrokardiogramlari Nihon Kohnden 50,60 marka
otomatik elektrokardiograf ile yapilmistir. Deneklerin dlciimleri 6zel poliklinikte laboratuar
ortaminda doktor kontroliinde yapilmistir. Oncelikle sporculara yapilan calisma hakkinda bilgi
verilmis, yapilan 6lciime etki edebilecek durumlarinin bulunup bulunmadigini belirlemek
amaciyla denekler genel bir muayeneden gegcirilmistir. Daha sonra denekler on dakika sirtiistii
pozisyonda dinlendirilerek bu siirenin sonunda elde edilen nabiz degerleri kayda gecilmistir.
Elektrokardiogram icin deri yiizeyindeki elektrigi etkileyeceginden deneklerin iizerlerindeki metal
ve elektronik esyalar cikartilmustir. Elektrotlarin baglanacagi yerler alkollii pamukla silindikten
sonra iletimi daha iyi saglamaya yardimci olan 6zel jel siiriilmiis ve kayda gecilmistir. Kayitlar
ikiser defa alinmustir. Ardindan deneklerin kan basing dlctimleri sphygmomanometre ve steteskop
kullanilarak alinmustir.

Elde edilen elektrokardiogramlarda;

1. Uc saniyelik kayit tizerindeki R-R interval sayisi yirmi ile carpilarak Dakika/kalp atim
sayis1 hesaplanmustir.

2. Atriumlarin depolarizasyonu temsil eden P dalgast siiresi ve voltaji derivasyon I ve II de
Sletilmiistiir.

3. Atrial depolarizasyonun baslangicindan ventrikiiler aktivasyonun baslangicina kadar olan

siireyi temsil eden P-R intervalini saptamak icin P’ nin baslangicindan QRS kompleksinin bas-
langicina kadar olan siire &lctilmiistiir.

4. SA digiimiinden ¢ikan uyarinin AV diigiime ve his huzmesi vasitasiyla ventrikiile gecis
siiresini temsil eden, P dalgasinin bitiminden QRS kompleksinin baslangicina kadar olan stireyi
temsil eden PR segmenti dl¢iilmiistiir.

5. Ventrikiillerin aktivasyon zamanini temsil eden QR interval l¢ilmiistiir.

6. Ventrikiillerin depolarizasyon siiresini temsil eden QRS intervali; Q'nun baslangicindan
S’nin bitimine kadar gecen siire 6lciilmiistiir.

7. Ventrikiillerin depolarizasyonuyla repolarizasyonu arasindaki, elektrotlar arasinda potansiyel
farki olmayan (izopotansiyel) dénemi temsil eden S-T segmenti S’'nin bitiminden T’nin baslangicina
kadar gecen siire Slciilmiistiir.

8. Dinlenme/cahisma oramm hesaplamak amaciyla S’nin bitiminden T’nin baslangicina kadar
gecen siireyi temsil eden S-T interval (ventrikiillerin calisma zaman) dl¢ilmiistir.
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9. Dinlenme/Calisma zamanini hesaplamak amaciyla T dalgasinin sonundan bir sonraki ST
segmentinin baslangicina kadar gecen siireyi temsil eden (ventrikiiler dinlenme zamani) T-ST
interval dl¢Ulmustir.

10. Dinlenme/ ¢alisma zamani hesaplanmistir.

11. Ventrikiillerin depolarizasyonunun baslangicindan repolarizasyonunun bitimine kadar
gecen siireyi temsil eden Q-T intervali dl¢iilmiistiir.

12. Q-T interval kalp hizina gére diizeltilerek QTc interval degerleri hesaplanmustir.

13. Sol ventrikiil hipertrofi kriterlerinden biri olan V5-V6 daki R dalga voltaji sl¢iilmiistiir.

14. Sol ventrikiil hipertrofisinin en énemli kriteri olan V1 deki S dalgas: yiiksekligiyle V5
deki R dalgasi yiikseklikleri toplami hesaplanmustir.

15. Sol ventrikiil hipertrofi kriterlerinden olan aVL deki R dalga yiiksekligi élctilmiistiir.

16. Sag ventrikiil hipertrofi kriterlerinden biri olan aVR deki R dalga yiiksekligi &lctilmiistiir.

17. Sag ventrikiil hipertrofisinin en &nemli kriteri olan V1 deki R dalgas: yiiksekligi ile V5
teki S dalga yiikseklgi toplami hesaplanmustir.

18. Ventrikiiler repolarizasyonu temsil eden T dalga voltaji en yiiksek oldugu derivasyonda
Slctlmiistiir.

19. Atrial depolarizasyonun bitimine kadar gecen siireyi temsil eden P-T interval siiresi
Slctlmiistiir.

Elektrokardiogramlarda &lciilen intervaller, segmentler, voltajlar ve yiikseklik, derinlik degerleri
literatiirle ve gruplarin birbirleri arasinda karsilastirilmustir.

Arastirmayla elde edilen bulgularin aritmetik ortalamasi (X), standart sapmalari (SD), minimum
ve maksimum degerleri tespit edilmistir. Deney ve kontrol gurubu dlctimleri arasinda bagimsiz
guruplarda aritmetik ortalamalar arasindaki farka ait "t" testi yapilmis, sonuclarin 0.01, 0.05
6nem seviyesinde olup olmadig tespit edilmistir. Istatistiksel degerlendirme kisisel bilgisayarda,
microsoft Excel programinda yapilmustir.
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BULGULAR

Tablo 1: Deneklerin Fiziksel ve Fizyolojik Degerleri

Degiskenler Kontrol gurubu N=20 Sporcu gurubu N=20

X Min — Max SD X Min — Max SD Xq =X 5 | t. Degeri
Yas / yil 23.421 20-30 2.74 23.6 18-29 2.727 0.179 0.149
Boy / cm 178.11 170-190 6.473 171.85 154-198 10.896 | 7.74 0.779
Agirhik / kg 75.8 63 —95 7.858 76 58 — 135 20.08 0.2 0.04
DKB / mmhg 76.5 60 —90 6.568 61.5 50-70 5.722 15 **7.724
SKB / mmhg 17 100 - 140 9.549 120 110-130 6.9 3 1.14
Nabiz/atim/dk 75.3 50-100 10.41 63.6 50 -80 9.88 1.7 **3.56
P-R interval 0.148 0.08-0.2 0.029 0.175 0.06-0.24 0.034 0.24 **2.705
QRS interval 0.068 0.04-0.08 | 0.015 0.078 0.06 - 0.1 0.011 0.01 **2.44
QT interval 0.319 0.18-0.4 0.048 0.356 0.18-0.4 0.05 0.037 | *2.402
QT (Qtc) 0.35 0.215-0.413 0.04 0.368 0.206— 451 0.048 | 0.018 1.18
S-T Segment 0.093 0.04-0.12 | 0.023 0.114 0.048-0.16 0.024 | 0.021 **2.845
ST interval 0.253 0.2-0.34 0.038 0.297 0.24-0.88 0.046 | 0.044 | **3.384
T-ST interval 0.667 0.4-0.76 0.115 0.644 0.4-0.88 0.164 0.23 0.514
D/C Orani 2.163 |1.428—-2.956| 0.431 2.432 |1.428-5.859| 0.973 0.269 1.135
V5-6R Dal Vol 1.485 10-21 0.46 1.705 12-33 0.574 0.22 *1.48
T Dalga Voltaj 0.531 0.1-0.9 0.231 0.48 0.3-0.8 0.16 0.051 0.615
P Dalga Suresi | 0.075 0.06-0.08 | 0.009 0.082 0.06-0.12 0.12 0.007 | *2.095
P-R Segment 0.69 0.04-0.12 | 0.019 0.73 0.04-0.12 0.005 0.04 0.914
Q-R interval 0.025 0.02-0.04 | 0.007 0.0315 | 0.02-0.06 0.005 | 0.0065 | **3.38
V1S+V5R Dalg | 22.35 14 -37 6.368 26.95 22-41 6.679 4.6 *2.229
V1R+V5S Dalg 5.8 2-12 3.088 41 1-10 2.15 1.7 *2.028
P Dalga Voltaj 0.13 0.1-0.2 0.05 0.16 0.1-0.2 0.051 0.03 *1.93
PT interval 0.314 0.2-0.44 0.078 0.414 0.2-0.68 0.119 0.1 **3.143
AVL-R Dalga 1.925 0-7 1.822 2.15 1-4 0.812 0.225 0.446
AVR-R Dalga 1.2 0-4 1 1.4 0-3 0.717 0.2 0.724
*P<0,01 *P<0,05
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TARTISMA VE SONUC

Elektrokardiogramda tespit edilen bulgulardan ilki sporcularin kalp hizinda azalmadir. Yapilan
cahismada kalp hizi, sporcularda 63.6+9.88 en diisiik 52, en yiiksek 80, kontrol grubunda
75.3+10.41 en yiiksek 100, en diisitk 50 gruplar arasindaki fark P<0.016nem seviyesinde
anlaml bulunmustur. Bu degerler sporcularin kalp hizimin kontrol grubuna oranla anlamli derecede
dustiigiinii gostermektedir. Ayrica literatiirle uyumluluk s6z konusudur. Akgiin yapmis oldugu
bir arastirmada Tiirk giirescilerinin istirahat nabiz degerlerini dakikada 63 vurum olarak tespit
etmistir®. Sézen Tiirkiye birinci profesyonel futbol ligindeki 84 futbolcu iizerinde yaptig
calismada sporcularin istirahat kalp atim sayisint 56.5 olarak tespit etmistir®®. Erdogan ve
arkadaslarinin yaptiklari bir ¢alismada da sporcularin istirahat nabizlarinda kontrol grubuna
oranla anlamh élciide diisme tespit ettiklerini bildirmisleridir™®. Guyton insan kalbinin normalde
dakikada 72 vurum yaptigini bildirmektedir®®. Sporcular {izerinde yapilan daha bir ¢cok calismada
bradikardi yaygin bulgudur>2®. Kalpteki bu bradikardinin olus mekanizmasi tam olarak
bilinmemekle birlikte bir cok arastirmaci bunun nedenini uzun siireli ve siki antrenmanlarin kalp
hacminde yaptigi artisa baglamaktadirlar®-***?,

Egzersizle kalpte meydana gelen degisikliklerden biride &zellikle sol ventrikiilde meyda-
na gelen hipertrofidir. Kalpte hipertrofinin meydana gelmesi kalbin hacminde artmaya sebep
olur. Buda kalbin istirahatta dokularin kan ihtiyacim karsilamak icin gerekli olan atim sayisinda
azalmaya neden olmaktadir.

Yapilan arastirmada elektrokardiogramlardaki degisikliklerin agiklanmasinda faydah olabilecegi
dusiincesiyle gruplarin sistolik ve diastolik kan basinglart da alinmistir. Sporcularin diastolik kan
basinct 61.5+5.722 mmHg (en yiiksek 70, en disiik 50) sistolik kan basinci; 120+6.9mmHg
(en yiiksek 130, en diisiik 110), kontrol gurubunun diastolik kan basinclart 76.5+6.538
mmHg, (en yikksek 90, en diisiik 60) sistolik kan basinglar;117.8+9.549 mmHg (en yiiksek
140, en disiik 100), guruplarn diastolik kan basinglar arasindaki fark 14.3 P<0.01 seviyesinde
anlamli bulunurken sistolik kan basinglari arasindaki 2.2 mmHg lik farkin istatistiksel agidan
anlamh olmadi@: tespit edilmistir. Ziyagil ve arkadaslarinin yildizlar kategorisindeki Tiirk milli
giirescilerinin tizerinde yaptiklari bir calismada giirescilerin istirahat diastolik kan basinclarin
67.33+9.47 mmHg, istirahat sistolik kan basinglarim ise 100.50+9.2 mmHg oldugunu tespit
etmislerdir®®. Erdogan ve arkadaslarinin yapmis olduklar bir arastirmada istirahat diastolik kan
basinclarim futbolcularda 72 mmHg, basketbolcularda 77 mmHg, atletlerde ise 80 mmHag,
sistolik kan basincini futbolcularda 118 mmhg, basketbolcularda 120 mmHg ve voleybolcularda
128 mmbhg, atletlerde de 124 mmHg olarak tespit etmislerdir®. Yamaner ve Hacicaferoglu'nun
Diyarbakir ve Siirt Koy Hizmetleri Spor profesyonel futbol takimlarnn iizerinde yaptiklari bir
calismada futbolcularin istirahat diastolik kan basinglarini; Malatya Spor’da 81.5 mmHg, Siirt
Koy Hizmetleri Spor’da 79.25 mmHg, istirahat sistolik kan basinclarini ise; Malatya Spor
futbolcularinda 123.5 mmHg, Siirt Kéy Hizmetleri Spor futbolcularinda ise 120.25 mmhg olarak
tespit etmislerdir®®. ABD’de yayinlanan klinik kan basinci ortalamalarin da 20-24 yas arast
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insanlarda diastolik kan basinct minimum 75 mmHg, maksimum 83 mmHg, sistolik kan basinci
ise minimum 108 mmHg, maksimum 132 mmHg olabilecegi belirtilmistir™ Yapilan calismaya
konu olan sporcularin diastolik kan basinglan literatiirde belirtilen bu ortalamalarin altindadr.
Ilk bakista antrenmanin damar caplarna etkisinden dolay: diastolik basingta meydana gelen
diismenin sistolik basincta da goriilmesi beklenir. Ancak genisleyen damar i¢ hacmine karsin
damardaki kan miktari da artar. Dolayisiyla sistolde damar i¢ basinci artmis olur. Olusan bu
artisla damar caplarinin genislemesi hemen hemen birbirini notrlediginden dolay sistolik
basin¢ta degisme olmaz. Ancak diastolik basincta belirgin sekilde diisme gériiliir. Sporcularda
goriilen diastolik kan basincindaki diisme; yapilan antrenmanlar da artan kan ihtiyacim karsilamak
amacuyla kalbin kontraksiyon giiciinde artma meydana gelir. Egzersiz esnasindaki bu basing
artmasi damar capinin genislemesine sebep olur. Bu dolasim sisteminin egzersize uyumuyla
iliskilidir. damar caplarinin genislemesinden dolay: istirahat de diastolik kan basincinda belirgin
sekilde diisme goriiliir.

EKG'de tespit edilen diger bir bulgu iletimdeki anormalliklerdir. Atrial depolarizasyonun
baslangicindan ventrikiil aktivasyonunun baslangicina kadar gegen siireyi baska bir ifadeyle
sinoatrial diigimden ¢ikan uyarinin atrioventrikiiler diiglime gegis stiresini temsil eden PR interval
stiresi sporcularda 0.175+0.034 sn.(en yiiksek 0.24, en disiik 0.12), kontrol gurubunda
0.148+0.029 sn. dir. (en yiksek 0.20, en distik 0.10) P<0.01 seviyesinde anlamh oldugu tespit
edilmistir. Bu degerler sporcularda PR interval siiresinin anlamli bir sekilde uzadigini ortaya
koymaktadir. Sézen'’in Tiirkiye birinci lig profesyonel futbolcular tizerinde yaptigi calismasinda
PR interval siiresini 0.16+0.02 sn., kontrol grubunda 0.14+0.02 sn. P<0.01 seviyesindeki
anlamlt uzamanin sporcularin lehine oldugunu tespit etmistir(18). PR arahiginin normal siirenin
izerinde olmasi halinde atrioventrikiiler bloktan séz edilir®®!¥. Calismada PR interval siiresi her
iki gurupta da normal sinirlar icerisindedir. Ancak kontrol gurubuna oranla sporcularin PR
interval siireleri anlaml bir sekilde uzadigi yukarida belirtilmistir. Uyarnnin sinoatrial diigiimden
cikisiyla atrioventrikiiler diigiime gecmesinde 0.03 saniyelik bir gecikme oldugu gériilmektedir.
Atriumlarin depolarizasyonunun bitimiyle ventrikiillerin depolarizasyonunun baslangici arasindaki
stireyi temsil eden PR segmentlerinde sporcu grubuyla kontrol gurubu arasindaki 0.004 saniyelik
fark istatistiksel olarak anlaml degildir. Fakat atriumlarin depolarizasyon siiresini temsil eden P
dalga siiresinde sporcularda kontrol gurubuna oranla 0.007 saniyelik bir gecikme oldugu tespit
edilmistir. Guruplar arasindaki bu fark P<0.05 diizeyinde anlamlidir. Bu da PR interval siiresindeki
uzamanin P dalga stiresindeki (atriumlarin depolarizasyon siiresi) uzamadan kaynaklandigini
ortaya koymaktadir. P dalga siiresinin uzamasi atriumlarda belirgin bir biiylimenin oldugunu
gostermektedir. Hipertrofiye ugramis kalpte elektrik potansiyelinin gececegi yiizey miktari
arthdindan impulsun gecis siiresi de uzar. Durusoy, 20 kisilik uzun mesafe kosucusu tizerinde
vaptigi bir calismada PR uzamas: iki sporcuda II. Dereceden AV bloga rastladigini ve bradikardiyle
olusan iletim anormalliklerinin nadir olmadigim bildirmektedir®. Sézen’in futbolcular iizerinde
yaptigi calismada birinci dereceden AV bloktan daha yiiksek iletim bozuklugu bulgusuna
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rastlanmamustir®®. John D. Cantwell ve Allen L. Dollar'in kolej sporcular {izerinde yaptiklari
bir EKG taramasinda sporcularin istirahat EKG lerinin gésterdigi bircok degisiklikle birlikte
Wenckebach AV kalp blogunun ve AV disosiasyonunun varhgini bildirmislerdir®. Literatiirde
sporcularda AV blok goriilme ihtimalinin yiiksek oldugunu bildiren arastirmalar mevcuttur® #1418,
Yapilan calismada, sporcu gurubunun iletim degerlerinde kontrol grubuna oranla birtakim
farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Sporcularda PR mesafesi birinci derece blok sinirindadir. PR
intervalindeki bu artis P dalgasinin siiresinin uzamasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
Hastalik belirtisi degildir.

Ventrikiillerin depolarizasyon siiresini temsil eden QRS interval siiresi (ventrikiiler uyarimin
devam siiresi) sporcu gurubunda 0.078+0.011 sn.(en yiiksek 0.1,en diisiik 0.06sn.), kontrol
grubunda 0.068+0.015 sn (en yiiksek 0.08, en diisikk 0.04) oldugu tespit edilmistir. Gruplar
arasindaki 0.010 saniyelik fark P<0.01 6énem seviyesinde anlamh bulunmustur. Sporcu kalbinde
goriillen EKG degisikliklerinden biride uzarms QRS araligidir®. Bununla beraber ventrikiillerin
depolarizasyonunun baslangicindan repolarizasyonun bitimine kadar gecen siireyi temsil eden
QT interval siiresi sporcu gurubunda 0.356+0.05 sn. (en yiiksek0.4, en diisiik 0.18), kontrol
grubunda 0.319+0.048 sn.(en yiiksek 0.4, en dusiik 0.18) oldugu tespit edilmistir. Gruplar
arasindaki 0.037 saniyelik fark P<0.05 énem seviyesinde anlamh bulunmustur. Ancak QT
interval stiresi kalp hizina gore diizeltildiginde sporcu grubunda QTc: 0.368+0.048 sn.(en yiiksek
0.451, en diisiik 206), kontrol grubunda 0.351+0.043 sn. (en yiiksek 0.413, en dusiik 215)
olarak degismistir. Aradaki fark istatistiksel olarak anlamhligim yitirmistir. (P<0.1). QT interval
stiresi kalp hizina gore diizeltiimeden 6nce her iki grupta da normal sinirlar altindadir. Ancak
kalp hizina gore diizeltildiginde literatiirde verilen normal sinirlar igerisine girmistir. Buda QT
intervalindeki anormalligin kalp hizindan kaynaklandigim géstermektedir.

Ventrikiiler depolarizasyonun bitimiyle ventrikiiler repolarizasyonun baslamasi arasindaki
siireyi temsil eden ST segmenti sporcu grbunda 0.114+0.024 sn.(en yiiksek 0.048, en diisiik
0.16), kontrol grubunda 0.12+0.093 sn. (en yiiksek 0.04, en diisiik 0.12) dir. Gruplar arasindaki
0.06 saniyelik fark P<0.01 6énem seviyesinde anlamh ve kontrol grubu lehine bir uzama séz
konusudur. Ventrikiillerin depolarizasyonunun bitiminden repolarizasyonunun bitimine kadar
gecen siireyi temsil eden ST interval siiresi sporcularda 0.297+0.046 sn.(en yiiksek 0.36,en
diisiik0.24), kontrol grubunda ise 0.253+0.038 sn. (en yiiksek 0.34,en diisiik 0.2) dir. Gruplar
arasindaki 0.044 saniyelik fark P<0.01 énem seviyesinde anlamlidir ve sporcu grubu lehine bir
uzama s6z konusudur.

Yukaridaki verilerden anlasildigr gibi sporcularin ventrikiiler depolarizasyon siiresinde (QRS)
ve depolarizasyonun bitimiyle repolarizasyonun bitimi arasindaki siiredeki (ST interval) uzamalara
karsin depolarizasyonun bitimiyle repolarizasyonun baslangici arasindaki stirede (ST segment)
bir kisalma oldugu gériilmektedir. Depolarizasyon siiresinin uzun olmasinin nedeni artan ventrikiil
kas kitlesine paralel uyaramn yayildigi ve gectigi alaninda artmasidir. Ventrikiillerin kasih kalma
siirelerindeki azalma (ST segment) ise nabizdaki diismeyle alakalidir. ST intervalinin uzamasi
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depolarizasyon ve repolarizasyon siirelerinin uzamasindan kaynaklanmaktadir. Bu da yine kalp
hipertrofisinden kaynaklanmaktadir. Elektrokardiogramlardaki bir diger degisiklik ise kalbin atrium
ve ventrikiillerinin  buytkliikleriyle ilgili verilerdeki degisikliklerdir. Sag atriumu temsil eden P
dalgast voltaji sporcu gurubunda 0.16+0.051 mv. (en yiiksek 0.2, en diistik 0.1) kontrol gurubunda
0.13+0.047 mv.(en yiiksek 0.02, en diisiik 0.01) dir. Gruplar arasindaki 0.03 mv’luk fark
P<0.05 6nem seviyesinde, sporcular lehine anlamli oldugu tespit edilmistir. Sol atriumu temsil
eden P dalga siiresi ise sporcularda 0.082+0.012 sn.(en yiiksek 0.12, en diisiik 0.06), kontrol
grubunda 0.075+0.009 sn.(en yiiksek0.08, en diisiik0.06) dir. Gruplar arasindaki 0.007
saniyelik fark P<0.05 &nem seviyesinde anlamli bulunmustur. P dalga voltaji ve siiresi her iki
grupta da normal sinirlar icerisindedir. Ancak dalganin hem voltajinda hem de siiresinde sporcu
grubunda kontrol grubuna oranla anlaml bir artma mevcuttur. Bu artma atriumlann kas kitlesinin
sporcularda kontrol grubuna oranla daha fazla oldugunu géstermektedir. Sporcu gurubunda atrial
hipertrofinin gerceklestigi séylenemez ancak kontrol gurubuna oranla daha biiyiik atriumlara
sahip olduklan belirgindir. Ventrikiiler depolarizasyon stiresini temsil eden QRS interval sporcularda
0.078+0.011 sn. (en yiiksek 0.1, en diisiik 0.06), kontrol grubunda 0.068+0.015 sn. (en yiksek
0.08, en disiik 0.04), gruplar arasindaki 0.01 saniyelik diismenin P<0.01 6nem seviyesinde
sporcular lehine anlamh oldugu tespit edilmistir. QRS interval stiresi de her iki grupta normal
sinurlar icerisindedir. Ancak kontrol grubuna oranla sporcu grubunun QRS intervalindeki artis
ventrikiiler hipertrofi lehinedir. Sol ventrikiilii temsil eden kriterlerden en énemlisi olan derivasyon
V1 deki S dalgasinin derinligi ile V5 teki R dalgalarimin amplitiidlerinin toplami sporcu grubunda
26.95+£6.679 mm (en yiiksek 35, en diisiik 20), kontrol grubunda ise 22.33+6.368 mm (en
yiikksek 37, en diisiik 14) dir. Gruplar arasindaki 4.62 mm lik biiyiime P<0.01 6nem seviyesinde
anlamli ve sporcular lehinedir. Socolow-Lyon sol ventrikiil hipertrofi kriteri bu dalgalann voltaj
toplamlarinin 36 mm yada daha yukan olmasim gerektirir®®. Ancak yapilan calismada guruplar
arasinda oldukca yiiksek fark tespit edilmesine ragmen degerlerin literatiirdeki hipertrofi kriterinin
altinda kaldigh goriilmektedir. Yine sol ventrikiilii temsil eden R dalga voltajlan sporcu gurubunda
aVL R: 2.15+0.812 mm (en yiiksek 4, en diisiikl), aVR R: 1.4+0.717 mm (en yiiksek 3, en
dusiik 0), derivasyon V5-V6 R: 17+574 mm (en yiiksek 33, en diistik 12). Kontrol gurubunda
ise aVL R: 1.925+1.823 mm (en yiiksek 7, en diisiik 0), aVR R: 1.2+1.05 mm (en yiiksek 4,
en disik 0), V5-V6 R: 14.85+0.46 mm olarak Slctilmustiir. Gruplarin aVL R dalga yiikseklikleri
arasindaki 0.225 mm lik fark istatistiksel agidan anlamsiz, aVR R’ler arasindaki 0.2 mm lik fark
istatistiksel acidan anlamsiz, V5-V6 R dalga ¢lctimleri arasindaki 2.15 mm lik farkta anlamsiz
cikmustir. Yapilan calismada sporcu grubunda sol ventrikiiliin elektrik kuvvetleri oldukca yiiksek
cikmistir. Buda sporcu grubunda sol ventrikiil hipertrofisinin varh@m ortaya koymaktadir.
Bircok arastirmaci vapilan antrenmanlarla sol wventrikiil hipertrofisinin olustugunu
bildirmektedir®*6-212:1618)  Sag ventrikiilii temsil eden derivasyon V1 deki R dalga yiiksekligi ile
V5 teki S dalga derinligi toplam: sporcularda 4.1+2.125 mm (en yiiksek 10, en diisiik 1) kontrol
gurubunda ise 5.8+3.088 mm (en yiksek 12, en disiik 2) olarak Sl¢lilmiistiir. Guruplar arasindaki
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1.7 mm lik fark P<0.05 6nem seviyesinde kontrol gurubu lehine bir artma s6z konusudur. Ik
bakista bu durum sporcularin sag ventrikiillerinin kontrol gurubuna oranla daha kii¢lik oldugunu
gostermektedir. Ventrikiill kas miktan arttikca o bélgeye giden elektrik uyarimi da artar. Dolayisiyla
elektrokardiogramlarda s6z konusu ventrikiilii temsil eden dalgalarda bir artma olusur. Ancak
sporcularda gériilen bu diisiik dalgalar sporcularin sag ventrikiillerinin kiictikliigiinden degil sol
ventrikiillerinin buiyiikligiinden kaynaklanmaktadir. Ciinkii hipertrofiye ugramis bir kalpte s&z
konusu ventrikiiliin elektrik kuvvetleri kendilerini temsil eden dalgalarda yiiksek amplitiidlii
dalgalar meydana getirirken diger ventrikiiliin elektriki kompleksinin diismesine neden olur®?.
Bu calismada sporcu grubunda sol ventrikiilii temsil eden dalgalarda hipertrofiyi temsil eden
yiiksek amplitiidlii dalgalar meydana gelmistir. Bu dalgalar sag ventrikiilii temsil eden dalgalardaki
amplitiidlerin diismesine sebep olmustur. Sporcularda ve kontrol gurubunda sag ventrikiil
hipertrofisine rastlanmarmstir. Literatiirde de sporcularda sag ventrikiil hipertrofisinin olustuguna
dair bir bilgiye rastlanmamistir. Sporcularin ve kontrol gurubunun dinlenme /calisma oranlari
arasinda anlaml bir fark tespit edilmemistir. Sporcularin dinlenme / calisma oranlar
2.432+0.974 (en yiksek 5.859, en disiik 1.428) kontrol gurubunun ise 2.163+0.431
(en yitksek 2.956, en diistik 1.428) olarak ¢lctilmiistiir. Tamer’in beden egitimi ve spor
ylksek okulu dgrencileri tizerinde yaptigi calismayla yaptigimiz calismanin sonuglar paralellik
gostermektedir®. Sporcularda goriilen bradikardik nabza ragmen dinlenme/¢alisma oranlarindaki
bu esitlik bradikardinin kalbin dinlenme zamaninin uzamasindan degil ¢alisma ve dinlenme
siiresinin beraber uzamasindan kaynaklandigin ortaya koymaktadir.

Sonug olarak sporcularin kalp hizinda anlaml: bir diisme tespit edilmistir. Bu diismenin uzun
stireli antrenmanin kalp tizerinde yaptigi etkiden kaynaklandigi genel bir gériistiir. Sporcularda
sistolik basincin normal sinirlar icerisinde olmasina ragmen diastolik basincin diisiik olmasi yine
antrenmanin damar ceperlerine yaptigi etkiye damarlann kronik uyumuyla alakalidir. Sporcularda
diastolik kan basincindaki belli ¢lciilerdeki diisme patolojik degildir. Hastalik belirtisi olarak
diistiniilmemelidir. Elektrokardiogramda sporcularin PR interval siirelerinin uzamasi P dalgasimin
uzamasindan kaynaklanmaktadir. P dalgasinin siiresinin uzamast da atriumlarin kas miktarinin
artmasindan kaynaklanmaktadir. Sporcularda ki PR interval stiresinin birinci derecede blok
sinirinda olmasi ve bu uzamanin P dalgasinin uzamasindan kaynaklanmast durumunda iletim
bozuklugundan s6z edilemez. QRS interval siiresindeki uzama ventrikiiler hipertrofiden kaynak-
larurken QT intervali kalp hizindaki diismeyle birlikte uzamaktadir. Sporcularda depolarizasyon
ve repolarizasyon siireleri uzarken ventrikiillerin kasili kalma siiresinde bir diisme meydana
gelmektedir. Bu da kalbin daha ekonomik calismasim saglamaktadir. Sporcularin atriumlarin
temsil eden kriterlerin hipertrofi normlarinin  simirinda kalmasina ragmen normal sahislardan
daha fazla kas kitlesine sahip olduklar anlasilimaktadir. Elektrokariogramlarda sporcularda sol
ventrikiil hipertrofisinin oldugu belirgin ve genel bir bulgudur. Sag ventrikiilii temsil eden kriterler
sol ventrikiil hipertrofisiyle iliskili olarak normal sahislarinkinden diisiik cikmustir. Bu diisme
sporcularda sag ventrikiiliin normal sahislardan kiiciik oldugu manasina gelmez. Bu elektrokar-
diografinin bir ézelliginden kaynaklanmaktadir. Sporcularin dinlenme/calisma oraniyla kontrol
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gurubunun arasinda fark olmamasi bradikardinin sadece dinlenme zamanindaki uzamayla degil,
dinlenme ve calisma zamaninda birlikte olusan uzamadan kaynaklandigi anlasilmaktadir. Sporcularda
birinci derecede kalp blogu seviyesindeki bazi iletim anormalliklerinin antrenmanlarla artan kalp
kas kitlesinin yani hipertrofinin bir sonucu oldugu tespit edilmistir. Sporcularda atrial hipertrofi
yoniinde degisikiliklerin varh@iyla birlikte atrial hipertrofi bulgusu olmadig tespit edilmistir.
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BAYANLARDA YAS FAKTORUNUN

KARDIYOVASKULER TEPKILERE VE FiZiKSEL
OZELLIKLERE ETKISIi

Osman IMAMOGLU *
Nalan AYVAZOGLU **
Tiilin ATAN *

OZET

Amag: Bayanlarda yas faktériniin kardiovaskliler tepkilere ve fiziksel 6zelliklere etkisini arastirmaktir. Materyal
ve Metot: Calismaya 20-26 yas arasinda 16 bayan (1.grup), 27-34 yas arasinda 11bayan (2.grup) ve 35-42 yas
arasinda 18 sedanter bayan (3.grup) denek olarak katilmistir. Deneklere Bruce protokoliine uygun submaksimal
egzersiz (kosu) testi uygulanmigtir.

Bulgular ve Tartisma: Yapilan istatistiksel analiz sonucunda boy uzunlugu, viicut yag ylizdesi, Beden Kiitle
indeksi gruplar arasinda anlamii bir farklilik géstermemistir (p>0,05). Deneklerin maksimum oksijen tiketim
(max VO,) ortalamalari 1.grupta 45,43+1,28 mi/kg/dk, 2.grupta 38,94+1,53 mi/kg/dk ve 3.grupta 38,0120,
81 mi/kg/dk olarak bulunmustur. Yasla birlikte max VOo'nin distigu, 1.grup’taki deneklerin max VO, ortalamasi
2. ve 3.grup’tan anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,01). Kosunun ilk safhasindaki Kalp
Atim Sayisi (KAS) 1. grupta 3. gruba gére anlamli derecede daha blyiik bulunurken (p<0,05); kosunun Il. ve
Ill. safhasinda ise kalp atim sayisi degerleri gruplar arasinda anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05).
Egzersiz sonrasindaki toparlanma sdresinin artisina bagli dakika kalp atim sayisi azalmaktadir fakat yas grup-
lari arasinda anlamli farklilik yoktur (p>0,05). Sistolik ve diyastolik kan basinci egzersiz éncesi ve sonrasinda
degisirken, yas gruplarina bagli olarak degismedigi gdrilmdstir.

Sonug:Yapilan bu ¢alismanin sonuglarina gére, denekler arasinda farkli tepkilerin gérilmesi nedeniyle, egzersiz
programlarinin diizenlenmesinde yas faktériintin 6nemli derecede dikkate alinmasi gerektigi ortaya ¢ikmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Yas, Egzersiz, Kardiyovaskdiler tepki.

*  Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, SAMSUN
** Florida State University, United States of America.
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EFFECTS OF THE AGE FACTOR TO THE CARDIOVASCULAR
RESPONSES AND PHYSICAL CHARACTERISTICS

SUMMARY

Purpose: The aim of this study was to investigate the effects of the age factor to the cardiovascular responses
and physical characteristics.

Material and Method: For this aim 16 female subject ages between 20-26 years (1.group), 11 female subjects
ages between 27-34 years (2.group) and 18 female subjects ages between 35-42 years (3.group) the study.
The subjects practiced submaksimal exercise (running) test on treadmill appropriate to Bruce protocol.

Results and Discussion: Deneklerin maksimum oksijen tiketim (max VO,) ortalamalari 1.grupta 45,43+1,28

mi/kg/dk, 2.grupta 38,94+1,563 mi/kg/dk ve 3.grupta 38,01+0,81 mi/kg/dk olarak bulunmustur.

As a result of the statistical analyse, height, percentage of body fat, body mass indeks didn't show significant
differences between groups (p>0,05). The consumption of maksimum oxygen (max VO,) was found
45,43+1,28 mil/kg/dk at 1.group, 38,94+1,53 mi/kg/dk at 2.group and 38,01+0,81 mi/kg/dk at 3. It was found
that the max VO, decreased by the increasing of the age. The max VO2 values were found significantly higher
in 1.group than 2. and 3. group (p<0,01). At the 1. stage of the exercise, the heart rate values of 1. group were
found significantly lower than 3.group (p<0,05). At the Il. stage and lll. stage of exercise the heart rate values
didn't show significant difference between groups (p>0,05). While sistolic and diastolic blood pressure changed
after exercise, no significant differences were observed among age groups.

Conclucion:As a result of this study, different responses were found between age groups so the exercise
programs have to be regulated according to the age factor.

Key Words: Age, Exercise, Cardiovascular response.

GIRIS
20-30 vaslarindaki bir bayan kendini stirekli iyi hissetmek ve giizel gériinmek ister. Bu

amacla zaman zaman spor yapar. 40 yaslarindan sonra amag¢ yaslanmay: geciktirmek, azalan is
kapasitesini korumak, aymi efora yorulmadan daha uzun siire devam edebilmektir.

Dogumdan itibaren yasla max. VO, artar.Astranta gére max. VO, 18-20 yaslarinda en yiik-
sek degerine erisir ve sonra yavas yavas azalmaya baslar. 70 yasinda maksimum aerobik giic
20 yasindakinin ancak %50’si kadar olur (Akgiin,1994). Kisinin yast max. VO, degerini etkiler.
Genellikle 35-40 yaslarna kadar gelistirilebilir. Ancak 6zellikle 40 yasindan sonra bu degerde
azalma gorilir (Sénmez, 2002). Relativ maksimal VO, vasa bagl olarak yiikselir ve
antrenmansiz bayanlarda maksimal degerine yaklasik 14-16 yaslarinda erisir. 30 yasina kadar
max. VO, hemen hemen sabit kalir, ondan sonra yasa bagh olarak her vil yaklasik % 0,6 azalir
ve kuralli antrenmanla 50 yasina kadar sabit korunabilir (Zintl,1994).

Aerobik egzersiz aerobik dincligi gelistirmek, yeterli miktarda enerji harcamak ve
kardiyovaskiiler rahatsizlik riskini azaltmak icin en etkili egzersiz seklidir (Jackson,1991). Son
villarda sicrama, germe vb. hareketlerden olusan aerobik egzersizler ézellikle bayanlar tarafindan,
farkh ve basit hareket formlar icermesi, eglenceli olmasi nedeniyle daha fazla ragbet gérmektedir
(Dowdy ve ark., 1985). Saglikl kisilerde spor ve diger etkinliklerdeki calisma kapasitesini
Olcmek, aerobik kapasiteyi degerlendirmek icin siklikla egzersiz testleri uygulanmaktadir (Fernhall,
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1990; Akdur ve ark., 1993). Yillarca fiziksel uygunluk pek cok sekilde dlciilmiis ve belirlenmis-
tir. Fakat hi¢ biri son yillarda maksimum oksijen tiiketim kapasitesi (max VO,) ile aerobik fitnessin
belirlenmesi kadar yaygin ve etkin degildir (Berry ve ark.,1992). En yaygin kullanilan testler ko-
su bandi ve bisiklet ergometresinde yapilan maksimal ve submaksimal testlerdir (Fairshter ve
ark., 1983). Kosu band: kullanilarak uygulanan test protokolii sedanterlerden elit sporculara kadar
genis bir kitleyi kapsayacak sekilde gelistirilmistir (S6nmez,2002).

Aerobik kapasitenin gelistirilebilmesi icin haftada en az ii¢ giin 20-60 dakika arasinda eg-
zersiz yapilmalidir. Haftada ii¢ giin yapilan egzersiz sonucunda maksimal oksijen aliminda
6nemli gelismeler olacaktir (Cearly ve ark., 1984). Testler sirasinda elde edilen kalp atim sayist
ve maksimum oksijen tiiketim kapasitesi bireyin saghg ve fiziksel uygunlugu hakkinda dogru ve
kesin tam koymak icin kullanilir (Heyvard, 1991). Yukarida sayilan bazi rahatsizliklar, kalp atim
sayis1 ve maksimum oksijen tiiketim kapasitesi yasa bagl olarak farkhhk gosterebilir.

Bu calismada, ii¢ farkl yas grubu deneklerin Bruce protokoliine gére kosu bandi egzersizi
sonucu gorillen kardiyovaskiiler tepkileri karsilastirilmstir.

MATERYAL METOD

Bu c¢alismaya sedanter 45 bayan denek olarak katilmis ve denekler yaslarina gére 3 ayr
gruba ayrilmstir. 20-26 yas arasinda 16 bayan (1.grup), 27-34 yas arasinda 11 bayan (2.grup)
ve 35-42 yas arasinda 18 bayan (3.grup) denegin dlciimii alinmgtir. Denekler 3 ay boyunca
haftada 3 giin diizenli olarak aerobik salonuna gitmis ve calisma sonu kalp atim sayis1 dakikahk
130-140 civarinda olan bir egzersiz yogunluguna maruz kalmislardir.

DenekKlerin teste baslamadan énce, viicut agirhklar (kalibre edilmis bir tart: ile kg cinsinden),
boylar (tarttya monte edilmis bir boy 6lcer ile cm cinsinden), dinlenik kalp atim hizlar (telemet-
re ile atim/dk cinsiden) ve dinlenik kan basinclar1 (Rossmark marka dijital kan basinc dlcer ile,
mmHg cinsinden) él¢tilmiistiir. Viicut yag 6lctimleri skinfold kaliper ile sag taraftan olmak kay-
dwyla gégiis, aksilla, subskapula, suprailiak, karin, bacak ve triceps bdlgelerinden alinmstir. Yag
Yiizdesi Olciimiinde asagidaki formiil kullanilmustir (Forstyhe, 1995):

0.55 x Triceps deri kivrim kalinh@: (mm) + 0.31 x Subscapular deri kivrim kalinhg: (mm) + 6,13

Deneklere testten dnce test protokolii, kosu bandindaki pozisyonu ve testi bitirme hakkinda
bilgi verilmistir. Ayrica test sirasinda bas dénmesi, halsizlik, mide bulantisi gibi belirtiler ortaya
cikhginda testi sona erdirebilecekleri séylenmistir. Bruce protokoliine uygun submaksimal (SM)
egzersiz testi, Lifestyle marka kosu bandi tizerinde uygulanmustir. Egzersiz testi sirasinda her
safhanin sonunda kalp atim sayisini belirlemek icin kosu band: ile uyumlu telemetre kullanilmustir.
Submaksimal (SM) egzersiz testinde Bruce protokoliinde safhalar 3’er dakikalik siireden 3
safhayi icerir. Kosu bandinda testin sona erdirilmesinden hemen sonra deneklerin kan basinci
tekrar alinmustir. Toparlanma siirelerini belirlemek icin egzersiz testinin bitiminden 1dk., 3dk.
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ve 5dk. sonra kalp atim sayilar1 kaydedilmistir. Bu testin uygularis protokolii ve bu submaksimal
egzersiz testine gore VO, max’1 bulmak icin her safhanin sonunda tahmin edilen submaksimal
VO, (VO, SM) degerleri asagidaki tabloya gore yapilmistir (Ross ve Jackson 1986).

Bruce Protokolii Dakikalar Hiz (mph) Egim (%) VO,SM (ml/kg/dk)*
|.safha 1-3 1,7 10 13,4
Il.safha 4-6 2,5 12 21,4
lll.safha 7-9 3,4 14 31,5

* Enerji Harcamasi

VO, max= VO,SM[(Max KAS-73)/(SM KAS-73)] formiilii kullanilarak hesaplanmustir.

Denek testi hangi sathada bitirdiyse (tabloda) o sathanin karsisindaki deger "VO, SM" degeri
olarak alinmustir. Deneklerin hepside 3 safhay: bitirebildiklerinden dolayt VO, SM degeri 31,5
ml/kg/dk alinmustir.

Maksimum Kalp Atim Sayisi (Max KAS); 220-yas formiiliinden hesaplanmustir.
Submaksimal Kalp Atim Sayisi (SM KAS); testin 9. dakikasindaki KAS olarak alinmustir.

Yas gruplan arasinda farkhliklarin tespiti icin tek yénlii Varyans ve Scheffe coklu kiyaslama
analizleri kullanilmustir. Cesitli faktérlerin KAS'na ve kan basincina etkisini incelemek icin cift
yonlii varyans analizi kullanmlmustr.

BULGULAR VE TARTISMA

Calismaya 20-26 yas arasinda 16 bayan (1.grup), 27-34 vas arasinda 11 bayan (2.grup) ve
35- 42 yas arasinda 18 sedanter bayanin (3.grup) fiziksel ve motorik &zellikleri tablolar halinde
sunulmustur.

Arastirmaya katilan deneklerin boy uzunlugu, viicut agirliklar1 ve Beden Kitle Indeksleri
arasinda anlaml bir fark bulunamamustir (p>0.05). 7 skinfold toplaminin aritmetik ortalamast
1.grup icin 134,91+4,92 mm, 2.grup icin 158,63+12,94 mm ve 3.grup icin 149,34+6,46
mm’dir. Yag yiizdeleri ise 1.grup i¢in %19,30+0,75, 2.grup icin %21,84+1,63 ve 3.grup icin
%20,30+0,67 olarak bulunmustur. Gruplar arasinda 7 skinfold toplami ve yag yiizdesine gore
istatistiksel anlamda anlamli derecede fark yoktur (p>0,05).

Kosu bandinda kalp atim sayisi ( 1-3 dk, 4-6 dk, 7-9 dk) kosu safhalarina gére anlamh farkliik
gostermektedir. Tim deneklerin kalp atim sayisinin (KAS) ortalamast istirahat halinde iken
1. grupta 73,13+1,37 atim/dk, 2. grupta 77,36+1,74 atim/dk ve 3. grupta 77,61+1,34
atim/dk, egzersizin birinci safhasinda 1. grupta 121,88+1,90 atim/dk, 2. grupta
116,45+1,80 atim/dk ve 3. grupta 116,33+0,93 atim/dk ve son safhada 1. grupta
162,81+2,01 atm/dk, 2. grupta 157,64+ 3,37 atim/dk ve 3. grupta 157,72 +2,05 atim/dk’dur.
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Tablol: Bayvanlarin Fiziksel Ozellik ve Maksimum Oksijen Tiiketimlerinin Yas Gruplarina Gore

Karsilastirilmasi
Degiskenler Gruplar | N Artoort. | St.hata Min. Max. F-degeri | Scheffe
Yas (yil) 1.grup 16 23,25 ,45 20,00 26,00 1<2,3;
2.grup | 11 29,09 ,80 27,00 34,00 180,33** 2<3
3.grup | 18 37,11 ,48 35,00 42,00
Boy Uzunlugu 1.grup | 16 163,19 1,04 157,00 169,00
(cm) 2.grup 11 161,09 1,00 155,00 165,00 1,031 AFY.
3.grup | 18 161,44 1,12 151,00 169,00
Vicut Agirhg 1.grup | 16 59,75 1,43 51,00 74,00
(k) 2.grup | 11 61,36 3,19 49,00 88,00 617 AFY.
3.grup | 18 62,67 1,65 53,00 80,00
Beden Kiitle indeksi 1.grup 16 22,44 ,50 18,42 25,91
(kg) 2.grup | 11 23,60 1,11 19,38 33,53 1,432 AFY.
3.grup | 18 24,09 ,69 20,31 31,25
7 Skinfold Toplami 1.grup | 16 134,91 4,92 98,91 172,52
(mm) 2.grup 11 158,63 12,94 119,17 266,32 2,22 A.FY.
3.grup | 18 149,34 6,46 108,57 228,17
Yag yuzdesi 1.grup | 16 19,30 ,75 13,72 22,75
(% yag) 2.grup | 11 21,84 1,63 16,53 35,75 1,55 AFY.
3.grup | 18 20,30 ,67 14,73 26,61
Maksimum 1.grup 16 45,43 1,28 37,29 53,07
Oksijen tiiketimi 2.grup | 11 38,94 1,53 31,29 45,48 12,80** 1>2,3
(ml/kg/dk) 3.grup | 18 38,01 ,81 33,80 44,86
** p< 0,01 A.F.Y. : Anlamli Fark Yok
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Tablo 2: Bayanlarin Kosu Bandindaki Kalp Atim Sayilarinin Yas Gruplarina Gére Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar | N Art.ort. | St.hata Min. Max. F-degeri | Scheffe
istirahat Dakika 1.grup | 16 73,13 1,37 64,00 84,00
Kalp Atim Sayisi 2grup | 1 77,36 1,74 72,00 90,00 3,156 AFY.
(atim/dk) 3.grup | 18 77,61 1,34 68,00 88,00
l. saftha 1.grup | 16 121,88 1,90 109,00 135,00
Kalp Atim Sayisi 2.grup | 11 116,45 1,80 109,00 127,00 4,40 1>3
(atim/dk) 3.grup | 18 116,33 0,93 112,00 125,00
Il. safha 1.grup | 16 144,19 1,40 135,00 154,00
Kalp Atim Sayisi 2.grup | 11 145,00 2,16 134,00 156,00 ,452 AFEY.
(atim/dk) 3.grup | 18 143,06 0,98 137,00 152,00
Ill. safha 1.grup | 16 162,81 2,01 146,00 178,00
Kalp Atim Sayisi 2grup | 1 157,64 3,37 142,00 176,00 1,620 AFY.
(atim/dk) 3.grup | 18 157,72 2,05 139,00 171,00
* p< 0,05 A.F.Y. : Anlamli Fark Yok
Tablo 3: Bayanlarin Toparlanma Siirelerinin Yas Gruplarina Gére Karsilastirilmasi
Degiskenler Gruplar N Art.ort. St.hata Min. Max. F-degeri
1. Dakika Toparlanma 1.grup 16 154,25 2,60 134,00 171,00
Kalp Atim Sayisi 2.grup 1 145,91 4,03 127,00 170,00 2,125
(atim/dk) 3.grup 18 147,11 2,90 125,00 168,00
3.Dakika Toparlanma 1.grup 16 141,50 3,18 115,00 167,00
Kalp Atim Sayisi 2.grup 1 135,82 3,84 119,00 157,00 ,482
(atim/dk) 3.grup 18 133,67 3,42 109,00 156,00
5. Dakika Toparlanma 1.grup 16 132,31 3,04 109,00 154,00
Kalp Atim Sayisi 2.grup 11 127,09 4,08 109,00 149,00 2,541
(atim/dk) 3.grup 18 122,61 2,88 103,00 141,00
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Tablo 4: Bayanlarin Sistolik ve Diyastolik Kan Basinglarinin Yas Gruplarina Gére Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N Art.ort. | St.hata Min. Max. F-degeri
istirahat 1.grup 16 114,75 2,74 96,00 131,00
Sistolik Kan Basinci 2.grup 1 120,45 3,78 101,00 142,00 ,731
(mmHg) 3.grup 18 115,67 3,30 85,00 141,00
istirahat 1.grup 16 73,25 2,69 53,00 102,00
Diyastol Kan Basinci 2.grup 11 75,45 4,27 57,00 100,00 ,404
(mmHg) 3.grup 18 77,56 3,80 53,00 110,00
Egzersiz Sonrasi 1.grup 16 130,19 3,75 93,00 149,00
Sistolik Kan Basinci 2.grup 1 134,73 5,11 109,00 178,00 479
(mmHg) 3.grup 18 129,33 3,18 101,00 147,00
Egzersiz Sonrasi 1.grup 16 93,94 4,36 75,00 133,00
Diyastol Kan Basinci 2.grup 1 114,75 2,74 70,00 137,00 ,289
(mmHg) 3.grup 18 120,45 3,78 69,00 119,00

Tablo 5: Cesitli faktorlerin Kalp Atim Sayisina ve Kan Basincina Etkisi

Degiskenler Karelerin S.d Karelerin F-Degeri
Toplami Ortalamasi
Dakika Kalp atim Sayisi Ana Etki 109675,3 5 21934,06 225,75
(atim/dk) Toparlanma Siresi 109564,5 3 36519,17 375,20*
Yas Gruplari 112, 8 2 56,39 ,569
3 Kosu Periyodundaki Ana Etki 127878,2 5 25536,65 644,166**
Dakika Kalp Atim Sayisi Kosu Safhalari 127525,2 3 42476,07 1072,316**
(atim/ dk) Yas Gruplari 255,0 2 126,53 3,192*
Sistolik Kan Basinci Ana Etki 4818,3 3 1605,77 6,883*
(mmHg) Yas Gruplari 648,3 2 323,68 1,388
On-Son Test 4170,9 1 4169,96 17,873
Diyastolik Kan Basinci Ana Etki 11791,5 3 3929,86 17,006**
(mmHg) Yas Gruplari 429,6 2 214,288 ,928
On-Son Test 11361,9 1 11360,91 49,160™*
* p< 0,05 ** p< 0,01
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KAS'1 egzersiz yogunlastikca artmaktadir. Yas gruplarina gére KAS degerlerine bakildiginda
istirahat sirasinda KAS arasinda anlamh bir fark yoktur (p>0,05). Egzersiz sirasinda ise protokoliin
Lsafthasinda 1.grubun KAS degerleri 3.gruptan anlaml derecede daha yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Egzersizin diger safthalarinda ise KAS degerleri, yas gruplari arasinda anlamlh bir farklilik
gostermemistir. KAS'nin egzersize tepkisi ani olur. Atim hizi artar ve steady state duruma
ulasincaya kadar devam eder. KAS'nin yiikselmesi kaslara kan akisini dolayisiyla oksijen
tasinmasini artiran bir aractir (Rosato, 1990). Hoeger'in (1991) yaptigh bir calismada dinlenme
KASnin 59 atim/dk’dan kiiciik olmasi "miikemmel”, 60-69 atim/dk "iyi" , 70-79 atim/dk
"orta", 80-89 atim/dk zayif ve 90 atim/dk’dan yiiksek olmasi cok zayif olarak belirtilmistir. Buna
gore bizim calismamizdaki deneklerin KAS degerlerinin "orta" diizeyde oldugu bulunmustur.

Egzersiz sonrast 1., 3., 5. dakikalarda alinan KAS'na bakildiginda toparlanma KAS'1 lineer
bir diisiis géstermistir. Egzersiz bitiminden bir dakika sonra kalp atim sayis1 20-30 atim civarinda
asad diiser (Engelhartt,1994). Fakat bizim calismamizda bu sekilde bir diisiis gézlenmemesinin
nedeni deneklerin egzersiz sonunda kalp atim sayilarinin maksimal seviyeden diisiik olmasindan
kaynaklandig: diistiniilebilir. Toparlanma KAS’1 yas gruplari arasinda Kkarsilastirildiginda anlamh
fark bulunmamustir (p>0,05).

Hoeger’in (1991) kan basinci ile ilgili yaptigi cahismada 120-80 mmHg nin normal oldugu
bulunmustur. Kalbin kasilmasi ve kani aorta pompalamast sirasinda élgiilen sistolik basing
egzersiz ile artar. Dinlenme sirasinda 120 mmHg olan sistolik basing ¢cok yogun egzersiz sirasinda
200 mmHg'ye kadar cikabilir. Sistolik kan basincindaki bu artis ¢alisan kasin ve derinin ihtiyacini
karsilamak, kalp ve beyine kan akisini devam ettirmek icin gerekli olan kardiak verimdeki artis
nedeniyledir (Rosato, 1990). Yapilan bir calismada egimli egzersiz testi sirasinda sistolik basincin
genelde her safhada artarken diastolik basincin giderek azaldigi veya ayni kaldigi bulunmustur
(Franks ve ark., 1989). Bu calismada, sistolik ve diyastolik kan basinci egzersiz éncesi ve sonrasinda
degisirken, yas gruplarina bagli degismemektedir. Test sonras: sistolik ve diyastolik basing
artmistir. Dinamik egzersiz sirasinda diastolik kan basinci ya cok az artar (10mmHg) va da hic
degismez. Diastolik basincin 15mmHg veya daha fazla olmasi koroner arter rahatsiziginin bir
belirtisi olabilir. Bununla beraber statik ve izometrik egzersizlerde diastolik basing sistolik basing
kadar artabilir. Bu artis statik kasilan kas direncinin artmasi nedeniyledir (Rosato, 1990).
Ancak bizim calismamizda statik egzersiz yapilmamasina ragmen diastolik kan basinci egzersiz
testi sonrasinda artmustir. Bunun nedeni yorgunluk olabilir.

30 vasina kadar hemen hemen sabit kalan max. VO, bu yastan sonra yasa bagh olarak
her yil yaklasik % 0,6 azalir ve kuralli antrenmanla 50 yasina kadar sabit korunabilir
(Zintl,1994). Aerobik kapasite 20 yasindan sonra sedanter bireyler icin yaklasik %10 ve aktif
bireyler icin ise daha az gerileme baslar (Rosato, 1990). Relativ max. VO, degeri 20-30 vas
arasi antrenmansiz bayanlarda 32-38 ml/kg/dk. arasi degisir (Zintl,1994). Jackson’'in (1991)
VO, max ile ilgili yaptig: bir calismada iyi diizeyde max VO, kullanimi 20-29 yas arasi bayanlarda
38-48 ml/kg/dk, 30-39 yas arasi bayanlarda 34-44 ml/kg/dk, 40-49 yas arasi bayanlarda
31-41ml/kg/dk olarak bulunmustur. Yine max VO, standart degeri 20-29 yas arasi bayanlarda
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> 42 ml/kg/dk, 30-39 yas arasi bayanlarda >39 ml/kg/dk, 40-49 yas arasi bayanlarda
>37ml/kg/dk ise milkkemmel olarak tanimlanmaktadir (Sharkey,1997). Yas ortalamasi 27.13
olan elit bayan halk danscilarinda max VO, 33,5 ml/kg/dk bulunmustur (Baltaci ve ark.1993).
Yine baska bir arastirmada yas ortalamasi 25 olan dans¢1 bayanlarda kosu bandinda max VO,
degeri 47,8 ml/kg/dk olarak bulunmustur (Unver ve ark.1999). Bu bilgiler yaptigimiz arastirmay
desteklemektedir. Nitekim 1.grupta max VO, degerlerinin ortalamasi 45,43+1,28 ml/kg/dk,
2.grupta 38,94+1,53 ve 3.grupta 38,01+0,81 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Bu ¢calismada
aerobik kapasitenin, yas artisina bagh azalma gosterdigi bulunmustur. Maksimum oksijen tiiketimi
1. grupta diger iki gruptan anlaml derecede yiiksektir (p<0,05).

Johnston ve arkadaslarmin 23 yaslarindaki 45 bayan denek iizerinde yaptigi bir arastirmada,
maksimum oksijen kapasite degerlerinin 43,4 ml/kg/dk oldugu tespit edilmistir. Bu bayanlar
aerobik dans yapan smiflardan secilmistir (Johnston ve ark., 1994). Yiiksek diizeydeki dayanikhlik
sporcular (uzun mesafe kosuculari) en yitksek max VO, degerine (70 ml/kg/dk’dan fazla)
sahiptirler (Jackson, 1991). Ortalama yas1 33.4 olan 11 bayan denek iizerinde yapilan bir
calismada kosu bandi testi sonucu maksimum oksijen kullanim kapasite degeri 47.71 ml/kg/dk
olarak tespit edilmistir. Bu bayanlar uzun siiredir aerobik egzersiz yapan bayanlardir (Olson ve
ark.,1992). Bu baglamda egzersizin bireyin maksimum oksijen kullamim kapasitesi tizerine etkisi
acikca ortaya ¢ikmaktadir. Jackson ve ark.’min (1994) 25 -70 vas arasi erkekler {izerinde yaptig
bir calismada egzersiz yapan erkeklerin aerobik kapasitesinde yilda yaklasik 0.25 ml/kg/dk
azalma olurken sedanter erkeklerde 0.77 ml/kg/dk azalma gorildiigii ortaya ¢ikmistir. Bu
noktada aerobik kapasitenin yasla orantili olarak azaldigi fakat diizenli egzersiz yapildiginda bu
azalmanin daha yavas oldugu gériilmektedir. Francis ve ark.’nin (1992) 18-33 yas arasindaki
bayan ve 18-47 yas arasi erkek denekler tizerinde yaptiklari bir ¢alismada maksimum oksijen
kapasitesinin yas ile beraber azaldig: ortaya cikmustr.

Toparlanma kalp atim sayisi toplamda yas gruplarindan degil toparlanma siiresinden
etkilenmistir. Toparlanma siiresinin artisina bagh dakika kalp atim sayis1 azalmaktadir. Fakat bu
azalmada yas gruplan arasinda farklihk yoktur. 3 kosu sonundaki kalp atim sayisi kosu safhalari
ve yas gruplarindan etkilenmistir. Sistolik ve diyastolik kan basinci yas gruplarindan degil 6én ve
son testten yani egzersizden etkilenmistir.

Yapilan bu calismanin sonuclarina gore, denekler arasinda farkh tepkilerin gériilmesi
nedeniyle, egzersiz programlarinin diizenlenmesinde yas faktoriiniin énemli derecede dikkate
alinmasi gerektigi ortaya ¢cikmaktadir. Egzersiz sirasinda (egim ve siire arttikca) dakika kalp atim
sayist kosunun safhalarina ve yas gruplarina gore artis géstermektedir. Sistolik ve diyastolik kan
basinci egzersizle birlikte artarken, yas gruplarina bagh degismemektedir. Aerobik yapan farkl
yas gruplarindaki fiziksel farkhhigi olmayan bayanlarin kardiyovaskiiler tepkilerinin ve max
VO, lerinin farkhlasmasi egzersiz programlarimin siiresinin, sikhdmnin ve siddetinin ayarlanmasi
acisindan 6nemli gézitkkmektedir. Bu nedenle egzersiz yapmak isteyen kisilerde egzersizin niteligi
yasa ve aerobik kapasiteye gore ayarlanmahdir.
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MiLLi DUZEYDE SPOR YAPTIKTAN SONRA

YARISMA SPORUNU BIRAKMIS
SPORCULARDA YASAM TARZININ
ARASTIRILMASI

Alper Faruk UGRAS *
Latif AYDOS **

OZET

Bu arastirmanin amaci, elit diizeyde 15-20 yil spor yaptiktan sonra yarisma sporunu birakmig bireylerin, yasam
tarzini arastirmaktir.

Calismaya, yillarca elit diizeyde spor yaptiktan sonra yarisma sporunu birakmis 20 erkek milli sporcu ile 10
sedanter erkek olmak (lzere toplam 30 kisi katilmistir. Calismada gruplar 1. Eski milli sporcular olup, diizenli
egzersiz yapanlar (Yas :X = 43.7 + 3.43), 2. Eski milli sporcular olup, dlizensiz egzersiz yapanlar ya da egzersizi
tamamen birakmis olanlar (Yas:X = 45.9 + 3.0), 3. Egzersiz yapmayan erkekler (Yas:X = 41.8 + 1.69)'den
olugsmustur.

Deneklerin is yiki (MET) degerleri, esneklik, bel/kalga orani, deri kivrim kalinhgi élcimi, yag orani degerleri
ve diger bazi fiziksel parametreler birbirleriyle karsilastirilmistir. Ayrica deneklere yliz yiize goértstlerek
katihmcilarin saghk davranislari, risk faktérleri, hastaliga ait aile hikayesi, demografik veriler, bos zaman
egzersiz ve spor aktivitelerine katilimini iceren anket uygulanmigtir.

Sonug olarak, Olgiimlere uygulanan  aritmetik ortalamalar arasi farka ait " t " testiyle, éictilen parametrelerden
Kisinin is yuki (MET) degeri (1-2%), Esneklik (1-3**), Deri yag kalinliklari (chest (1-2%, 1-3%), triceps (1-2%, 1-3%),
abdominal (1-2%), suprailiac (1-2%)), Vicut yag orani (1-2%), istatistiksel agidan (*p<0.05 ve ** p<0.01’e gére)
anlamli bulunmustur.

Olgiilen diger parametrelerimizden, Viicut kitle indeksi (V.K.i.) ve Bel/Kalca orani, gruplar 1-2, 2-3, 1-3 olarak
birbirleriyle karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir.

Anahtar Kelimeler : Elit Sporcu, Emekli Sporcu, Milli Sporcu, Yasam Tarzi

* Bilkent Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii, ANKARA
** Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, ANKARA
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AN INVESTIGATION OF LIFE STYLES IN RETIRED
ELITE ATHLETES

SUMMARY

The purpose of this study was to investigate the life styles of retired athletes. A total of 30 male subjects was
divided into 3 groups. Group 1 : Former national players (FNP) who have continued to exercise regularly (Age
X =43.7 £ 3.43 ). Group 2 : Former national players who have discontinued their sports activities or who
haven’t been exercising regularly (Age X = 45.9 + 3.0). Group 3 : Sedentary people (Age X = 41.8 + 1.69).

Data on participants’ MET values, flexibility, waist/hip ratio, " skinfold measures", body fat ratio, and some other
physical parameters ( age, height, weight, etc.) have been compared. In addition, all subjects’ health behaviors,
risk factors, family history of disease, demographic data and current and past participation in leisure time sport
and physical activities were collected face-to-face through questionaires.

In conclusion :The statistical analysis of these measures (t-test) showed that MET (1-2%), Flexibility (1-3*%),
Skinfold measures (chest (1-2%, 1-3%), triceps (1-2*, 1-3%), abdominal (1-2*), suprailiac (1-2*)), Body fat ratio
(1-2%), were statistically found significant (*p<0.05 ** p<0.01). Other parameters, Body mass index (BMl),
Waist/Hip ratio, Skinfold measures (biceps, thigh and subscapula) were not found significant (*p<0.05™*
p<0.01) when all groups of people (1-2, 2-3, and 1-3) were compared to each other.

Key Words:Elite Athlete, RetiredAthlete, National Athlete, LifeStyle

GIRIS

Hayatin her déneminde saglikh ve verimli olarak yasam kalitesinin yiikseltilmesi her insanin
en dnemli istegidir. Bu énemli istegi fiziksel, ruhsal, sosyal, cevresel ve saglikh yasam sartlarina
uyarak elde edebiliriz. Sadece fiziksel yapiya agirlik verilirse, kisinin duygusal, sosyal ve entellektiiel
degerleri ve dengeleri bozulabilir®. Saglhkl ve verimli olmak, istikrarli bir yasam tarzi ve
ahiskanliklar1 edinmekten gecer. Yasam tarzi, annenin karmindaki bebeklik cagindan baslayip
hayatin sonuna kadar devam eder. Bu siirec icinde uyku, beslenme, stresi kontrol etme, sigara
icme ve fiziksel aktivite aliskanhklarn gibi faaliyetler cok énemlidir.

Yasam kalitemizin yiiksek ve verimli olmasinda énemli katkilar bulunan egzersizlerin, saglika
olan iligkileri {izerinde ¢esitli arastirmalar yapilmustir.

Okul siralarinda ileri diizeyde spor yapanlarin, sporcu olmayan ve normal spor yapanlara
gore daha ivi fiziksel yapiya sahip olduklari ve spora katiimin olumsuz psikolojik etkiler
yapmadidi tesbit edilmistir. Bununla birlikte, énceden spor yapmanin saglikli yasam ve fizik
kondisyona olan etkileri karmasik ve ¢ok iyi anlasilmamis bir konudur. Genglikte sporda basariy
etkileyen, kalp, dolasim ve solunum sistemi gibi genetik faktérler, orta yasta ve hayatin geri
kalan villarinda da etkisini gosterir. Ozellikle hayat tarzi , egzersiz, diyet, sigara icme aliskanha
konuyu daha da karmasik hale getirmektedir .

Sporculuktan gelen aliskanliklarla uygulanan diyete karsilik, yapilan aktivite orammn diismesi
veya aktivitenin tamamen birakilmasi, asin kilo kazarmi ve hala eski sporculuk diizeyinde spor
yapabilme inanci nedeniyle kisi, yaslandigim unutarak bazen kendi fizyolojik sinirlarini asir
zorlamasi sebebiyle ani éliimler olmaktadir®.
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Cagimizdaki teknolojik gelismelere bagl olarak insanlar daha az hareket eder duruma
gelmistir. Organizmanin yapisina uygun olmayan ve giderek yayginlasmakta olan bu durum,
insan saghigim tehdit eden ve yasamu riske sokan bir etken haline gelmisdir. Bununla birlikte,
sismanlk ve diabet gibi metabolik ve endokrinle ilgili hastaliklari, sedanter yasantimin artirdigt
bilinmektedir. Sedanter yasam, ani 6liim sebebi olmamakla birlikte, yiiksek tansiyon, kalp ve
dolasim sistemi, kanser, deprasyon, osteoporosis, sismanlik ve diabet gibi hastaliklarla da
yakindan ilgilidir*8 2% 39,

Hareketsizligin, kalp risk faktérleri ile ilgili olduguna dair ilk calisma 1954 yilinda Morris ve
Raffle tarafindan Londra’da otobiis séférleri tizerinde yapilmistir. Arastirma sonuglan, stirekli
ayakta hareket eden biletcilerin, séférlere gére %30 oraninda daha az kalp ve damar hastahiklarina
yakalandigini  gostermistir® 231

Sedanter yasam, bircok kronik hastaligin ve premature 6liim riskinin artmasmna neden olur.
Shephar’a gére egzersiz azhig: ile toplumlarda kalp-damar hastaliklarimin ortaya ¢ikma orani
arasinda baglanti bulunmaktadir®®.

Agrr gida rejimi, sigara ve stresin disinda yetersiz diizeyde yapilan egzersizin kalp krizi icin
bir risk faktorii oldugu kesin olarak kabul edilmistir. Hareketsiz olanlar, aktiflere gére 1.5-2.0
kez daha fazla KKH gelistirme riskine sahiptir. Diisiik fizik kondisyon diizeyi ile KKH risk
faktorleri yakinen iligkili bulunmugtur®* 6 22 24.26)

Blair'in 9777 erkek tizerinde yapmus oldugu calismada, sihhatlilik diizeyindeki gelisme ile
diisiik 6liim oranmi, diisiik seviyeli sihhatlilik ile de her tiirlii kardiovaskiiler hastaliklari iliskili
bulmustur®. Blair ayrica, 10224 erkek ve 3120 kadin1 8 yil takip etmis oldugu calismada her
tiirlti Sliimlerle diisiik  seviyeli saghgin yakinen iliskisini bulmustur®.

Peter ve arkadaslarina gére, erigkin sedanterler, fizik is kapasitelerini birkac ay icinde diizenli
ve etkili egzersiz yaparak %20-%100 oraninda artirabilirler®?.

Fuorssman ve Lindegard, Isvec’in Malmo kasabasinda enfarktiisten hayatta kalanlarn fiziki is
derecelerini analiz etmis, Enfarktiis sonrast calisan kisilerle, normal kisiler arasinda fiziki faaliyetler
acisindan bir fark bulamamistir®.

Sayisal verilere ve tahminlere gére sedanter yasam, koroner hastaliklari, kolon kanseri ve
diabetten olan éliimlerin 1/3’den sorumludur. Sayet her birey aktif olsayadi, bu hastaliklardan &liim
orani 2/3’0i olacakti. Faaliyetlerdeki hafif artislar bile 6liim oranimn %5-6 kadar azaltmaktadir®®.

Taylor ve arkadaslari, Amerika’da demiryollarinda calisan 40-64 yas grubu erkeklerdeki
kalp atagini incelemis, her 1000 kiside kalp hastaliklarina bagl gériilen 6limii sedanter
memurlarda 5.7, orta diizeyde aktif olanlarda 3.9, fazla aktif olanlarda ise 2.8 olarak tesbit
etmigtir®>%3),
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Kahn, fizik aktivite hipotezini test etmek icin postahane calisanlarini incelemis, sedanter
memurlarin aktif postacilara gére, 1.4-1.9 kat arasinda kalp damar hastaliklar1 acisindan daha
fazla 6liim oranina sahip olduklarini bildirmistir®.

Adelstein, Giiney Afrikada beyaz erkeklerden olan sedanter Demiryolu memurlar ile, aktif
olan iscileri karsilastirmis, koroner kalp hastaliklarindan olan 6liimlerin , yas ayarlandiginda, genel
nufusla bu kisiler arasinda bir fark olmadigini bulmustur. Koroner hastaliklardan olan éliimlerde
ise dayal iki grup arasinda énemli bir fark bulunmamigtir®.

Mesleki fiziki aktivitelerle ilgili olarak postacilar, demiryolu iscileri, ciftciler, sirket calisanlari,
devlet memurlari, liman iscileri ve polisler ile itfayeciler iizerinde bir¢ok calisma yapilmustir. Bu
calismalarin bircogunun raporuna gére fiziksel olarak aktif olanlarin, sedanter olanlara gére
1/3-3/4 oraninda daha az KKH yasadiklar: bildirilmistir®.

Taylor ve arkadaslari, is aktivitesi ile koroner kalp hastaliklar: arasinda ters bir iliskinin
oldugununu tesbit etmislerdir®33.

Hollanda’da yapilan calismalarda, orta yogunlukta yapilan aktivitelerin koroner arter
hastaliklar riskini azalttig: tesbit edilmistir®®.

Magnus ve arkadaslari, yiiriime , bisiklete binme ve bahce isleriyle ugrasma gibi ahiskanhklar
olan kisilerle kroner rahatsizliklar arasinda ters bir iliski bulmustur®®.

Cooper ve arkadaslan (1976), Dallas’'ta Aerobik Arastirma Enstitiisiinde, yapmis olduklar
bir arastirmada fiziksel fitnes ile kalp ve damar risk faktorleri arasinda ters ve istikrarh bir iligki
bulmuslardir®- 3V,

Ozetle, giinde 20 dakikalik bir yiiriime (100 cal) %30 oraninda koroner arter hastaliklar
riskini azaltmaktadir. Giinliik kalori harcamasi artirilarak risk faktérii azaltilabilir. Baska bir
calismada bos zaman faaliyeti olarak sporla giinde 300 k.cal harcayanlar, sedanterlere gére daha
az kalp krizi ve buna baglh 6liim yasamislardir. Giinde egzersizle 500-600 kalori harcamakla,
(5-6 millik bir kosu demektir) egzersizin sunacag biitiin korumalar kazanilmaktadir®.

Risk, fiziksel uygunluk (fitnes) diizeyi 35 ml/kg/dk durumunda diisiiktiir (plato olusur) hatta,
diizenli olarak aktif olan kisilerde ve daha yiiksek diizeyde fiziksel uygunluga sahip olan kisilerde
bu risk daha da diiser®?.

Mezuniyet sonrasi sporu birakan Harward’li sporcularin, spora devam eden akranlarina
gore yiiksek koroner hastalik oranina sahip olduklari tesbit edilmistir®®.

Koroner atherosklerotik lezyonlari durdurabilmek icin yaklasik 1400 k.cal / hafta’lik bos
zaman aktivitesi gereklidir. Haftada 5-6 saat diizenli egzersiz yapan hastalarda (yaklasik 2200
kcal/hafta) hastaliklarindan diizelme gériilmiistiir®®.

Normal istenen aktivite diizeyleri; 3 giin/hafta, 20 dk lik calisma, %50-85 max VO,
kardiovaskiiler gelisme saglar®- V.
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Bu arastirmanin amaci, elit diizeyde uzun siire spor yaptiktan sonra yarisma sporunu birakmis
bireylerin yasam tarzini arastirmak, bu konuda yapilmis arastirma sonugclarim karsilastirarak
fark olup olmadigini tesbit etmektir. Bu yénde yapilacak olan bilimsel calismalara katkida
bulunmaktir.

MATERYAL VE METOD

Bu arastirma, yaslan 40-50 arasinda degisen (X = 43.8 + 3.14) ve {i¢ gruptan olusan toplam
30 erkek tizerinde yapilmustir.

Birinci Grup: Onbes-Yirmi yil sporculuk hayati olan, elit diizeyde profesyonel veya amatér
olarak spor yapmus, ferdi veya takim sporlarinda yarismis, Olimpiyat, Diinya, Avrupa, Balkan
va da diger Uluslararasi miisabakalarda iilkemizi temsil etmis ve sporu biraktiktan sonra diizenli
olarak spor hayatini halen devam ettiren ve yas ortalamasi X = 43.7 + 3.43 olan, 10 erkek
milli sporcudan olusmustur.

ikinci Grup: Birinci gruptaki sporcularla benzer yasta X = 45.9 + 3.0 ve benzer fiziki
dlctilere sahip olan, sporu biraktiktan sonra diizenli olarak spor hayatim devam ettirmeyen 10
erkek milli sporcudan olusmustur.

Uciincii Grup: Yas ortalamasi X = 41.8 = 1.69 olan ve masa basinda gérev yapan saghkl
10 sedanter erkekten olusmustur.

Anket: Arastirmaya katilan deneklerle yiiz yiize anket uygulamast yapilmis olup, arastirmaya
vardimci olacak bilgiler (saglk davranislari, egzersiz aliskanhklan, aile risk hikayeleri vb.) toplanmustir.

Fizik Muayene: Deneklerin tibbi hikayeleri (kullandiklan ilaglar, hastalik durumlari, ameliyat
gecirip gecirmedikleri, teste mani bir durumlarmin olup olmadig: vb.) kardiolog tarafindan alinmustir.
Fiziki muayene sirasinda tamamen saghkli oldugu anlasilan Kisiler teste alinmislardur.

Olciimler: Denekler, testler uygulanmadan énce test hakkinda bilgilendirilmisler ve testi
almak icin goniillii olduklarina dair katiim formu imzalattirildiktan sonra teste alinmuslardur.

Eforlu Elektrokardiogram (Stres Testi): Her tiirlii canlandirma imkani olan ortamda,
iki hekim (kardioloji uzmani ve pratisyen hekim) tarafindan istirahat ve efor esnasindaki EKG
degerleri, Centra 2000 Electronics Marquette/Mac marka monitor ve motorlu treadmil kullanilarak
alinmistir. Bruce protokolu kullanilarak kisinin is yiikkii (MET) cinsinden (1 MET = 3.5
ml/kg/dk) hesaplanmustir.

Fiziksel Olciimler
Yas: Yl olarak tesbit edilmistir.

Kilo: Biitiin denekler hassas bir terazi ile (Tefal Sensitive Computer) kilogram (kg) birimiyle
¢iplak ayak ve sadece sort giyilmis olarak tartilmislardir.
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Boy: Denekler dik pozisyonda ayakta dururken agirliklan iki ayagi esit olarak dagitiimis ve
topuklar bitisik, kollar yanlara sarkitilmis ve serbest pozisyonda iken dl¢tim tahtasyla cm cinsin-
den olcim yapilmistir.

Derialti Yag Kalnh@ Olciimii: Biceps, Triceps, Subscapula, Suprailiac, Abdominal,

Chest, Thigh boélgelerinden teknigine uygun olarak dlciim alinmistir. Viicut Yag Yizdesini
bulmak icin "Lange" formiilii (Bi + Tr + Sc + Si + Ch + Th) x 0.097 + 3.64 ) kullarulmstir ®».

Bel Cevresi: Olcii, kaburga kafesinin asad kenarwyla crista-iliaca’lar arasinda, belin en dar
olan cevresinden normal soluk verme sonunda alinmustir. Headmass marka meziiro kullanilmustir.

Kalca Cevresi: Olcii, énden symphuysis pubis seviyesinde ve arkadan kalca kaslarinin
maksimal cikint1 seviyesinden alinmistir. Headmass marka meziiro kullanilmustr.

Viicut Kitle indeksi (V.K.I.): Viicut kompozisyonunu yansitan lcii olup, agirhgin (kg),
boyun (m) karesine baliinmesiyle bulunmustur.

Esneklik: Bilkent Universitesi Beden Egitim ve Spor Merkezi uzan-eris sehbasi kullanilmustir.
DenekKler ciplak ayakla dlctilmiislerdir.

Anket: Yasam tarzi ile ilgili olarak 31 sorudan olusan ve soru-cevap seklinde diizenlenmis
anket uygulanmustir.

istatistik Metod: Olgﬁm sonuclarinin aritmetik ortalamasi (X), Standart Sapmasi
(SD), minimal ve maksimal degerleri, %’lik degisimleri tesbit edilerek, bagimsiz gruplarda
aritmetik ortalamalar arasi farka ait "t-testi" yapilmistir. Sonuclarin p<0.01 ve p<0.05 énem
seviyesinde olup-olmadiklar1 belirlenmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan gruplarda yapilan Slctimlere ait bulgular asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Gruplarin Fiziksel Karekteristikleri

DEGISKENLER GRUP N X sD Max Min
YAS | 10 437 3.43 53 41

(yil) I 10 45.9 3.0 51 42

T} 10 41.8 1.69 45 40
BOY | 10 178.8 6.23 188 174

(cm) I 10 180.5 8.47 198 165

m 10 1735 5.72 187 168

KiLO 1 10 84.4 7.9 101 72

(k) I 10 88.4 9.27 102 74

T} 10 75.7 7.81 85 61

*P<0.05, **P<0.01
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Tablo 2. Arastirmaya Katilan Gruplarin Viicut Kitle Indeksi (V.K.I), Bel/Kalca Orani ve Esneklik

Olciimii
DEGISKENLER| GRUP N X sD KAR. Xi - Xii t- %
GRUP DEGERI | DEGiSiM
VUCUT YAG | 10 10.77 2.57 1-2 2.42 2.25* 22.47
ORANI I 10 13.19 2.20 2-3 0.68 0.64 5.16
n 10 12.51 2.49 1-3 1.74 1.53 16.16
V. KITLE I 10 26.45 2.64 1-2 0.67 0.63 253
iNDEKSI Il 10 27.12 2.05 2-3 1.99 2.06 7.34
V.K.i (kg/m?) n 10 25.13 2.24 1-3 1.32 1.20 4.99
BEL/KALCA | 10 0.90 1.75 1-2 0.03 1.30 3.33
ORANI (cm) I 10 0.93 1.76 2-3 0.01 0.41 1.08
m 10 0.94 1.02 1-3 0.04 2.07 4.44
ESNEKLIK I 10 221 9.52 1-2 8.5 2.00 38.46
(Uzan-Eris) I 10 13.6 9.47 2-3 42 1.09 30.88
(cm) m 10 9.4 7.69 1-3 12.7 3.28* 57.47
* P<0.05, ** P<0.01
Tablo 3. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sporda Almig Olduklar: Dereceler
DEGISKENLER DUNYA AVRUPA BALKAN AKDENiIZz TURKIYE
DERECELER ol om | 1T T O T A1 w1 n{m
GRUP | (N=10) - 2| - 1 2 | 1 1 1 1 1 112
GRUP Il (N=10) - - 1 - 2 - - 1
%’lik Dagiimi - |10|10 |10| 10| 15|20 | 15| 5| 5| 5| 65| 15|15

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Gruplarin Yorgunluk - Stres ve Stresle Bas Etme Diizeyleri

DEGISKENLER Sik Sik Kendini Sik Sik Kendini Gergin Stresin Ustesinden
Yorgun Hissedenler ve Stresli Hissedenler Kolay Gelenler
EVET HAYIR EVET HAYIR EVET HAYIR
GRUP I (N =10) 1 9 3 7 10 0
GRUP II (N =10) 6 6 5 5 8 2
GRUP Il (N = 10) 4 6 5 5 9 1
%’lik Dagihmi 36.66 63.33 43.33 56.66 90 10
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Tablo 5. Arastirmaya Katilan Gruplarin Yapmis Olduklar: Haftalik Egzersiz Sikligi

DEGISKENLER | 1GUN | 2GUN | 3GUN | 4GUN | 7GUN HiC ORTALAMA
YAPMAYANLAR| GUN/HAFTA
GRUP | (N=10) 0 1 3 0 44/10
GRUP Il (N=10) 1 5 10/10
GRUP Il (N=10) 1 7 7/10
%’lik Dagilimi 3.33 20 16.66 10 10 40 -
Tablo 6. Arastirmaya Katilan Gruplara Ait Is Yiikii (MET) Degerleri
DEGi$KENLER GRUP N X SD KAR.GRP|  Xi-Xii t %
DEGERI |DEGIiSiM
iS YUKU I 10 13.2 2.04 1-2 2.6 2.46* 19.70
(MET) 1l 10 10.6 2.63 2-3 1.6 1.46 15.09
i 10 12.2 2.25 1-3 1.0 1.04 7.58
* P<0.05, ** P<0.01
Tablo 7. Arastirmaya Katilan Gruplara Ait Haftalik Egzersiz Siddet Diizeyleri
DEGISKENLER | Normal Hizh Jog Hizh Hic Haftalik | Haftallk | Kosu
Yiiriime Yirime Yapma Kosma Egzersiz | Ortalama| Ortalama|Bandinda
5 km/saat | 7 km/saat | 9 km/saat |12 km/saat |Yapmayanlay  MET Kosulan | Alinan
(4MET) | (6MET) | (10 MET) | (13 MET) Degeri | Mesafe |Ortalama
(83.3 m/dk) | (116.6 m/dk) | (150 m/dk) | (200 m/dk) km/saat | (MET)
GRUP | (N =10) 1 2 1 6 10.4 10 13.2
GRUP Il (N =10) 0 2 1 2 4.8 4.7 10.6
GRUP Il (N =10) 0 0 0 1.2 1.5 122
%’ lik Dagilimi 13.33 13.33 6.66 26.66 40 - - -
Tablo 8 . Arastirmaya katilan Gruplari Haftalik Egzersiz Siireleri
DEGISKENLER 0-30 30-60 60 - 90 90 - 120 Hig Haftalik
Dakika Dakika Dakika Dakika |Yapmayanlar |Ortalama Siire
(Dakika)
GRUP 1 (N=10) 0 1 3 - 770/10
GRUP Il (N=10) 1 1 305/10
GRUP Il (N=10) 0 165/10
%’lik Dagilimi 3.33 40 3.33 13.33 40 1240/30
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Tablo 9. Arastirmava Katilan Gruplarin Is Yerlerindeki Giinliik Fiziksel Calisma Diizeyleri

DEGISKENLER | COK HAFiF HAFIF | ORTASIDDETTE| AGIR  |GUNLUK ORTALAMA
(1.5 MET) (2 MET) (3 MET) (5 MET) i$ YOKU (MET)

GRUP | (N=10) 1 2 2 5 3.65

GRUP Il (N=10) 3 2 3 2 2.75

GRUP Il (N=10) 6 4 0 0 1.7

%’lik Dagilimi 33.33 26.66 16.66 23.33 -

Tablo 10. Arastirmaya Katilan Gruplarin Yakinlarina Ait Saglik Durumlari

DEGISKENLER |KALP HAS. [SEKER HAS| YUK.KOL.| FELC KANSER | YUK.TANS. | SISMANLIK
GRUPLAR [ T T T A O O I R N T O I T (T O I TR R TR T
BABA 6|12 1 1 1]1]1 1] 1 2

ANNE 2 1 1 1] 1 5 1
ERK.KARD. 1 1 11 1

KIZ KARD. 1 1

TOPLAM o131 |1]a|-|1|-|-|2]l2|2fj2|1|1|-|7[1]1]-

Tablo 11. Arastirmaya Katilanlarin Beslenme Aliskanhklar:

DEGISKENLER

GRUP | (N=10) | GRUP Il (N=10)

GRUP Il (N10) | %’lik Dagihmi

Haftanin ¢ogu et, st ve mamdilleri, 3 2 6 55
yumurta yiyenler

Haftada 2-3guin et, siit yumurta 6 8 3 85
ve sut mamdilleri yiyenler

Vejeteryan olanlar 1 0

Digerleri 0 1

Tablo 12. Arastirmaya Katilan Gruplarin Siit Icme Aliskanhiklar:

DEGISKENLER

DIiYET SUT (%1.5)

YAGLI SUT (%3)

SUT iCMEYENLER

GRUP | (N=10) 7 1 2
GRUP Il (N=10) 5 2 3
GRUP Ill (N=10) 2 5 3
%’lik Dagilimi 46.66 26.66 26.66
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Tablo 13. Arastirmaya Katilan Gruplarin Beslenme Aliskanlhg: Olarak Sebze/Meyva Alimlari

DEGiISKENLER Gilinde Gilinde Giinde Hi¢ Yemeyenler
1-2kez 3-5kez 6 ve Uzerinde

GRUPI (N =10) 6 4 0 0

GRUP Il (N =10) 9 1 0 0

GRUP Il (N =10) 8 2 0 0

%’ lik Dagihmi 76.66 23.33 0 0

Tablo 14. Arastirmaya Katilan Gruplarin Beslenme Aliskanlhg: Olarak Vitamin Kullanimlar

DEGISKENLER | VITAMIN A VITAMIN VITAMIN C DIGER HiC
B-KOMPLEKS KULLANMAYANLAR

GRUP | (N=10) 2 6 3

GRUP Il (N=10) 1 1 4

GRUP Ill (N=10) 1 7

%’lik Dagilimi 10 26.66 26.66 20 43.33

Tablo 15. Arastirmaya Katilan Gruplarin Giinliik Sigara Kullanimlar:

DEGISKENLER 0-10 11-20 21-30 Hic Gunlik Sigara
Adet Adet Adet Icmeyen icme Ortalamasi

GRUP | (N=10) 1 2 0 7 45/3
GRUP Il (N=10) 0 4 2 4 135/6

%’ lik Dagilimi 3.33 30 10 56.66
Tablo 16. Arastirmaya Katilan Gruplarin Sigara I¢me Siireleri

DEGISKENLER 0-10 11-20 21-30 Hic Giinliik Sigara

yil yil yil Icmeyen icme Ortalamasi Y1l

GRUP | (N=10) 2 0 1 7 42/3

GRUP Il (N=10) 1 4 1 4 88/6

GRUP Il (N=10) 0 2 2 6 93/4

%’ lik Dagihmi 10 20 13.33 56.66 -
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Tablo 17. Arastirmaya Katilan Gruplarin Haftalik Alkol Kullanimlari

DEGISKENLER 1 2 3 4 10 BARDAK | Hi¢
BARDAK | BARDAK | BARDAK | BARDAK | UZERi | ICMEYENLER

GRUPI | BIRA 2 1 1

(N=10) | SARAP 2 1 4
RAKI 1

GRUPII | BIRA 3 1

(N=10) | SARAP 1 2 5
RAKI 1

GRUPIIl | BIRA 2

(N=10) | SARAP 1 1 1
RAKI 4 1 2

% lik Dagilimi 40 26.66 6.66 13.33 3.33 -

TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma ile elde edilen bulgularla elit diizeyde spor yaptiktan sonra yarisma sporunu
birakan, antrenérliige devam eden sporcular ile ayni yas ve fizik 6zelliklerine sahip sedanter
kisilerdeki yasam tarzi arastirilmustir.

Fiziksel Karekteristikler: Arastirmaya katilan gruplarin yas ortalamalar: birinci grup
X =43.7 + 3.43, ikinci grup X = 45.9 + 3.0, ve {lictincli grup X = 41.8 + 1.69 olarak tesbit
edilmistir.

Koroner Kalp Hastaliklar: orta yas hastaligi olup yakalanma sikhig: erkeklerde 40-59,
kadinlarda ise 45-65 yaslar arasidir. Erkeklerin bayanlara oranla daha yiitksek KKH riskine
sahip oldugu bilinmektedir®*-323%,

Arastirmaya katilan gruplarin boy ortalamalar tablo 1.de verilmis olup, Sporcu olmayan
gruptakilerin boylarinin, sporculara gére daha kisa oldugu anlasilmustir.

Arastirmaya katilan gruplarin kilo ortalamalari tablo 1’de goriildiigii gibi, sporcu olmayan
grup diger gruptakilere gére daha hafif kiloludur. Birinci grup ile ikinci grup arasindaki ortalamalar
arasinda %05 lik kilo farki gézlenmistir.

Sporcu olmayan grubun, boy ve kilo degerlerine bakildiginda, sporcu olan gruplara gore,
daha kisa boylu ve daha az kilolu oldugu ortaya ¢cikmistir. Sporcularin daha uzun boylu ve kilolu
oluslari, sporcu oluslari ve aktivitelere katilmadan 6nce secilmis olduklarina baglanabilir.

Viicut Kitle indeksi (V.K.I.): Arastirmaya alinan gruplarin V.K.I. ortalamalar arasindaki
fark istatistik acidan énemli bulunmarmustir.

Brill ve arkadaslan tarafindan sporcu ve sporcu olmayan gruplar iizerinde yapilan bir
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calismada, V.K.I. sonuglari daha énce spor yapmis olanlarda X = 25.4 + 2.6 kg/m?, sporcu
olmayanlarda ise X = 25.4 = 2.7 kg/m?* bulunmustur ®.

VK., iskemik Koroner Kalp Hastaliklari, kan basinci, kan lipidleriyle yakin iliskilidir 30.
V.K.I. degerleri 20-25 kg/m? arasinda olmahdirl1.Miller'e gére, V.K.I'i erkeklerde 27.8
kg/m?, kadinlarda 27.3 kg/m? den fazla olursa éliim ve hastalik riski artar 23.

Arastirma sonuclarina gore bel/kalca oram bakimindan , Gruplarin ortalamalar arasindaki
fark istatistik acidan anlamh ¢ikmamustir. Bu oran 0.9 cm den yukarida ise, yiiksek trigliserid,
diabetin 2nci tipi, yiikksek insiilin ve yiiksek tansiyon ile de yakinen iliskilidir®?.

Viicut Yag Orami: Arastirmaya katilan gruplardan, Birinci grupla ikinci grup arasinda
V.Y.O'1 ortalamalar, istatistik agidan ( p<0.05) anlaml olup, birinci ve ikinci gruptakiler arasinda
%22 fark bulunmustur.

Sismanlik (obesity), ciddi bircok hastalik ile yakinen iliskilidir™. Sismanhgin kan basinci,
kolesterol ve diabet tizerindeki olumsuz etkileri bilinmektedir. V.Y.O’'nin artmast kalp Krizi riskini
daha da artinr. Framingham calismasina gore, Angina Pektoris ve M. Enfarktiis hastaliklarina
yakalanma ihtimali, ideal kilosundan %20 fazla olan kisilerde® kat daha fazla oldugu tesbit
edilmistir®®. Arastirma sonugclarina gore, arastirmaya katilan gruplarin viicut yag yiizdeleri
normal sinirlar icinde bulunmustur.

Anket Degerlendirmeleri: Arastirmaya katilan sporcularin hepsi (Tablo.3) cesitli diizeylerde
Uluslar aras: dereceler almis ve 15-20 yil arasinda spor yapmuslardir. Bu sporcular yarismacilig
ortalama 13-14 yil 6nce birakmuslardir. Bu sporcularin %901 spor hayatlarini bir stire antrenorlitk
yaparak devam ettirmis, %50’si milli takimlarda ¢alismis ve halen %30’u da antrenétrlitk meslegini
secmistir. Sedanter gruptakilerin %60 nin memur, %40’ nin ise diger meslek gruplarindan oldugu
anlagilmustir.

Katihmcilarin stresle bas etme diizeylerine bakildiginda, ikinci grubun %601, ticlincti grubun
%401 ve birinci grubun %10’u kendisini yorgun, gruplarin %43’{iniin kendisini gergin ve stresli
hissettiklerini fakat %90’1inin stresin iistesinden kolay geldiklerini séylemislerdir.

Fiziksel ¢alismalar dogrudan vya da dolayh olarak birka¢ risk faktériinii etkilemektedir®®.
Aktivite seviyesi ile KKH’den 6liimler arasinda ters iliski kuran bircok c¢alisma bulunmaktadir® 9.

Egzersiz azlig: ile toplumlarda kalp-damar hastaliklarinin ortaya c¢ikmast oranlan arasinda
baglanti bulunmaktadir®®. Haftalik bos zaman degerlendirilmesi olarak yapilan aktivite
diizeylerine bakildiginda; Birinci grup haftada iki ile yedi giin spor yapmaktadir (Tablo.5).
Egzersiz sikhgi ortalama birinci grupta 4.4 giin olup, literatlirde istenen egzersiz sikligina
yakindrr. Ikinci grupta, haftalik egzersiz sikligi ortalama 1 giindiir. Bu gruptakilerin %50’si spor
yapmamaktadir. Yapanlarin ise siklik diizeyi literatiirde belirtilen lciilerin altindadir. Ugiincii
gruptakilerin %70’i tamamen sedanter, %30’u ise haftada 2-3 giin egzersiz yaptigimi ifade
etmistir. Bu gruptakilerin egzersizlere ayirdiklari zaman ortalama 0.7 giin olarak belirlenmistir.
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Birinci grubun, haftada ortalama 10 km/saat kostuklari anlasilmistir.Bu grubun EKG stress
testinde is yiikii ortalamasi 13.2 MET olarak tesbit edilmis ve performanslarinin %78'i ile
haftalik ortalama 10,4 MET lik is yiikiiyle egzersizlerini devam ettirdikleri ortaya ¢ikmustir.

Ikinci grupta ise (Tablo.6), haftalik ortalama 4.8 MET'lik is yiikii ile egzersiz yapildig
anlasilmistir. Bu grupta ortalama 4.7 km/saat mesafelik kosuya denk gelecek tiirde egzersiz
vapilmaktadir. Ikinci gruptakilerin EKG stres testinden elde edilen is yiikii degerlerinin %45 ‘i
kadar bir yiikle haftalik egzersizlerini devam ettirdikleri anlasilmis ve siddet diizeyleri ¢ok diisiik
bulunmustur.

Yapilan egzersizlerin enerji maliyetini tesbit etmede MET degeri kullanilmis ve “1 MET =
3.5 ml/kg/dk” olarak ifade edilmistir ¢7-3.

Birinci grup stres testi sonuclari ile literatiir arasinda paralellik goriiliirken diger gruplarin
sonugclan arasinda farklilik oldugu gézlenmistir. ikinci ve sedanter grubun mevcut kapasitelerini
kullanmamalari, etkili ve diizenli aktiviteleri yapmamalari ileride bu gruptakilerin kalp risk
faktorlerini gelistirmeye aday olduklarini isaret etmektedir.

Sedanter grupta egzersiz yapanlarin hepsi 4 MET'lik is yaptiklarini beyan etmisler, oysa
grubun stress testinde haftalik ortalama is yiikii 1.2 MET olarak bulunmustur. Bu haftada
ortalama 1.5 km/saat kosu demek ve EKG stres testinde alinan degerlerin %12.2’sine denk bir
egzersiz yaptiklar: anlasilmistir. Siddet ¢cok dustik diizeyde bulunmustur.

Arastirmaya katilan gruplarin (Tablo.7) serbest zaman aktivitelerinin, siire, siddet ve siklik
diizeyleri degerlendirilirse; birinci grup haftalik ortalama 4.4 giin, 10.4 MET degerine
denk siddette ve 77 dakika siireli (yilda ortalama 52 x 77 x 4.4 gin = 293.6 saat) egzersiz
yaptiklan ve halen aktif olduklari anlagilmistir. Bu ¢alismalar literatiirdeki Slciilere gére (yilda 50
saat istenmektedir) yeterli oldugu tesbit edilmistir®.

Lkinci grubun, hafta ortalama 1 giin, 4.8 MET’lik siddette denk ve ortalama 30.5 dakika
streli (yilda ortalama 52 x 30.5 x 1 glin = 26.4 saat ) egzersiz yaptiklar1 anlasilmistir. Bu
sonugclarn literatiirdeki dl¢iilere gére yetersiz oldugu tesbit edilmistir®.

Uciincii grubun ise, haftalik ortalama 0.7 giin, 1.2 MET siddetinde ve ortalama 16.5 dakika
stire ile (yilda ortalama 52 x 16.5 x 0.7 giin = 10.0 saat) spor yaptiklar1 anlasilmistir. Bu
sonuclann literatiirdeki dl¢lilere gére tamamiyle yetersiz oldugu gorilmiistiir®.

Arastirmaya katilan gruplarin bos zamanlarindaki kalori harcamalar: incelendiginde
(Tablo.8), birinci gruptakiler (15.36 kcal/kg/dk), ikinci gruptakilerin (7.42 kcal/kg/dKk), ticlincii
gruptakilerin ise (1.58 kcal/kg/dk) olarak tesbit edilmistir. Haftalik ortalama deger olarak
(kcal/dk/giin) incelendiginde ise, birinci gruptakiler 5200.9 kcal/kg/dk, ikinci gruptakiler
226.3 kcal/kg/, ticiincii gruptakiler ise 18.2 kcal/kg/dk enerji harcadiklar1 gériilmiistiir.

Son arastirmalar HDL (iyi kolestrol) ve trigliserit seviyesinde olumlu degisiklik yapmak icin
5-6 MET'lik siddete denk fiziki ¢alismaya ihtiya¢ oldugunu géstermistir®®. Yapilan calismalar,
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KKH riskinin bos zaman aktivitesi icerisinde fiziki calismalar1 diisiik olan Kisilerde arttigim
gostermektedir®.

Aragtirma sonugclan (Tablo 9) enerji harcamasi bakimindan haftalik 1400 k.cal degerlerinin
altinda olan ikinci ve ticlincli gruptakilerin gelecekte sagliklarim KKH acisindan riske sokacaklarim
isaret etmektedir®.

Yakin akrabalarinda (kardes, anne, baba ) KKH hikayesi olanlarda genetik bir faktériin olma
ihtimali artar. Calisma sonuclan (Tablo.10) ile Turkiye’'deki kalp hastaliklarindan olan 8liim
istatistikleri benzer oranda bulunmustur (% 45). Kalp hastaligi geciren akrabalarin %70 nin 60
yas tizerinde oldugu tesbit edilmistir. Arastirma sonuglart gruptakilerin genetik olarak KKH riski
tasidigim ortaya koymaktadir. Birinci gruptakilerin akrabalarindan dokuzunda kalp hastalig,
ikinci gruptakilerin akrabalarindan bir kiside kalp hastaligi vakasi goriilmiistiir.

Aragtirmaya katilanlarin kendilerine ait hastahik hikayeleri incelendiginde, en c¢ok goriilen
rahatsizhgin %16.66 ile eklem sakatliklar ve sarilik oldugu anlasilmistir. Sporcularda eklem
sakatliklarinin fazla gériilmesi yapilan isin karekteriyle uyusmustur. Sarihik hastalig ise hijyen
hususunda uzun bir siire sorunlar yasandigini isaret etmektedir.

Arastirmaya katilan gruplarin beslenme ahskanliklari incelendiginde (Tablo 11,12), biitiin
gruplarin beslenme sekillerin birbirine benzer oldugu ortaya ¢ikmustir.

Aragtirmaya katilan gruplarin (Tablo.13) sebze ve meyva yeme aliskanliklari incelendiginde,
deneklerin %76’ nin giinde 1-2 defa sebze ve meyva yedikleri, %23’niin giinde 3-5 kez sebze
ve meyva yedigi anlasilmistir. Toplum olarak bize sebze ve meyva yeme aliskanligimizin iyi
oldugunu az da olsa bu durum yansitmaktadir.

Arastirmaya katilan deneklerin (Tablo.14) %43 niin vitamin kullanma ahskanligi yoktur.
Birinci gruptakilerin %60 nin B vitamini ve komplekslerini tercih ettigi, %50’nin C vitaminini
kullandigh anlasilmustir. Birinci grubun %30’u hi¢ vitamin kullanmamaktadir. Ikinci gruptakilerin
9%60'1 vitamin kullanirken %40’ 1nin kullanmadigi ortaya cikmustir. Uciincii gruptakilerin ise
%70’inin hi¢ vitamin kullanmadiklar anlagilmustir.

Vitamin ve minerallerin viicut ¢alismasindaki en énemli gorevi, biiyiime, sinir ve sindirim
sisteminin normal calismasi, besin égelerinin viicutta elverisli olarak kullanilmasi ve viicut direncine
yardimci olmaktir. Ayrica, besin égeleri ve enerjinin déniistiiriilmesinde gérev alir. Ayrica, C ve
A vitamini antioksidan (savasan) vitaminlerdir V.

Dengesiz beslenmede vitamin kullanmamak sagliksiz bir secenektir®®. Miyasinkof tarafindan
vapilan bir calismada, C vitamininin damar tikanmasina engel oldugu rapor edilmistir®®'C ve E
vitamini, bazi minerallerin eksikligi veya fazlahgi aterogenesiz icin yardimer risk faktériidiir 2.

Birinci ve ikinci grupta yer alan sporcularin ¢cogunlugunun vitamin kullanimi aliskanlikarinin
oldugu, vitaminlerin saglik agisindan énemini kavradiklar1 ve daha ¢ok suda eriyen vitaminleri
tercih ettikleri anlasilmistir. Sedanter gruptakilerinin ise cogunlugu hi¢ vitamin kullanmadig:
tesbit edilmistir. Bu durum, vitamin kullanmayanlarin vitaminin énemini bilmediklerinin bir
isareti olarak goriilebilir.
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Arastirmaya katilan gruplarin (Tablo.15) sigara kullanimlar1 incelendiginde, birinci gruptakilerin
%70’inin sigara kullanmadig: icenlerin giinliik sigara icme ortalamasinin ise 15 adet oldugu ve
sigarayr ortalama 14 il ictikleri, ikinci gruptakilerin %40’ 1min hi¢ sigara kullanmadigi, sigara
icenlerin giinliik sigara icme ortalamasinin 22.5 oldugu ve sigaray1 ortalama 14.6 yildir ictikleri,
ticlincti gruptakilerin %60’ 1min hi¢ sigara icmedigi, icenlerin giinliikk sigara icme ortalamasinin
21.25 adet oldugu ve sigarayt 23.25 yildir ictikleri anlasiimustir. Ikinci grupta sigara icenler daha
fazladir.

Sigara damar tikanmasi riskini ve damar tikanmasina bagh kalp krizi ve 6liimiik artiran bir
faktordiir®?3?. Sigara icimi HDL'yi (iyi kolestrol) diisiiriir®®. Sigara icenlerin kalp sektesinden
Slme riski iki kat artmaktadir®®. Haris ve arkadaslari, "Koroner Pooling Projesi'ne gére her giin
1 paket sigara icen Kisilerin riskinin icmegenlere gére 2.5 oldugunu rapor etmistir®®. Yiiksek
diizeyde kolesterol diizeyine sahip ve giinde 2 paket sigara icen Kisiler, sigara icmeyenlere gore
10 kat fazla kalp krizi gecirme ihtimaline sahiptirler. Bu nedenle risk faktérleri acisindan bu
gruptakilerin cogunlugu riskli sayilmaktadir.

Sonug olarak, villarca spor yaptiktan sonra aktif sporculugu birakan milli sporcularimiz,
fizyolojik kapasite bakimindan sedanter grupla aymi diizeye inmekte ve hatta zengin beslenme
aliskanliklarinin devam etmesi nedeniyle daha da kétii duruma ulasmaktadirlar. Saghk acisindan
ilerleyen yasla birlikte uygun yasam tarzi aliskanlklari ve fizik aktivitelerin diizenli olarak
yapilmasi, sporu milli diizeyde yillarca yapmaktan daha 6énemlidir.
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15-16 YAS GRUBU BASKETBOLCULARA

UYGULANAN CABUK KUVVET VE PLIOMETRIK
CALISMALARININ FiZIKSEL VE FiZYOLOJIiK
OZELLIKLERE ETKISIi

Suat OZTIN *
A. Emre EROL **
Atilla PULUR **

OZET

Bu arastirmanin amaci; 8 haftalik ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenman programinin 15-16 yas erkek
basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkilerini tesbit etmektir. Arastirmaya, ¢cabuk kuvvet
calisma grubu olarak 15 sporcu, pliometrik ¢alisma grubu olarak 15 sporcu ve kontrol grubu olarak 15 sporcu
olmak (zere,basketbol oynayan toplam 45 sporcu katilmistir. Deney gruplari 8 hafta sire ile haftada 3 gin
cabuk kuvvet ve pliometrik calismalari ile birlikte teknik antrenman yaptilar. Kontrol grubu haftada 3 giin teknik
antrenman yapti. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri bilimsel gecerliligi kabul edilmis laboratuar ve
alan testleri ile belirlendi. Deneklerden elde edilen sonuglara ait én test ve son testlerin aritmetik ortalama (x),
standart sapma (sd) ve yizdelik degisimlerine bakildi. Ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadigi
bagimli ve bagimsiz grublar igin t—testi varyans analizi ile kontrol edildi.

8 haftalik antrenman programi sonucunda, ¢abuk kuvvet antrenmanlar uygulanan grubun IKAS, dikey sicrama,
yatay sigrama, 30 m. sirat, anaerobik gli¢, 20 m. mekik, viicut yogunlugu, viicut yag yizdesi ve yagsiz viicut
agirhgi degerlerinde anlamii degisimler olmustur (P<0.01). Viicut agirhgindaki anlamli degisiklik P<0.05
diizeyindedir. Esneklik degerinde ise anlamli degisiklik gézlenmemistir.(P<0.05).

Anahtar kelimeler : Basketbol, Cabuk kuvvet, Pliometrik ¢alismalar.

* Genglik ve Spor Genel Miudiirligli, Spor Uzmani, ANKARA
** Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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THE EFFECT OF PLIOMETRIC AND EXPLOSIVE POWER
TRAININGS ON THE PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL CHA-
RACTERISTICS OF 15-16 AGES GROUP
BASKETBALL PLAYERS

SUMMARY

The aim of this study is to determine the effects of 8 week explosive power and plyometric training programme
on some physical and physiological parameters of 15-16 years old male basketball players.45 players who are
currently and playing basketball, participated this research, 15 of the players as a plyometric training group, 15
of the players as a control group and 15 of the players as a strength training group. Experimental groups had
explosive power and plyometric training as well as technical training three days a week during the 8 week
period. Control group had technical training three days a week during this period. The physiological and physical
parameters of the subjects were tested with scientifically accepted laboratory and area tests. The result of the
pre-tests and post-tests which are obtained from the subjects were examined with arithmetic average (x),
standard deviation (sd) and changes in percentage. In order to find out whether the differences between the
averages are meaningful; dependent and independent groups were tested with the t-test variation analysis.

At the end of the 8 week training programme, the meaningful changes were obtained from explosive power
group in vertical-jump, horizontal jump, 30 m sprint, anaerobic power, 20 m shulttle run, body fat percentage, lean
body weight (P<0.01). The meaningful change in the body weight as P<0.05 was obtained. Not a meaningful
change in flexibility was obtained (P<0.05).

Key words: Basketball, Explosive power, Plyometric training

GIRIS VE AMAC

Sportif oyunlardan basketbol her gecen giin popiilaritesi artan ilgiyle izlenen takim
oyunlarindandir. Basketbolda yiiksek performansa ulasabilmek icin giincel bilimsel yéntemlerin
kullaniimas: gereklidir. Teknik taktik egitim, teorik bilgi ve psikolojik hazirhgin yaminda elit seviyeye
ulasmada her sporda oldugu gibi kondiisyonel egitim temel unsurdur. Ozellikle uluslar arast
diizeyde basariya ulasmak icin spora bilimselligin girmesi gereklidir®®.

Basketbol brans olarak, motorik ézelliklerin {ist seviyede olmasim gerektiren spor daldir.
Enerji sistemleri acisindan anaerobik giiciin én planda oldugu buna bagl olarak sicrama, sprint
ozelliklerinin teknik hareketleri daha kolay de diizgiin uygulamaya yardimer oldugu bir aktivitedir.
Sigrama ve sprint 6zelliklerinin gelisimi icin basketbola baslama yasindan itibaren teknik egitimin
yanisira bu 6zelliklerin egitimine de baglanmalidir. Oyun siiresi acisindan motorik 6zelliklerin
stirekliligini gerektiren bir brans olmast nedeniyle kuvvette ve siiratte devamhlik vb. gibi motorik
ozelliklerin alt bashklarinin énem kazandigi bilinmektedir®.

Genc vastaki sporcular icin kuvet gelisiminde istasyon calismalari, kendi viicut agirhginin,
esli calismalarin ve kiiciik aletlerin kolaylikla kullanilabildigi metot olmasi dolayisiyla cok uygulanan
bir kuvet gelistirme metodudur®®. Pliometrik calismalarin sporcularn stirat ve kuwvet kapasitelerini
arttirmada etkili oldugu bilinmektedir. Ozellikle sicrama yeteneginin n plana ciktigi (Basketbol,
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Voleybol, Hentbol vb.) spor dallarinda derinlik sicramalan tist diizey sporcularin sicrama ozelligini
gelistiren bir metottur®”.

Bu calismanin amaci; geng basketbolculara uygulanan cabuk kuvvet ve pliometrik cahismalarinin
sporcularin baz fiziksel ve fizyolojik ézelliklerine etkilerini arastirmaktir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu (Cabuk Kuvvet); Ankara Gazi Anadolu Lisesi basketbolcularindan
olusturulmustur. Cabuk kuvvet calismasina katilanlarin yas ortalamasi 15.5 yil, boy ortalamasi
1.82 cm. viicut agirlik ortalamasi 68.06 kg. dir. Sporcular 4 yildir diizenli olarak basketbol
oynamaktadirlar.

Pliometri Grubu: Pliometrik calismaya katilan basketbolcularin yas ortalamalart 15.7 wil,
boy ortalamalar 185.4 c¢cm, agirhk ortalamalar1 73.53 kg. dir. Sporcular diizenli olarak 4 yildir
basketbol oynamaktadirlar.

Kontrol grubu; Ankara Cumhuriyet Lisesi, basketbolcularindan olusturulmustur. Yas ortalamast
15.5 yil, boy ortalamast 177.9 cm, viicut agirlik ortalamasi 65.86 kg. sporcular diizenli olarak
5 yildir basketbol oynamaktadir. Deney gruplarina 8 hafta siiresince haftada 3 giin ¢abuk
kuvvet ve Pliometrik calismalar iceren antrenman programi ile beraber teknik antrenman
programi uygulandi. Kontrol grubuna ise 8 hafta boyunca 3 giin teknik antrenman uygulandi.

Antrenman Program:
Cabuk Kuvvet Grubuna Uygulanan Antrenman Programu :

Cabuk kuvvet grubuna uygulanan istasyon calismasi metodu ve uygulams sekli, asagida
gosterilmistir:

Uygulama Grubu : 15 erkek basketbolcu
Uygulama Siiresi : 8 Hafta

Haftalik Antrenman Sayist  : 3

Toplam Antrenman Sayist  : 32

Programdaki Alistirmalart

Uygulama Siiresi : 25-30 sn.

Alstirma Temposu : Patlayici tempo ile
Dinlenme Siiresi : 45 sn.

Set Sayist : 3 set

Set Arasi Dinlenme : 5 dk. Aktif dinlenme
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Kullanilan Arac ve Gerecler : Saghk topu (3 kg.), jimnastik kasasi, jimnastik minderi,
jimnastik sirasi, halter ban (20 kg.)

Calismalar baslamadan 6nce, sporculara bes dakika 1sinma ve germe cimnastigi yaptirilmis,
fiziki 6zelliklerine gére eslestirilmislerdir. Eslerden biri cahsirken digeri yardimar olarak kullanilmustar.
Saglik topu ile atma ve itme calismalarina énce esler arasin atmalarla baslanmis, daha sonra
tek el (sag ve sol) topu birbirlerine iterek atrmiglardir.

Calisma Siiresi: 20 sn. Dinlenme Siiresi: 30-40 sn.

Calisma 1: Minder tizerinde sirtiistii yatarak mekik hareketi

Calisma 2: Serbest atis ¢izgisinin iki tarafindaki saglik toplar ile driplingsiz turnike atist
Calisma 3: Eslerin saglik topunun birbirlerine karsilikh atist

Calisma 4: Bos halter bar (20 kg.) omuza alinarak jump squat calismasi

Calisma 5: Kasa (izerinde yiiziistii yatis durumunda ters mekik hareketi

Calisma 6: Basketbol potasinin altinda saglik topu ile cembere dogru araliksiz sicrama calismasi
Calisma 7: Sirtiistii yatis durumunda bos bar ile bench-press hareketi.

Calisma 8: Bos bar omuzlarinda iken ayakta makas calismast

Pliometri Grubuna Uygulanan Antrenman Program:

Sicrama Ahstirmalan

Sicrama alistirmalart genel olarak asagidaki gibi siralanmustir;

Sabit sicramalar; Bu tiir ahstirmalarda sporcu durdugu yerde yukariya dogru sicrar ve ayni
sicradidi noktaya diiser. Bu egzersizler diisiik yogunlukta pespese yapilir, amaci ise amortizas-
yon zamanini Kisaltmaktir.

Durarak sicramalar (Squat Jump); Bu tiir alistirmalarda sporcu durarak yatay (horizontal) veya
dikey (vertical) sigrar. Hareket squat pozisyonunda baslar ve sicrama pespese maksimal giicle
yapilir. Dinlenme tam yapilmalidir.

Karisik Sicrama ve Sekmeler; Sabit ve durarak (Squat) sicramalarin karisik olarak yapildig
egzersizlerdir. Maksimal gii¢c sarfedilir. Bu tiir egzersizler engeller kullanmilarak da yapilabilir. Bu
egzersizler 30m. den kisa mesafede yapilmalidir. Bu egzersizler kasa hareketlerinde hazirhk
olarak yapilir.

Yan sicramalar; Bu tiir calismalarin amaci sporcuya yén degistirme kabiliyetini sicrama
sirasinda havada kalma siiresini gelistirmektir.

Kasa Hareketleri; Bu tiir sicramalara gene olarak "derinlik sicramasi”" da denir ve sicrama ve
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sekme egzersizlerinin kasa ile birlikte yapilmasini icerir. Bu tiir calismalarda yiiklenmenin
yogunlugu kasanin yiiksekligine baghdir. (Derinlik sicramalart sporcunun viicut agirligini ve
yercekimini yere karst kuvvet uygulamada kullanihr).

Derinlik sicramalarinda kasalarn yiiksekligi sporcunun &zelligine ve antrenman seviyesine
gore ayarlanmalidir. Genel olarak kasa yiiksekligi minimum 15-20 cm’den baslar 100-110
cm’ye kadar ¢ikabilir.

Saghk Topu Ahstirmalan :

Bu tiir alistirmalar st ekstremiteleri gelistirmek amaci ile yapilir. Sicrama alistirmalarinda
toplar kullanigh ve degisik agirlikta olmalidir.

Yukarida aciklanan alistirmalar spor dalimin ve sporcunun ézelligine gére o spor dalina 6zgti
gelistirilerek uygulanabilir.
1. Ip atlama (tek ve cift ayak)
. Kollar1 kullanmadan cift ayak sicrama
. Kollar1 kullanarak cift sicrama
. Tek ayak (sag ve sol) sekme
. Cift ayak ileri dogru sicrama
. Cift ayak dizleri karna cekerek sicrama
. Ip tizerinde cift ayakla saga sola sekme

. Huni tizerinden cift ayak sicrama

O 00 N O Ot &~ W N

. Tek kolla (sag ve sol) potaya sicrama

. Tek ayakla (sag ve sol) kasaya ¢ikma ve inme

— =
= O

. Kasadan yere cift ayak sicrayarak inme

—
N

. Yerden kasaya cift ayak sicrama

—
w

. Yerden kasaya — kasadan yere sicrama

[u—y
-

. Kasadan yere — yerden potaya sicrama

—
[$2]

. Kasa tizerinden yere inip 180° sigrayarak dénme

—
(@)}

. Kasa tizerinden yere inip 360° sicrayarak dénme

—
~

. Kasalar arasinda seri sicrama

—
@

a) Degisik yiiksekliklerdeki kasalarda karisik sicrama
b) Belirli yiiksekliklerdeki kasalarda sicrama

—
Ne)

. Saglik topu ile mekik
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20. Saglik topu ile bench-press

21. Saglik topu ile yerden potaya sicrama

22. Alcak post hareketi ile sicrama

23. Saglik topu elde kasa iizerinde tek ayak parmak ucunda yiikselme

24. Kasadan yere sigrama ve atilan saglk topu ile sicrama

Tablo 1: Pliometri Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Antrenman Programi

Hafta Aligtirma Her Alistirma igin Set Toplam Kullanilan Setler
Tard * Sicrama Sayisi | Sayisi | Sigrama Adedi | Ara¢ — Gereg¢ | Arasi Dinlenme
1 4 6 - 10 10 io. Huni
p, Huni )
1 2 10 7 10 10 10 2 160 40 om kasa 1-2 dk.
3 5 8 10 10 10
1 4 6 - 10 10 i, Huni
p, Huni i
2 2 10 7 15 15 10 2 190 40 om kasa 1-2 dk.
3 5 8 15 10 10
1 3 1N - 15 10 o Huni
p, Huni i
3 5 7 8 10 15 10 2 170 40 om kasa 1-2 dk.
2 12 15 10
1 15 12 - 15 15 o Huri
p, Huni )
4 21 20 15 10 10 2 170 50 cm kasa 1-2 dk.
19 21 10 10
1 16 13 - 10 15 ip + Saglk
5 9 19 15 | 10 10 10 2 160 Topu, 40 cm, 1-2 dk.
20 22 15 10 50 cm kasa
121 22| - 10 10 i, Huni
6 16 20 17 | 15 10 10 2 160 40 cm, 50 cm 1-2 dk.
19 23 15 10 kasa
1 19 18b - 15 10 ip+Sa§;I|k
7 20 23 24 (15 15 10 2 180 Topu, 40 cm, 1-2 dk.
15 18a 15 10 50 cm kasa
1 24 17 - 20 20 200 |p’ Huni
8 20 18a 20 20 2 200 40 cm, 50 cm 1-2 dk.
19 18b 15 20 kasa

Not: Antrenmanlardaki her bir mekik ve bench press hareketi bir sicrama olarak kabul

edilmistir.

* Alistirma Tiiri stitunundaki numaralarin her biri antrenmanda kullanilan egzersizlerin nu-
maralarim belirlemektedir.
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Olciim Metotlan

Calismada belirlenen her parametre icin yapilan 8lciimler arastirmasinin kendisi tarafindan
6n ve son test olarak son asamada yapilmustir.

20 m. Mekik Kosu Testi:

Denekler spor salonunda 20 m’ lik belirlenmis mesafe arasinda test protokoliine uygun olarak
kaydedilmis bir kasetten ses uyarilarina uygun olarak kostular. Degerlendirme cetveli (shuttle
run testi) yardimiyla deneklerin max V O, degerleri (ml/kg/dk) hesaplandi®®.

Dikey Sicrama Testi:

Denekler isaretlenmis duvarda ulasabildigi yiikseklik ile cift ayak sicrayarak ulasabildigi
yiikseklik arasindaki fark (cm) olarak tesbit edildi®®.

Yatay Sicrama Testi:

Denekler yere isaretlenmis ¢izginin arkasindan, cift ayak ile ulasabildigi en uzak noktaya
sicradi. Baslangic cizgisi ile sporcunun cizgiye en yakin biraktigi iz arasindaki mesafe (cm) olarak
tesbit edildi®**?.

30 m Siirat Testi:

Denekler spor salonunda 30 m’ lik mesafeyi maksimal efor harcayarak, baslama komutu
verilmeksizin kostular. Kosulan siire " Hanhart Amigo" marka kronometre ile saniye cinsinden
tesbit edildi®?.

Esneklik Testi

Denekler yere oturup ciplak ayak tabanlari diiz bir sekilde test sehpasina dogru uzanp dizleri
bitkkmeden eller viicudun 6niinde olacak sekilde uzanabildigi kadar éne dogru uzandilar. Esneklik
sehpasi {izerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe esneklik degeri olarak kabul edildi‘2®.

Laboratuvar Olgiim Metotlar
Boy - Agirhik Olciimii :

Deney ve kontrol Grubuna ait deneklerin boy 6lciimleri ciplak ayakla, ecza tipi boy &lciim
aleti kullanarak viicut agirliklan ise ecza tipi baskilil ile tizerlerinde sadece sort ve tisért kalacak
sekilde soyunduktan sonra dlciilmiistiir.

istirahat Kalp Atis Sayisinin Tespiti (IKAS):

Deneklerin kalp atim sayisi yatar pozisyonda 2-3 dakika dinlenmeden sonra streteskop
kullanarak dinleme metodu ile (auscutation) kaydedildi®®.
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Viicut Yag Yiizdesi Olciimii:

Deri alt1 yag dlciimii 0- 60 mm kalinlik élcer Skinfold Kaliper ile tespit edilmistir. Olciimler
Suprailiak ve iist bacak olmak iizere iki bélgeden alinmustir. Olciimlerin degerlendirilmesi Polak
ve arkadaglari, viicut yogunlugu, viicut yag yiizdesi formiilleriyle hesaplanmistir®®.

Viicut Yogunlugu (gr/ml) = 1.0852 — 0.0008 (subrailiac SF) — 0.0011 (Bacak SF)
Anaerobik Giic Olciimii :

Anaerobik gii¢ 6l¢limleri, dikey sicrama testi (Sargent Jump) ile yapilmistir. Bu dlctimde
denegin ayakta uzanabildigi nokta ile sicrayarak dokunabildigi nokta arasindaki mesafe cm olarak
kaydedildi. Ayrica deneklerin, hassas bir terazi ile viicut agirliklan élciildii. Asagidaki formiil ile
Anaerobik glic hesaplamasi yapildi”*29.

P=+4-9 (W))VD

P= Anaerobik gii¢ (kgm/sn)
W= Viicut Agirhgr (kg)

D = Sicrama Mesafesi (cm)
V4.9 = Standart Zaman (sn)
istatistiksel Analiz:

Calismada deney ve kontrol gruplarinin, antrenmanlar éncesi ve sonrast gelisim farkhliklarinin
tespiti i¢cin, gruplarin test sonuclarinin aritmetik ortalamalari(X) ve standart sapmalar: (s.d.)
hesaplanmistir. Bagimli ve bagimsiz gruplarda aritmetik ortalamalar arasi fark t-testi ile kontrol
edilmistir. Sonuglarin 0,01 ve 0.05 6nem seviyesinde anlamli olup, olmadigi arastirilmistir.
[statistiksel islemler SPSS paket programiyla ve gruplarin normal dagihim gésterip gostermedigi
ise Kolmogorov Smirnov normal dagilim testi ve varyanslarin homojenlik testi ile yapilmustir.

BULGULAR:

A - B - C (A: Cabuk kuvvet Grubu, B : Pliometrik Grubu, C: Kontrol Grubu) Gruplarinin
antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi olarak aritmetik ortalamalar ve bunlar arasindaki farklar
Tablo 2’de gosterilmistir.

48




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VIII (2003), I : 41 - 52

Tablo 2: Tiim Gruplarin Antrenman Oncesi ve Sonras: Degerlerinin Karsilastirilmasi

GRUPLAR A GRUBU B GRUBU C GRUBU

Olgiimler Ant. | Ant. | % P Ant. | Ant. | % P Ant. | Ant. | % P
On. |Son. | Fark On. | Son. | Fark On. | Son. | Fark

Boy (Cm.) 182 | 182 | - 185|185 | - 177 [ 177 | -

Viicut Agirhigi (Kg.) 68.07 [66.66 | 1.41 *73.53|71.73| -1.8 *| 65.87|65.53| 0.33 | 0.31
+71|%£59 0.019| 52| 5.8 0.026| +79 | £8.1

isti.Kalp.At.Sa.(IKAS) | 67.07 |64.67 | -2.4 **|70.67|68.60 | -2.07 **1 67.33|65.67| -1.67 *
7.1 [£6.22 0.004| +5.7| £4.9 0.002| £4.8| 4.7 0.000

Dikey Sicrama (Cm.) | 43.40 |51.87 | 8.47 **|47.33|56.07 | 8.73 **| 42.07 | 43.00| 0.93 *
+3.48|£3.6 0.000| £7.1 | £5.1 0.00( £5.7 | £5.6 0.021

Yatay Sicrama (Cm.) |170.53182.47| 11.93 **[179.00(192.47| 13.47 **1173.93|176.20| 2.27 b

+6.9 |+£6.6 0.000| +76|+7.2 0.000| £5.1 | £5.4 0.000
30 M. Siirat (Sn) 4.31 | 4.07 | -0.24 **| 3.99 | 3.73 | -0.26 **| 425 | 4.21 | -0.05 *
+0.4|+03 0.000| 0.1 [£0.01 0.000| £0.3 | +£0.3 0.014
Esneklik (Cm.) 29.53 |130.20 | 0.67 | 0.39|32.27(36.00| 3.73 **130.00(30.60| 0.6 | 0.70
+3.6 |51 +53(+6.6 0.000| +£3.7 | £3.1
Anaerobik Gii¢ 65.44 |76.62 | 11.18 **|76.86|89.03|12.17 **161.09(62.10| 1.02 | 0.58
(Kg-m./Sn.) +9.3 |£10.0 0.000 |+ 11.3|£10.9 0.000| £6.9 | £9.4
20 m Mekik (Sn) 68.79 | 70.57 | 1.79 **161.71|64.39| 2.68 **| 64.87|66.55| 1.68 .
77 |+7.4 0.003| £6.3|+£6.3 0.000| £7.0| £6.8 0.000
Viicut yogunlugu 1.06 | 1.07 | 0.01 **11.07 | 1.07 | 0.00 **| 1.07 | 1.07 | 0.00| 0.72
(gr/ml.) +£0.0 |£0.0 0.000| £0.0 | £0.0 0.000| £0.0 | £0.0
Viicut Yag Yiizdesi 15-95 | 11-80 | -4.15 **112.99(11.68 | -1.31 *112.47]11.91| -0.56| 0.48
+52|+3.9 0.000| +3.7 | £3.6 0.000| £3.8 | £3.9

Yagsiz Viicut Agirhgr | 56-75 |58-66 | 1.92 **163.99(63.34| -0.65| 0-38| 58.01|57.65| -0.35| 0-40
42 |x42 0.000| +5.4 | +£5.5 +6.7| 6.9

*P<0.05, **P<0.011
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TARTISMA VE SONUC

15-16 yas grubu basketbolculara 8 hafta siireyle ve 3 giin uygulanan cabuk kuvvet ve
pliometri antrenmanlarinin, sporcularnn fiziksel ve fizyolojik &zelliklerine etkilerini tespit etmek
amaci ile arastirma yapildi. 8 hafta siire sonucunda deney grubu (cabuk kuvvet) sporcularindan
viicut agirhg, viicut yogunlugu ve viicut yag yiizdesi dlciimlerinde anlaml azalma tespit edilmistir.
Bu azalma viicut agirhgr agisindan (p<0.05) viicut yogunlugu ve viicut yag yiizdesi icin ise
(p<0.01) diizeyindedir. Yagsiz viicut agirhginda, cabuk kuvvet calismas: uygulanan grupta
anlaml artis tespit edilmistir. (p<0,01) Diger iki grupta aym parametreler icin anlamh degisiklige
rastlanmamustir.

Gearon® 1987 vilinda kuvvet calismasinin viicut kompozisyonuna etkisini arastirmistir.
8 hafta ¢alisma sonunda viicut agirhiginda ve yagsiz viicut kiitlesindeki degismeyi (p<0.05) anlamh
bulmustur. Sailors15 yas ortalamalar1 12.6 ve 24.0 olan erkek denekler {izerinde uyguladig
agirlik calismast sonunda viicut agirhigindaki degismeyi anlaml bulmustur (p<0.01). Kolej cagindaki
erkek ve bayanlara yapilan kuvvet calismasinda, toplam viicut agirhiginda ¢ok az veya hic
degisme olmadid, viicut yagi ve yagsiz viicut agirhginda anlamh azalma tespit edildigi literatiirde
belirtilmektedir®®.

Calismamizda yagsiz viicut agirhd disinda, pliometrik ve ¢abuk kuvvet calismast yapan
gruplarin degerleri istatistiksel acidan ayni diizeydedir. Kuvvet calismalarinin kas kiitlesinde artisa
neden oldugu yapilan calismalarda belirtilmektedir®*!2, Pliometrik calismalan da kuvvet gelisimine
yonelik antrenman metodu olmasina ragmen, genelde sporcunun kendi viicut agirhd ile yaptig
cahismalar yagsiz viicut agirhgmna cabuk kuvvet cahismalan kadar énemli oranda etki etmedigi
stylenebilir.

Sporcularin 8 hafta siiresince yaptiklari calismalar sonucunda deney grubunda dikey sicrama,
anaerobik gii¢, yatay sicrama ve 30 m. siirat parametrelerinde anlamh degisiklikler tespit
edilmistir (p<0.01). Kontrol grubunda ise dikey sigrama ve 30 m. siirat parametrelerinde
anlamli degisiklik tespit edilmistir (p<0.05). Yatay sicrama parametresinde anlamli degisikliklere
rastlanmistir (p<0.01). Anaerobik giicte de artis olmus ancak anlamh bulunmamustir.

Brawn ve arkadaslan® ,yas ortalamalari 15 olan 26 erkek dgrenciye haftada 3 giin 3x10
tekrar ile 12 hafta siireyle uyguladiklari pliometrik antrenman sonucunda, dikey sicrama
degerlerinde 7.3 cm artis tespit etmis ve sonug, p<0.05 diizeyinde anlamli bulunmustur.
Onder®™, 18-19 vas grubu askeri égrenciler tizerinde yaprmus oldugu 8 haftahk cabuk kuvvet
cahismalarini 3 giin uygulamis, dikey sicrama acisindan anlaml gelismeler tespit etmistir
(p<0.01). Cicioglu®,14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigi pliometrik antrenman
sonucunda yatay sicrama degerini antrenman éncesi 2.03 m, antrenman sonrast 2.11 m olarak
bulmustur.
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Basketbolda basari icin sicrama 6zelliginin én plana ¢ikmast sonucu antrenmanlarda sicrama
kuvvetinin gelistirilmesi amaclanir olmustur.Literatiirde sicrama kuwveti, sporcunun miimkiin
oldugu kadar uzaga (vatay) ve yiiksege (dikey) sicramasi olarak tammimlanmaktadir.Bu ise bacak
kaslarinin giicline, patlayict kuvvetine, sicrama teknigine baghdir®-'29,

Deney gruplarinda, sportif performans acisindan elde edilen sonuclar literatiir bilgileri ile
desteklenmektedir. Cabuk kuvvet ve pliometrik calismalarinin diger arastirmacilar tarafindan da
belirtildigi gibi anaerobik &zellige etkili oldugu stylenebilir. Kontrol grubundaki yatay sicrama,
dikey sicrama, 20 m. mekik, 30 m. siirat ve IKAS degerindeki artis, teknik antrenmanlarin
etkisi olarak kabul edilebilir.Elde edilen bu artiglara ragmen anaerobik giicte anlamh artisa
rastlanmamuistir. Calismalar sonucunda; pliometrik grubunun esneklik parametresinde artis
(p<0.01) seviyesinde anlam ifade etmektedir. Cabuk kuvvet ve kontrol grubunda artis olmus
ancak anlamh bulunmamustur.

Arastirmanin sonucu, 8 hafta siireyle yapilan ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenmanlarinin,
sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkili oldugunu géstermektedir.
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ILKOGRETIM OGRENCILERININ BiR OGRETIM
DONEMINDE FiZiKSEL UYGUNLUK
GELISIMLERINDEKI DEGIiSIMIN INCELENMESI

Settar KOCAK *
Alparslan KARTAL **

OZET

Beden egitimi égretmenleri ve ilk-orta 6gretim égrencilerinin ginimiizde uygulanan beden egitimi derslerini,
ders hedeflerine ulasmada yetersiz olarak degerlendirdigini rapor eden ¢alismalar vardir (Coker, 1991; Topkaya,
1995; Sunay, 1995). Bir calismada ise, beden egitimi derslerine 12 hafta boyunca katilan 6grencilerin katiimayan
6grencilere gére motor beceri ve yeteneklerinde belirgin bir gelisme bulunmustur (Yenal, 1996). Bu bulgular
arasinda beden egitimi derslerinin fiziksel gelisime doéniik hedeflere ulasmadaki etkisi lizerinde celiski
gbziikmektedir.

Buradan yola ¢ikilarak bu g¢alismanin temel amaci, ilk6gretim okullarinin birinci kademesinde bir, ikinci
kademesinde iki saat olarak uygulanan beden egitimi dersinin égrencilerin fiziksel gelisimlerine olan etkisinin
arastirimasi olmustur. Bu g¢alismaya Ankara'da bulunan (g ilkégretim okulunun 4, 5, 6, 7, ve 8 siniflarindan
toplam 186 égrenci katilimistir.

Fiziksel Performans élgiimleri dénem basinda égrencilerin boy, vicut agirligi, dikey sigrama, mekik, otur-eris
testi, sag-sol el penge kuvveti, 10x5 m sprint mekik kosusu ve mekik dayaniklilik kosusundan olusan 6n testlerle
yapilirken dénem sonunda ise boy ve viicut agirligi disindaki ayni parametrelerde son test degerleri alinarak
yapilmistir. Istatistiksel analizler paired-t test kullanilarak yapilmistir.

Calisma sonuglari erkek ve kiz 6grencilerin 6n ve son dlglimleri arasinda sadece mekik ve 10x5 sprint mekik
kosusunda anlamli gelisme oldugunu gdstermistir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi, Fiziksel Uygunluk, llkégretim Okullari

* Orta Dogu Teknik Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bélimii, ANKARA
** Cankaya Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Merkezi, ANKARA
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A STUDY ON CHANGES IN PHYSICAL FITNESS
OF ELEMENTARY EDUCATION STUDENTS
IN ONE EDUCATION PERIOD

ABSTRACT

There are studies which reports that physical education teachers and elementary schools students evaluates
the Physical Education (PE) lessons to be inadequate to reach the lesson requirements (Coker, 1991; Topkaya,
1995; Sunay, 1995). In another study it was stated that the students who attended PE lesson for 12 weeks were
observed to have clear improved than those of not attend in motor skills and abilities (Yenal, 1996). These
findings contradict on the effect of PE lessons aiming to reach physical development.

Therefore the main purpose of this study was to investigate the effect of physical education lessons performed
one hour in first level and two hours in second level of elementary school on the students’ physical development.
Totally 186 students from 4, 5, 6, 7 grade classes of 3 elementary schools in Ankara participated in this study.
The physical performance measures were taken at the beginning of the first semester with pre-test of height,
weight, vertical jump, sit-ups, sit and reach test, right-left grip strength, 10x5 sprint shuttle run and endurance
shuttle run, at the end of the semester post-test of the same parameters. Paired t-test was used for statistical
analysis.

Results of this study indicated that there were significant improvements between pre and post tests only sit-ups
and 10x5 sprint shuttle run measurements for both male and female subjects.

Key Words: Physical Education, Physical Fitness, Basic Education Schools

GIRIS

Ulkemizde de beden egitimi derslerinin okullara girisi cok yenidir. {lk olarak ‘“Mekteb-i Sultani”
simdiki ad: ile Galatasaray Lisesinde ve askeri liselerde1800’li yillarin sonlarinda fiziksel talim
amach olarak cimnastik ad: ile programa alinan beden egitimi dersleri zamanla diger okul
programlarina da vayilmistir®. Ulkemizde 1923-1924 yiinda okul sayist olarak 5010 ilkégretim
okulu (4894 ilkokul ve 116 ortaokul) ile 11292 6gretmen (10238 ilkokul ve 1054 ortaokul)
bulunurken bu rakamlar 2000-2001 6gretim yih itibariyle tilkemizde 36047 ilkdgretim okulu ve
bu okullarda calisan 345001 &gretmene ulasmistir®. Milli Egitim Bakanhgmnimn 1998 verilerine
gore lilkemizde toplam 9938 beden egitimi 6gretmeni gérev yapmaktadir®.

Giiniimiizde cagdas beden egitimi programlarinda hedefler &grencilerin fiziksel beceri
gelisimleri ile birlikte onlarin kariyer secimi, beslenme ahskanliklarimin daha olumlu hale getirilmesi,
hayat boyu yapilacak bir egzersizin secimi, egzersiz ve antrenman bilgisinin 6tesinde onlar
yorumlayabilme ve kendi icin egzersiz programi hazirlayip degerlendirebilme gibi hedefleri
icermektedir®?.

Beden egitimi derslerinin iilkemizde okullara girisi yeni olmakla beraber giiniimiiz Tiirk Milli
Egitim amaclari icinde beden egitimi "6grencilerin Kisisel ve toplumsal yénden saglikh, mutlu ve
iyi ahlakli ve dengeli bir kisilik sahibi yapici ve tiretken, milli kiltiir degerlerini ve demokratik
hayatin temel ilkelerini benimsemis fertler olarak yetistiriimesine katkida bulunacak bir egitim
alan1” olarak ele alinmustir®.

Gercekten tilkemizde okullarimizda uygulanan beden egitimi programinda Milli Egitim
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Bakanhgimin belirledigi genel amaclar icinde fiziksel hedefler yaninda biligsel, duyussal ve sosyal
hedefler de yer almaktadir. Ancak beden egitimi programinda yer alan amaclar kadar bunlara
ulasmak icin nasil bir uygulama yapildig:, bunlarin nasil degerlendirildigi ve degerlendirme
sonucunda bu hedeflere ulasilip ulasiimadiginin belirlenmesi de énemlidir. Ornegin British
Columbia® beden egitimi programinda temel bilissel hedeflerden biri 6grencilerin degisik egzersiz
tiplerinin yada antrenman metodlarinin etkilerini anlama, yorumlama ve degerlendirme gibi tist
bilissel beceriler tizerine kurulu iken, tilkemizdeki okul beden egitimi i¢cindeki bilissel hedef boyutu
spor kurallarini bilme ve kavrama gibi daha diisiik bilissel beceriler {izerine kurulu gézitkmektedir.

Ulkemizde ilkokul ve ortaokul kurumlar: 1997 tarihinde 23084 sayili Resmi Gazetede
vayimlanan 4306 sayili yasa ile birlestirilerek ilkégretim okulu olarak adi degistirilmistir. Bu
okullarda kesintisiz egitim yapilmasi ve bitirenlere ilkdgretim diplomasi verilmesi de aym yasa
ile hitkme baglanmustir.

Fiziksel egitimin ve beceri gelisimi hedeflerinin cok biiyiik bir énem teskil ettigi Tiirk okul
beden egitimi programinda ilkégretim kurumlarinda bu hedeflere ulasma da beden egitimi
uygulamalarinin ne derece amacina ulastigi pek cok kez sorgulanan bir konu olmustur?#919.
Giiniimiizde haftada 1 veya 2 saatlik bir beden egitimi dersi ile cocuklarin fizyolojik gelisiminin
artinlamayacagi, bunu saglamak icin haftada en az {i¢ kez egzersiz yapmanin gereKliligi literatiirde
genel kabul gérmiis bir konudur®®. Ancak 04.09.2001 tarihli ve 339 sayih karar sayisi ile 6,7
ve 8 inci smniflarda okutulan beden egitimi dersi haftada 1 saatten 2 saate cikarilmistir®?.
Buradan yola cikarak bu calismanin temel amaci ilkdgretim 6grencilerinin bir 6gretim dénemi
bast ile sonunda gosterdikleri fiziksel degisimin EUROFIT®® bataryasi ile degerlendirilmesi,
beden egitimi derslerinin fiziksel uygunluk gelisime ne tip bir etkisinin oldugunun arastirilmasi
ve okul beden egitimi hedeflerinin bulunan sonuglar dogrultusunda sorgulanmasidur.

YONTEM
Orneklem

Milli Egitim Bakanligmn (MEB), Sosyo Ekonomik Statii'ye (SES) gére Ankara ilinde kategorize
ettigi tic bolgeden okullarla iletisim kurulduktan sonra bu okullardan goniilli olarak calismaya
katilmayi kabiil eden ii¢ ilkdgretim okulundan (her SES bélgesinden birer) 4 ve 8. siniflar
arasinda 93 erkek, 93 kiz olmak tizere toplam 186 &grenci c¢alismamn 6rneklem grubunu
olusturmustur. Calisma 1998-1999 II. Ogretim dénemi basindan sonuna olmak iizere toplam
14 haftay1 kapsamustir.

Veri Toplama Araclari

Fiziksel Performans dlciimleri dénem basinda égrencilerin boy, viicut agirhg, dikey sicrama™®,
mekik, otur-eris esneklik testi, sag ve sol el penge kuvveti, 10x5 m hizli mekik kosusu ve mekik
dayaniklihk kosusundan olusan 6n testlerle yapilirken dénem sonunda ise boy ve viicut agirhg
disindaki ayni parametrelerde son test degerleri alinarak yapilmistir. Testlerin tamami bir otu-
rumda mekik dayanikhlik kosusu en sonda fakat aralarda 4-5 dk dinlenme olacak sekilde
EUROFIT test yénergesindeki talimatlara uyularak yapilmstir.
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BULGULAR

Bu calismanin temel amaci, ilkégretim okullanmn birinci kademesinde bir ikinci kademesinde
iki saat olarak uygulanan beden egitimi dersinin égrencilerin fiziksel gelisimlerine olan etkisinin
arastirlmast olusturdu. Bu calismaya Ankara’da bulunan ii¢ ilkégretim okulunun (ODTU, Halide
Edip Adwar ve Mustafa Tarman ilkégretim Okullan) 4, 5, 6, 7, ve 8 simniflarindan 93 erkek ve
93 kiz 6grenci olmak {izere toplam 186 6grenci katilmustir. Katilanlarin genel, simiflara ve okullara
gore yas, boy ve viicut agirhdr ortalamalart Tablo 1’de verilmistir. Ogrencilerin genel degerlere
gore secilmis fiziksel testlerinin &n ve son test sonuclan Tablo 2’ de, erkek égrencilerin ayrica
sonuclan Tablo 3’de, kiz 6grencilerin ise Tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 1: Calismaya Katilan Ogrencilerin Genel, Siniflar ve Okullara Gére Yas, Boy, Viicut
Agirhigr Degerleri.

Yas (yil) Boy (cm) Viicut Agirhgi (kg)

X Sd X Sd X sd

Kiz (n=93) 11.1 1.6 150.0 9.8 42.9 10.1
GENEL Erkek (n=93) 11.0 1.6 149.8 1.7 43.9 13.2
Genel (n=186)| 11.0 1.6 149.9 10.8 43.4 1.5

4. Sinif | Kiz (n=21) 9.1 4 1421 8.6 35.3 6.8

Erkek (n=27) 9.2 1.0 139.6 6.2 35.0 8.0

Genel (n=48) 9.1 8 140.7 7.4 35.1 7.4

5. Sinif | Kiz (n=14) 10.0 3 139.5 5.6 34.0 8.2

Erkek (n=11)| 10.0 3 142.6 2.3 40.1 5.8

Genel (n=25) 10.0 3 140.8 4.7 36.6 7.7

6. Sinif | Kiz (n=23) 1.4 9 153.4 6.6 47.8 9.1
Erkek (n=23) 1.2 5 150.5 7.3 456 13.6

SINIFLARA Genel (n=46) 1.3 7 152.0 7.0 46.7 1.5
GORE 7. Sinif | Kiz (n=23) 12.2 8 154.2 5.1 452 7.2
Erkek (n=17) 12.0 7 152.2 10.8 46.7 11.4

Genel (n=40) 12.1 7 155.5 8.1 45.9 9.1

8. Sinif | Kiz (n=12) 13.5 5 161.5 6.1 53.0 6.2

Erkek (n=15) 13.2 8 163.8 9.2 57.0 13.8

Genel (n=27) 13.4 .6 162.8 7.9 55.2 11.0

ODTU | Kiz (n=25) 10.6 1.7 150.4 1.8 42.0 9.7

i6o Erkek (n=36) 10.6 1.8 149.5 12.9 43.7 16.0

Genel (n=61) 10.6 1.7 149.9 12.4 43.0 13.7

Halide |Kiz (n=23) 1.2 2.0 151.1 9.9 457 12.0
OKULLARA |Edip Erkek (n=23) 1.1 1.4 150.9 12,5 458 12.9
GORE i6o Genel (n=46) 1.2 1.9 151.0 11.1 457 12.3
Mustafa | Kiz (n=45) 1.4 1.2 149.0 8.7 42.0 9.2

Tarhan | Erkek (n=34) 11.2 1.0 149.5 10.0 43.0 9.9

i6o Genel (n=79) 1.3 1.1 149.3 9.2 424 9.4

56




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VIII (2003), I : 53 - 60

Kiz ve erkek &grencilerin secilmis fiziksel uygunluk testlerine bakildiginda dikey sicrama ve
otur eris esneklik testinde 6n dlctimler, mekik ve 10X5 metre mekik kosusunda son élgtimler
lehine anlamli fark bulunmustur (Tablo 2, 3, 4).

Tablo 2: Genel Degerlere Gore Secilmis EUROFIT Testlerinin Eslestirilmis Iki Ornek Test
Sonuclar1 (n=186).

X Sd T p
Dikey Sigrama (cm) | Ontest 21.6 4.6 3.270 .001*
Sontest 20.6 4.8
Otur Eris (cm) Ontest 21.9 6.0 -3.370 .001*
Sontest 20.9 6.1
Pence Kuvveti (kg) Ontest 19.4 5.6 -.690 489
Sag Sontest 19.5 6.1
Sol Ontest 18.1 5.3 -.050 .962
Sontest 18.1 6.0
Mekik (30 sn/adet) Ontest 18.4 4.7 -6.650 .000*
Sontest 20.3 4.2
Mekik Kosusu (tur) Ontest 39.4 17.7 -1.760 .080
Sontest 414 18.5
10x5 m sprint mekik | Ontest 15.9 2.0 -5.210 .000*
kosusu (sn) Sontest 15.2 1.3

*anlamli fark (p<.050)

Tablo 3: Erkek Ogrenci Degerlerine Gére Secilmis EUROFIT Testlerinin Eslestirilmis Iki Ornek
Test Sonuclar1 (n=93).

X Sd T p
Dikey Sigrama (cm) | Ontest 23.2 4.8 2.850 .005*
Sontest 22.0 5.2
Otur Eris (cm) Ontest 20.3 5.8 -2.680 .009*
Sontest 19.1 5.4
Pence Kuvveti (kg) | Ontest 20.2 6.0 -.280 779
Sag Sontest 20.1 6.7
Sol Ontest 18.9 5.8 -.100 .923
Sontest 18.9 6.8
Mekik (30 sn/adet) Ontest 19.4 4.7 -6.650 .000*
Sontest 211 4.2
Mekik Kosusu (tur) | Ontest 43.8 18.7 -1.870 .065
Sontest 471 19.7
10x5 m hizh Ontest 15.4 2.3 -3.490 .00*
mekik kosusu (sn) Sontest 14.7 1.1
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Tablo 4: Kiz Ogrenci Degerlerine Gére Secilmis EUROFIT Testlerinin Eslestirilmis Iki Ornek
Test Sonuclari (n=93).

X Sd T p

Dikey Sigrama (cm) |Ontest 19.9 3.8 1.700 .093
Sontest 19.3 4.0

Otur Eris (cm) Ontest 235 5.9 -2.060 .042*
Sontest 22.7 6.2

Pence Kuvveti (kg) |Ontest 18.6 5.1 -1.290 .200
Sag Sontest 18.9 5.4

Sol Ontest 17.3 46 -.040 .967
Sontest 17.3 5.0

Mekik (30 sn/adet) Ontest 17.3 4.1 -6.980 .000*
Sontest 19.5 3.8

Mekik Kosusu (tur)  |[Ontest 35.0 15.5 -.450 .650
Sontest 35.6 15.2

10x5 m sprint mekik |Ontest 16.3 1.5 -4.100 .000*
kosusu (sn) Sontest 15.7 1.2

TARTISMA VE SONUC

Coker™ ilkokullarda beden egitimi dersinin etkinliginin degerlendirilmesi iizerine Ankara
merkez, ilce ve kdy temel egitim okullarinda gérevli 277 6gretmen ve yonetici ile yaptig
arastirmada 6gretmenlerin  biyiik cogunlugunun beden egitimi dersinin Milli Egitim bakanlhginin
hazirlamis oldugu merkezi beden egitimi ders program amagclarinin gerceklesmedigi goriisiinde
oldugunu vurgulamistir. Bu arastirmada beden egitimi dgretmenleri yer, arag, gerec yetersizligini,
sinif 6gretmenlerinin beden egitimi dersini uygulamak icin yeterli olmamalarini, égretmen,
yonetici ve velilerin beden egitimi dersini énemsememelerini ve beden egitimi dersinin baska
dersler icin kullalmasini amaclara ulasiimamasmin nedenleri olarak vurgulamuslardir. izmir ilinde
g6rev yapan 190 beden egitimi 6dretmeni ilizerinde beden egitimi miifredat sorunlan ve yeni
yaklasimlar konu alan diger benzer bir arastirmada Topkaya®® da beden egitimi miifredatinin
dgretmenler tarafindan dgrencileri yasama hazrlayabilecek diizeyde olmadigim vurgulamustir.
Ayni yil Tiirkive genelinde farklh 12 orta 6gretim kurumundan 300 &égretmen ve 900 6grenci
katihmiyla Cumragil® tarafindan gerceklestirilen arastirmada 6gretmen ve dgrencilerin beden
egitiminin genel amaclanni farkl algiladiklar1 ve beklentilerinin de degisik oldugu sonuclari
bulunmustur.

Gercekten lise 6grencilerinin beden egitimi dersinden beklentilerinin gerceklesme diizeylerini
belirlemek amaciyla Sunay®®’'in Ankara ‘da sosyo ekonomik diizeyi farkl iic bélgeden alt1 orta
Ogretim okulundan 1052 6grenci ile yaptigi arastirmada 6grencilerin beden egitimi dersinin
kendilerinin fiziksel gelisimlerinin yanisira moral, sosyal ve mesleksel yénlerden katkida bulunmasini
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beklediklerini ancak uygulanan ders programlarinin bu beklentilerini gerceklestirmekten uzak
oldugu sonucuna varilmistir. izmir bslgesinde benzer sekilde ti¢ farkli sosyo ekonomik bolgeden
secilen tic temel 6gretim okulundan rasgele secilen 150 6grenci {izerinde Kéksal® in yaptig
calismada 6grencilerin beden egitimi dersini gerekli gérdiiklerini rapor etmistir.

Diger bir calismada Rona ve Gokmen®? {iniversite dgrencilerinin beden egitiminin en ¢ok
fiziksel amacini aldiklarimi vurgulamustir. Bununla beraber, Yildiran ve Yetim™® tarafindan &grenci,
Ogrenci velisi, beden egitimi 6gretmeni ve Universitelerde gérev yapan &gretim elemanlarinin
okul beden egitiminin 6ncelikli amagclarin tespit etmeye yonelik calismalarinda sosyal ve zihinsel
kapsaml amaglarin gerek genel gerekse gruplararasi degerlendirmede fiziksel amaclardan énce
geldigi bulunmustir. Sonug olarak yapilan calismalar géstermektedir ki tilkemizde beden egitimi
dersi dgretmen ve &grenciler tarafindan gerekli ve yararh gériilmekle beraber uygulamada
karsilasilan zorluklar ve eksikliklerden &tiirii hedeflerini ve kisilerin beklentilerini yerine
getirmekten uzaktr.

Yenal, Camliyer ve Saracaloglu®® ilkégretim ikinci kademede beden egitimi ve spor
etkinliklerine katilan deney grubu 6grencilerinin 12 hafta sonunda bu etkinliklere katilmayan
kontrol grubu &grencilerine gére EUROFIT Test Bataryasinda ver alan denge, disklere dokunma,
esneklik, durarak uzun atlama, pence kuvveti, mekik, biikiilii kol ile asilma, 10X5m. mekik
kosusu ve mekik dayaniklilik kosularinda deney grubun lehine anlamli bir fark bulmuslardir.
Ancak deney grubunun 6n test ve son test 6lctimlerindeki degisiklikler denge, disklere dokunma
ve 10X5m. mekik kosusundan istatistiksel acidan anlamh olarak azalma diger degerlerde yine
istatistiksel acidan anlaml olarak artma seklinde degiskenlik gostermistir.

Bu calismada da 14 haftalik beden egitimi etkinliklerine katilan égrencilerin én test son test
Olctimlerinde sadece mekik degerlerinde istatistiksel acidan anlaml: bir artis bulunurken, dikey
sicrama, esneklik ve 10x5m. mekik kosusu degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir azalma
tespit edilmistir. Mekik dayanikhlik ve pence kuwveti degerlerinde ise istatistiksel acidan anlamlt
bir fark bulunamamustir. Kiz ve erkek égrenciler ayn gruplar olarak kendi icinde ele alindiginda
da benzer sonuclar elde edilmistir. Bu farkli sonuclar uygulanmakta olan beden egitimi ders
etkinliklerinin istenen 8lciide &grencilerin fiziksel uygunluklarinda anlaml gelismelere yol acmadigt
stylenebilir.

Senel® yaptigi calisma sonucunda beden egitimi derslerine ek olarak 10 dakikalik fiziksel
uygunluk etkinliklerine katilan &grencilerin fiziksel ve fizyolojik degerlerinde sadece beden egitimi
derslerine katilan 6grencilerden daha yiiksek oldugu bulgusuna dayanarak, bu tiir programlarin
daha sik ve kapsaml olarak artirilmas: gereKliligini vurgulamistir. Buna ek olarak uygulama’da
nitelikli 6gretmen, okul malzeme ve tesis eksikligi ve benzeri sorunlar gdz éniine alindiginda
beden egitimi dersleri spor kiiltiirli yerlestirecek sekilde planlanarak, kisilere yasam boyu egzersiz
yapabilecek bilgi ve beceri kazandirilmasida diistintilmelidir.
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SPOR EGIiTIMi VEREN YUKSEKOGRETIM

KURUMLARINDA GOREV YAPAN
YONETICILERIN YONETICILIK VE LIDERLIK
BECERILERININ DEGERLENDIRILMESIi

A. Faik IMAMOGLU *
Tennur YERLISU **

OZET

Bu arastirmanin amaci; Tirkiye'de spor egitimi veren ylksekdgretim kurumlarinda gérev yapan ydneticilerin
gdrev ve sorumluluklarini yerine getirirken kullandiklari ydneticilik ve liderlik becerilerinin ortaya konularak
degerlendiriimesidir.

Bu arastirma; Tirkiye genelindeki Beden Egitimi ve Spor Yiksekokullari, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu
ve Egitim Fakdiltelerine bagl Beden Egitimi ve Spor Bélimlerinde gérev yapan ve yéneticilik kademesinde
bulunan akademik personeli kapsamaktadir. 90 ydneticiye anket gdnderilmis, bunlardan 71 tanesi eksiksiz
olarak geri dénmdsttir.

Arastirmada kullanilan verilerin analizi SPSS 10.0 paket istatistik programiyla; kisisel bilgilerin tespitinde fre-
kans (f) ve yizde dagilimlari (%), yéneticilerin liderlik ve yéneticilik becerilerine iliskin degerlendirmeler ortala-
ma ve standart sapma, bu beceriler arasindaki istatiksel anlamda farkliigin olup-olmadigi ise "iki Ortalama
Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi" (t Testi) ile belirlenmeye ¢alisilimisgtir.

Arastirma sonucunda spor egitimi veren yliksekogretim kurumlarinda gdrev yapan yéneticilerin; yéneticilik be-
cerilerinden Insan lliskileri (x=4.239) ve Analitik (x=4.239) becerilerinin ve liderlik becerilerinden Yetki Verme
Becerisinin (x=4.225) en yliksek ortlamalara sahip oldugu, bitin ydneticilik ve liderlik becerilerinin toplam
ortalamalarinin ise birbirine ¢ok yakin olup bunlarin arasinda anlamii bir farkin bulunmadigi sonucuna ulasilmigtir.
Anahtar Kelimeler: Yéneticilik Becerileri, Liderlik Becerileri, Spor, Yiksekogretim.

*  Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
** Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, ANKARA
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EVALUTION OF THE MANAGERIAL AND LEADERSHIP
SKILLS OF THE ADMINISTRATORS IN THE SPORT HIGHER
EDUCATION INSTITUTIONS

ABSTRACT

The aim of this study is to identify the managerial and leadership skills of the administrators of the sport higher
education institutions in Turkey.

The academic administrators in all sport education institutions participated in this study. The data of the study
were obtained by means of questionnaire. The questionnaires were sent to ninety administrators, but seventy-one
questionnaire were completed truly.

The data obtained were analysed by means of the SPSS 10.0. Personal information was analysed through
frequence (f) and percentage distribution (%). Their administrative and leadership skills are analysed by means
of mean values and standard deviations. T-test were used to determine the statistically significant relations
across skills of the subjects.

The findings show that human relations (x=4.239) and analytic approach (x=4.239) among the administrative
skills are significant for the subjects. It is also found that among leadership skills the skill to assign responsibility
(x=4.225) has higher mean value. On the other hand, it is concluded that there is no statistically significant
differences among the subjects' administrative and leadership skills.

Key Words: Adminstrative Skills, Leadership Skills, Sport, Higher Education

GIRIS

Orgiitleri insanlardan, teknolojilerden ve insanlarin birbirine karst ya da islerine kars: iliskilerini
diizenleyen yap1 ve siireclerden olusan bir bilesim olarak gérmek miimkiindiir®. Orgiitler
amaglarina insanlar tarafindan gerceklestirilen eylemlerle ulasir. Orgiitsel etkinligin 6n kosulu
insan glictdiir. Bu nedenle orgiitler insanlarin ilgi ve istegdi ile anlamhdir®. Egitim orgitleri de
diger orgiitler gibi amagclanna insanlarin eylemleriyle ulasirlar. Egitim 6rgitleri, egitim hizmetlerinin
topluma etkin bir bicimde sunulmasi amaciyla olusturulmuslardir. Bu, 6gretme ve 6grenme
etkinliklerinin en ust diizeyde gerceklestirilmesi anlamina gelmektedir. Tiim orgiitlerde oldugu
gibi egitim 6rgiitlerinin de amaclarina ulasabilmesi icin yoneticilere biiyiik gorevler diismektedir.
Bu noktada egitim orgiitlerinde gérev yapan yoneticilerin érgiitsel amaclarin gerceklestirilmesi
siirecinde, yoneticilik becerilerinin yaninda liderlik becerilerine de sahip olmalar1 gerektigi
ozellikle ifade edilmelidir.

Tiirkiye'de spor egitimi veren yiiksekégretim kurumlarinda gérev yapan yoneticiler hukuki
konumlarindan dolay1 yonetsel yetkilerini yerine getirirken, bir egitim ve égretim 6rgiitii olarak
bu spor okullari, sosyal bir sistem biciminde insanlardan olustuklarindan dolayi, yéneticilerin
liderlik 6zelliklerine de sahip olmalar1 gerekmektedirler.
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Yénetici, bir yandan personel isleri, 6grenci isleri ve isletmeye iliskin eylemlerde bulunurken,
bir yandan da kisi ve grup catismalarinda uzlastirici olmak ve morali yiikseltmek zorundadir.
Boylece; klasik yonetim anlayisinin vurguladigr etkinlik ve verimi saglama gorevi, yoneticinin
insan iliskileri, halkla iliskiler ve giidillemede de bilgili ve becerili olmasini gerektirmektedir829.
Ornegin, fiziksel egitim alani olan spor alaninda calisan yoneticilerin, onlan takip eden insanlarin
dustince ve davranislarina etki edeceklerinden dolayr bu iki beceriye de sahip olmalari
beklenmektedir?.

Guniimiize kadar yapilan bir cok calismada yoneticilik ve liderlik becerileri birbirinden ayr
olarak degerlendirilmesine ragmen aslhinda ikisinin birbiriyle iligkili oldugu hatta birbirinin
tamamlayicist oldugunu belirten yonetim bilimcileri vardir®®. Zaleznik; Burns ve Gardner gibi
"Orgiitsel Davranis" teorisyeni olup, yéneticilik ve liderlik ile ilgili becerileri ilk kez birbirinden
ayirmaya calisan kisilerden biridir®?. Yéneticiler fikir yaratma, planlama, organize etme, motive
etme, koordinasyon saglama, haberlesme ve denetleme fonkiyonlarin yerine getirirler®*®. Bir
baska deyisle yonetici, 6rgiitsel amaclara ulasmak icin yénetim siireclerinin etkili bir bicimde
olusturulmasinda bilgi, beceri ve yetenege sahip kisidir. Cok genel olarak su séylenebilir; "yénetici
elindeki mevcut kaynaklar (insan, para ve donatim gibi) belirli amaclara ulasacak sekilde érgiitleyen
ve hedefleri saptayan kisidir"®?. Liderlik ise; bir "etkileme" (izleyicilerin tutum ve davramslarini
degistirme) siirecidir®?. Orgiitsel basari, érgiit tiyelerinin lider tarafindan etkilenerek goniillii
isbirligine raz1 edilmesine dayanir. Baska bir ifade ile lider, belirlenmis hedefleri basariyla
gerceklestirmek icin grubuna rehberlik eder ve calisanlar1 yonlendirir®.

Yukarida da belirtildigi gibi yéneticilik ve liderlik becerileri birbirinden ayri olarak
degerlendirilseler de, yoneticilikte liderligin cok biiyiik énemi vardir. Soucie kisinin yonetici
olarak liderlik yeteneginin spor organizasyonundaki neticeleri etkilemede &nemli oldugunu
vurgulamistir®®, Bu nedenle, her iki kavram birbirinden farkli olmasina ragmen, bu iki becerinin
birbirini tamamlamasindan dolay1 yoneticiyi daha etkin kilmaktadir®®. iste bu iki kavramin ic ice
gecmesine "Yonetsel Liderlik" adi verilmektedir. Bu calismada ele alinan yonetsel liderligi daha
iyi anlayabilmek icin yonetici ve liderin becerilerini literatiirde yer alan degisik tanimlamalariyla
karsilagtirmali olarak ele almak gerekmektedir.
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Tablo 1:Yéneticilerin ve Liderlerin Bazi Temel Ozellikleri

Yéneticinin Ozellikleri

Liderin Ozellikleri

Yénetici grup uyelerinin duygusal olarak da
kabul ettigi kisidir. Bu 6zelligi ile isletmenin
amaglarina ulagsmasini saglar.

Sistemler ve yapi Uzerinde odaklasir®.
Kisa donem bakis agisina sahiptir™®.

Gesitli ve belirlenmis alternatifler arasindan
bir secim yapar, yani karar verir®.

Calisanlari kontrol eder"®.
isleri dogru yapar®.

Yénetici 6rgutiin amaci ile ilgilidir ve érglt icersinde

Orgiitiin gelismesi igin calismalar yapar ve kendi
pozisyonunun gelisimi igin caba sarfeder.

Normlari muhafaza eder™.

Galisanlarin motivasyonu lzerinde dolayh olarak
etkide bulunabilirler®.

yer alan Uyelerin kendisini izlemelerine ihtiyaci vardir.

Lider ise, kendisine bagl olan
grup Uyelerinin duygularini tahmin etme, onlarin
beklentilerini karsilama &zelligine sahiptir.

insanlar tizerinde odaklagir®.
Vizyon sahibi ve yenilikgidir®.

Lider ise, kararin uygulanmasi i¢in gerekli olan
isbirligi ve koordinasyonun yapilmasini saglar®.

Calisanlari tesvik eder®.
Dogru isi yapar®.

Liderin temel ilgi alani ise kendisini izleyenlerin
ilgi alanidir.

Kendileriyle beraber diger insanlarin da yararlanacagi
gelismeler kaydeder®.

Verimli olmayan normlari degistirir™.

Calisanlarin motivasyonu lzerinde dogrudan
bir etkiye sahiptirler®”.

Yonetsel liderligin temel alindigi bu ¢alismada; yoneticinin sahip olmasi gereken beceriler
Katz adli yénetim bilimcinin ortaya koydugu yeteneklerden hareketle sekillendirilmistir. Katz'a
gére yonetim teknik, beseri ve kavramsal olmak {izere ti¢c boyutu olan bir faaliyetler toplulugudur?.

Teknik boyut yoneticinin fonksiyonel uzmanhk alanin ifade etmektedir. Beseri boyut insan
unsuru ile ilgilidir. Kavramsal boyut ise ydneticinin organizasyonunun tamamin bir biitlin olarak
gorebilmesi anlamina gelmektedir®?.

Diger beceriler ise temsil, politik ve analitik yeteneklerdir?-122,
Yoneticilerin sahip olmasi gereken beceriler bu calismada su sekilde tanimlanmustir;

1. Kavramsal Beceri: Yoneticinin 6rgiitii ve birimleri arasindaki iliskileri bir biitiin olarak
goriip algilayabilmesi®.

2. insan iliskileri Becerisi: Yoneticinin érgiit ve kurulus icindeki diger kisilerle birlikte
basaril bir sekilde calisabilme becerisi®.

3. Teknik Beceri: Orgiit icindeki islerin yiiriitilmesinde gerekli olan bilgi, teknik, arac ve
kaynaklar1 kullanabilme yetenegi®.

4. Temsil Becerisi: Orgiitiin menfaatlerini koruyabilmek icin aymi giicteki kisi ya da
kuruluslarla pazarhk yapabilme yetenegdi®.
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5. Politik Beceri: Orgiit icin tercih edilebilecek sonuclara ulasilabilmek amacyla ikna
guictinii kullanabilme becerisi?.

6. Analitik Beceri: Calistigi kurulus ile ilgili sorunlan ¢ézerken ve karar alirken bilimsel
gecerliligi olan gercekleri kullanma yetenedi®®.

Liderlikle ilgili beceriler ¢cok sayida olmakla birlikte spor alaminda calisan bir lider icin 6éncelikle
gerekli olanlan su sekilde ifade etmek ve siniflamak miimkiindiir®®;

1. Yetki Verme Becerisi: Yoneticinin giicli ve yetkiyi paylasma istegdi, basarinin tek bir
liderden ¢ok takim oldugu vizyonuna sahip olmasi.

2. insanlara Gériis Kazandirma (Vizyon) Becerisi: Organizasyonun ortak amaclarina
yonelik olarak bir birey ya da grubu ikna edebilme ve kendi modelini benimsetebilme.

3. Kendini Anlama Becerisi: Yoneticinin gerek birey olarak gerek lider olarak kendi
giicii, sayginhgt, istekleri ve ihtiyaclarini tam olarak kavrayabilmesi.

4. Degerlere Saya1 Becerisi: Orgiitiin temel inanclarini anlayarak, prensipte bir birey
olarak tutarl davranilmasi ve 6rgiitiin degerlerini digerlerine 6gretebilme becerisi.

5. Ongérii Yetenegi: Degisen bir cevrede 6ngérii gelistirerek bunlan kullanma, séz konusu
degisikliklerden 6rgiitiin en etkili ve verimli bir sekilde faydalanmasini saglama .

6. Sezgi Yetenegi: Orgiit icin sorun cézmede ve karar almada gecmis deneyimlerden
yararlanarak sezgilerini kullanabilme yetenegi.

Biitlin orgtitler gibi egitim orgiitleri de varhklarini etkili bir bicimde siirdiirme ¢abasindadirlar.
Bunun icin verimliliklerini diistirmemek, calisanlarin ihtiyaclarim karsilamak ve aralarinda isbirligini
meydana getirmek, orgiit ici catismalari en aza indirmek, toplumsal ve teknolojik degismelere
uyumn saglamak, kavramsal, beseri ve teknik becerileri kullanarak &érgitii hedeflerine ulastirmak
gibi gérevler yoneticiye yiiklenmistir. Bu nedenle érgiitii basariya gétiirmek icin ydnetici, yoneticilik
becerilerinin yaninda liderlik becerilerine de sahip olmalidir.

Bu beklentiden hareketle; genel egitimin ayrilmaz bir parcasi olarak kabul edilen beden
egitimi ve spor egitimi alaninda yiiksekdgretimde bulunan kurumlarin yéneticilerinin yéneticilik
ve liderlik becerilerinin ortaya konulmast, arastirilmaya deger goériilmistiir. Calismamn amact,
Tiuirkiye'de spor egitimi veren yiiksekégretim kurumlarinda gérev yapan yoneticilerin goérev ve
sorumluluklarini yerine getirirken kullandiklar1 yéneticilik ve liderlik becerilerinden hangilerine
daha fazla énem verdiklerini (g&sterilen caba ve harcanan zaman bakimindan) ortaya koyarak
degerlendirmektir.
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MATERYAL VE YONTEM

Spor egitimi veren yiiksekégretim kurumlarinda goérev yapan yéneticilerin gérev ve
sorumluluklarini yerine getirirken kullandiklan yéneticilik ve liderlik becerilerinin ortaya konularak
degerlendirilmeye cahsildigi arastirma "iliskisel tarama modeli” niteligindedir.

Bu arastirma; Tiirkiye genelindeki Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullari, Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yiiksekokulu ve Egitim Fakiiltelerine baglh Beden Egitimi ve Spor Béliimlerinde
gorev yapan ve yoneticilik kademesinde bulunan akademik personeli kapsamaktadir. Calisma
evreni olarak secilmis kurumlardan 90 yéneticiye anket génderilmis, bunlardan geri dénen 71
anket degerlendirmeye ahinmustir.

Anket Formu: Arastirmada veri toplama araci olarak Jerome Quarterman®® tarafindan
1993 yilinda gelistirilen ve 12 yéneticilik ve liderlik becerisini iceren anketten faydalanilarak
benzer sorulardan olusturulan anket kullanilmistir. Quaterman anketinin giivenirligini
ve ictutarliigini 6lcmek amaciyla Cronbach Alpha Katsayisina bakmis ve Alpha degeri .80 ola-
rak saptanmustir. Bu calismada uygulanan anketin Giivenirlik ¢alismasi icin ise Test-Tekrar Test
yontemi uygulanmistir. Anketin test giivenirligini saptamak amaciyla sinif ici korelasyon
kat sayisina bakilmistir. Cronbach Alpha degeri .85 olarak bulunmustur. Sinif ici korelasyon
katsayisi ise R=.84 olarak hesaplanmustr.

Anket formu iki béliimden olusmaktadir. Birinci béliim ankete katilan yéneticilerin dogal ve
sonradan kazanilmus Kisisel dzelliklerini, ikinci béliim ise yéneticilerin yukarida belirtilen yéneticilik
ve liderlik becerilerini ne dlctide kullandiklarini 6lgmek amaciyla sorulan 12 soruyu kapsamaktadir.
Bu sorulardaki becerilerin daha kolay anlasilabilmesi icin kisaca tanimlama yoluna gidilmistir.

Bu béliimde yer alan 12 sorudan 6’s1 liderlik becerileri ile ilgili sorular olup 3, 4, 6, 9, 10
ve 12’inci sorulardir, 6’s1 ise yoneticilik becerilerini belirlemeye calisan 1, 2, 5, 7, 8, ve 11’inci
sorulardr.

Anketin bu bsliimii Likert tipi anket élcegidir. Burada bes secenege gére ankete katilan
yoneticilerin becerilerini kullanma dereceleri belirlenmistir. Secenekler, "En Cok", "Cok",
"Orta", "Az" ve "En Az" seklinde siralanmis ve her secenek siraswyla 5,4,3,2,1 puanlanarak
degerlendirilmistir.

Verilerin Analizi ve Kullanilan Istatiksel Yontemler: Arastirmada kullamilan verilerin analizi
SPSS 10.0 paket istatistik programiyla; kisisel bilgilerin tespitinde frekans (f) ve yiizde dagihimlar
(%), yoneticilerin liderlik ve yéneticilik becerilerine iliskin degerlendirmeler ortalama ve standart
sapma, bu beceriler arasindaki istatiksel anlamda farkhiligin olup-olmadig ise "Iki Ortalama
Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi" (t Testi) ile belirlenmeye calisilmustir.
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BULGULAR

Bu béliimdeki bulgular, spor egitimi veren yiiksekokul ve béliimlerde gérev yapan yoneticilerin
kisisel 6zelliklerinin yiizde ve frekans dagihmlarini ile yoneticilik ve liderlik becerilerinin
ortalamalarim kapsamaktadir.

Tablo 2:Yéneticilerin Kisisel Ozelliklerinin Dagilim:

Kisisel Ozellikler f %
Cinsiyet (n=69)
Erkek 64 92.8
Kadin 5 7.2
Gorev (n=69)
Yiksekokul Midira 13 18.8
Yiksekokul Miid.Yrd. 26 37.7
Bélim Bagkani 13 18.8
BES Bolum Bagkani 6 8.7
BES Bolum Baskan Yrd. 11 15.9
Yas (n=68)
<34 12 17.6
34-49 51 75.0
50-64 5 7.0
Egitim Durumu (n=71)
Lisans 12 1.3
Master 23 324
Doktora 40 56.3
Akademik Unvan (n=64)
Yiksek lisans 18 28.1
Dr. 15 23.4
Yrd.Dogent 13 20.3
Dogent 15 23.4
Prof. 3 4.7
Mesleki Kidem (n=68)
<10 17 25.0
11-20 42 61.8
21-30 4 5.9
> 31 5 7.4
Yoneticilik Kidemi (n=69)
<10 53 76.8
11-20 3 18.8
21-30 3 4.3
Mevcut Pozisyondaki Kidem (n=67)
<5 60 89.6
6-9 6 9.0
10-13 / 0.0
>14 1 15
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Tablo 2’de yéneticilerin kisisel zellikleri incelendiginde; yoneticilerin biiyiik bir cogunlugunun
erkek oldugu goriilmektedir (%92.8). Yaslarinin agirlikh olarak 34-49 yas arasi (% 75.0) oldugu
saptanmustir. Yoneticilerin %56.3’ti doktorali olup, %42.2'i ise docent kadrosundadir. Yoneticilerin
61.8’i 11-20 w1l arasi bir mesleki kideme sahip iken, %76.6’si 10 yildan daha az bir stireden
beri yoneticilik yapmaktadirlar. Mevcut pozisyonlarindaki yoneticilik kidemleri ise agirhikl olarak
%89.6'yla 5 yil ve altindadir.

Tablo 3: Yéneticilerin Yoneticilik ve Liderlik Becerilerinin Degderlendirilmesi

Beceri Turi Beceri X Std.S.
Yéneticilik insan lligkileri Becerisi 4.239 726
Yéneticilik Kavramsal Beceri 4.183 .682
Liderlik Yetki Verme Becerisi 4.225 .831
Liderlik insanlara Gériis Kazandirma Bec. 3.915 .769
Yoneticilik Politik Beceri 3.746 .936
Liderlik Sezgi Yetenegi 4112 .802
Yéneticilik Teknik Beceri 4.070 .743
Yéneticilik Temsil Becerisi 3.845 .888
Liderlik Ongorii Yetenegi 3.746 .750
Liderlik Kendini Anlama Yetenegi 4.084 751
Liderlik Degerlere Saygi Becerisi 4.239 .706
Yéneticilik Analitik Beceri 4.183 .780

Tablo 3 incelendiginde yoneticilerde en yiiksek ortalamaya sahip becerilerin yoneticilik be-
cerisi olan "Insan lliskileri Becerisi" (x=4.239) ile liderlik becerisi olan "Degerlere Saya: Beceri-
si" (x=4.239) oldugu goriilmektedir. Yoneticilik becerisinde "Politik Beceri" (x=3.746) ve liderlik

becerisinde "Ongorii Yetenegi

o)

(x=3.746) ise en diisiik ortlamalara sahip becerilerdir.

Tablo 4: Yoneticilerin Yoneticilik ve Liderlik Becerilerinin Ortalamalarin Karsilastirilmasi

Beceriler n X Std.S. t
Yoneticilik Becerileri 71 4.044 749 076
Liderlik Becerileri 71 4.054 718

p>0.05

Tablo 4’e bakildiginda yoneticilerin yéneticilik becerileri (x=4.044) ile liderlik becerilerinin
(x=4.054) toplam ortlamalarinin birbirine cok yakin oldugu gorillmektedir. ki Ortalama Arasindaki
Farkin Anlamlilik Testi (t-testi) sonucunda ise, yoneticilerin yéneticilik ve liderlik becerileri
arasinda anlamli bir farkhgin olmadig: tespit edilmistir.
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TARTISMA ve SONUC

Calismanin bulgularina gore; yéneticilerin yéneticilik becerilerinden olan Insan lliskileri
(x=4.239) ve Analitik (x=4.239) becerilerinin en yiiksek ortalamalara sahip oldugu gériilmektedir.
Katz'inda ortaya koydugu gibi insan iliskileri becerisi (beseri maharet) organizasyonun biitiin
kademelerinde 6nemlidir, ¢linkii baskalar: aracihgla isgéren yonetici icin bu becerinin énemi ve
anlami actktir®®. Analitik beceri de bir egitim 6rgtitii olarak spor egitimi veren yiiksekdgretim
kurumlarindaki yoneticiler icin son derece dnemlidir, ¢linkii egitim bilimsel normlara dayal olarak
yapilmaldir. Politik becerinin ortalamast (x=3.746) diger yonetim becerilerinin ortalamalarina
gore diisiik cikmustir, fakat ortalamanin genel olarak cok diisiik olmamasi yoéneticilerin bu beceriye
de sahip oldugunu gostermektedir. Basar'da yéneticinin bireysel ézelliklerini siralarken bunlar
arasinda ikna giiciiniin de (inandiriciik) énemli bir 6zellik oldugunu vurgulamistir®.

Liderlik becerilerine bakildiginda en yiiksek ortalamanin yetki verme becerisinde (x=4.225)
oldugu gériilmektedir. Liderin en énemli becerilerinden biri olan bu beceri, 6rgiitiin vizyonuna
ulasmasinda insanlarin takim olarak calismasini yonetici tarafindan saglanmasinin énemini
belirtir®”. En diisiik ortalama ise 6ngorii becerisinde (x=3.746) cikmustir. Yoneticilik becerilerinden
politik beceride oldugu gibi éngérii becerisinin de cok diisiik bir ortalamaya sahip olmadigini
séylemek miimkiindiir. Cagdas yénetim, cevresel faktérlere uyum saglama konusunda son derece
duyarli davranmustir. Yonetici, cevresel faktérlerin degisimine acik olmali ve bunlardan en etkili
ve verimli sekilde faydalanma yoluna gitmelidir. Bu acidan éngérii becerisi spor egitimi veren
yiiksekdgretim kurumlarindaki yoneticiler icin son derece gereklidir, ctinkii spor dinamik bir
vapiya sahiptir ve siirekli cevresel faktorlerin etkisi altindadir.

Yoneticiler, sorumluluklarini yerine getirirken liderlik ve yoneticilik becerilerini esit diizeyde
kullandiklarn ve iki becerinin ortalamalan arasinda anlaml bir farkin bulunmadigi ortaya konulmustur.
Bu son derece olumlu bir bulgudur, ¢tinkii literatiir incelendiginde, yazarlarin genel olarak,
yoneticilerin liderlik becerilerine en az yoneticilik becerileri kadar sahip olmalar: gerektigi
konusunda aym goriisii paylastiklart gorilmektedir.

Ozellikle okullardaki yéneticilerin sorumluluklarn dnceye gére cok artmstir®®. Bu nedenle
"Etkili bir yénetici olabilmek icin, kisinin énce iyi bir lider olmas: gerekmektedir'®®. Ozellikle
orgiitiin tiim kademelerinde ve faaliyetlerinde kurumun vizyonuna baglh calisanlan® motive
etmek ve onlarin enerijilerini ortaya cikarmak, liderlik becerilerine sahip yéneticilere diismektedir.

Yonetici gorev ve sorumluluklarini yerine getirirken onun davranslar ve becerileri 6rgtitiin
kendisini ve iliskide oldugu diger &rgiitleri de dnemli &lciide etkilemektedir. Ozellikle spor egitimi
veren yiiksekodgretim kurumlarinda gérev yapan yéneticiler, editim ve égretimin bir geregi olarak,
bgretim elemanlan ve dgrencilerle, degisik spor branslarinin takimlari, ulusal ve uluslararasi
spor yénetimi, spor kuliipleri gibi kurum ve kuruluslarla da yakin bir iletisimde olduklarindan
dolay1 bu etkilesimin daha fazla oldugu séylenebilir. Bu noktada liderlik becerileri én plana
¢ikmaktadir.

69




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VIII (2003), 1 : 61 - 71

Tiim yénetimsel islerin yaninda program gelistirme calismalarini ve damsmanlik hizmetlerini
diizenledikleri icin de yoneticilik becerilerinin yiiksek cikmast beklenebilir.

Sonug olarak, yéneticilerin yéneticilik ve liderlik becerilerinin ortalamalarinin yiiksek cikmast
ve her iki becerinin esit diizeyde kullaniliyor olmasi, spor egitimi veren yiiksekdgretim kurumlar:
acisindan 6nemli ve olumlu bir gelisme olarak degerlendirilebilinir.

KAYNAKLAR

1. ACUNER, T.: "Lider Dogulur Mu, Olunur Mu?", Standart Dergisi, 63-66, Mayis, (2002).

2. ACIKALIN, A.: Cagdas Orgiitlerde insan Kaynaginin Yénetimi, Pegem Yayinlari, No.7, Ankara, (1994).

3.AYTEK, B.: i§letme Yoénetimi, Turhan Kitapevi, Ankara, (1983).

4. BALCI, A.: Orgiitsel Degisme, Pegem Yayinlari, No.18, Ankara, (1995).

5. BASS, B.: Leadeship and Performance Beyond Expectations, New York (1985)" EREN, E.: Yénetim
Psikolojisi, 4.Basi, Basim Yayin Dagitim, Istanbul, (1993)'dan alinti.

6. BASAR, H.: Egitim Deneticisi, Pegem Yayinlari, No. 19, Ankara, (1995).

7. "BAZERMAN M.H.& LEWINSKI, R.G.: "Contemporary Research Directions in the Study of Negotiations
in Organizations:A Selected Overwiew", Journal of Occupational Behavior, Volume 6 (1), 1-17, (1985)"
QUATERMAN, J.: "An Assessment of the Perception of Management and Leadership Skills by Intercollegiate
Athletics Conference Commissioners", Journal of Sport Management, Volume 12, 146-164, (1998)'deki alinti

8. BENDER, P.: igten Liderlik, Hayat Yayincilik, 1. Baski, istanbul, (2000).

9. BENNIS, W., NANUS, B.: Leaders: The Stradegies for Taking Charge. New York: Harper&Row, (1985)

10. BYRD, R.E.: "Corporate Leadership Skills: A New Synthesis", Organizational Dinamics, Volume 16 (1),
34-43, (1987) QUATERMAN, J.: "An Assessment of the Perception of Management and Leadership Skills by
intercollegiate Athletics Conference Commissioners", Journal of Sport Management, Volume 12, 146-164,
(1998)'deki alinti.

11. DALE, E.: Yénetim Teorileri-Gegmis ve Gelecek, (Gev: Osman Akinhay), Oteki Ajans, Feryal Matb.
Ankara, (1994).

12. DAVIS, K.: Human Behavior at Work: Human Relations and Organizational Behavior, 4th.
Ed., McGraw-Hill, New York, (1972).

13. FROST, B.R., LOCKHART, B.D., MARSHALL, S.J.: Administration of Physical Education and Athletics:
Concepts and Practices, Third Edition, Wm C.Brown Publishers, lowa, (1988).

14. HEIFETZ, R.A., LAURIE, D.L.: "Yeni Liderlik Anlayisi", (Cev: Orhan Pazarcik), Anahtar Dergisi, Say!i
160, Yil 14, Ankara, (2002)

15, HICKS, H.G., GULLETT, C.R.: Organizasyonlar: Teori ve Davranig, (Ceviren: Besim Baykal), .. T.I.A.
Isletme Bilimleri Enstituisu, Istanbul (1981).

16. IBRAHIM, H., CORDES, K.: "Leader or Manager?", Journal of Physical Education Recreation and Dance,
Volume 67 (1), 41-42, (1996).

17. KATZ, R.L.: "Skills of an Effective Administrator”, Harvard Business Review, Volume 52 (5), 90-101. (1974)
18. KAYA, Y.K.: Egitim Yonetimi, 5 Basl, Set Ofset, Ankara, (1993).

19. KOGEL, T.: i§letme Yéneticiligi, 4. Baski, Beta Yayim, istanbul, (1993).

20. KOTTER, J.P.: "What Leaders Really Do", Harvard Business Review, Volume 90 (3), 103-111, (1990).

70




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VIII (2003), 1 : 61 - 71

21. MARTENS, R.: Coaches Guide to Sport Psychology, Human Kinetics Publishers, inc., lllinois, (1987).
22. NORTHCRAFT, G.B., NEALE, M.A.: Organizational Behavior, Dryden Press, USA, (1990).

23. PORTIN, S.B.: "From Change and Challenge to New Directions for School Leadership", international
Journal of Educational Research, Volume 29, 381-391, (1998).

24. QUATERMAN, J.: "An Assessment of the Perception of Management and Leadership Skills by inter-
collegiate Athletics Conference Commissioners", Journal of Sport Management, Volume 12, 146-164, (1998).

25. SOUCIE, D.: "Effective Mangerial Leadership in Sport Organizations", Journal of Sport Management,
Volume 8, Human Kinetics Publishers. Inc., 1-13, (1994).

26. TOSUN, K.: ig.letme Yonetimi: Genel Esaslar, Altici Baski, Baran Ofset, Ankara (1993).
27. ZALEZNIK, A.: "Managers and Leaders: Are they Different?", Harvard Business Review, Volume 55,
67-68, (1977).

71




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VIII (2003), 1

2003 YILI
KONGRELER TAKViMi

BEDEN EGITIMI VE SPORDA SOSYAL ALANLAR KONGRESI

Tarih

Yer

Diizenleyen
Kongre Takvimi

Kongre Bilgileri
fletisim

Tarih
Yer
Diizenleyen

Kongre Takvimi

Kongre Bilgileri

lletisim

Tarih
Yer

Diizenleyen

Sempozyum Takvimi :

Kongre Bilgileri

lletisim

: 15 Eylil 2003

: 10 - 11 Ekim 2003

. Gazi Universitesi Golbast Kampiisii, Gélbast Sosyal Tesisleri, Ankara.
: Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

: 15 Haziran 2003 (Bildiri &zetleri icin son tarih)

15 Agustos 2003  (Bildiri tam metni icin son tarih)

: http://www.besyo.gazi.edu.tr/kongre.html
: besyo@gazi.edu.tr

vildiran@gazi.edu.tr.

IX. TURK SPOR HEKIMLiGi KONGRESI

: 24 - 26 Ekim 2003
: Dedeman Otel / Kapadokya
: Turkiye Spor Hekimligi Dernegi,

Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim Dali
(Bildiri son génderme tarihi)

1 Ekim 2003 (Bildiri kabullerinin katilimcilara duyurulmas)

: Doc. Dr. Ali Murat ZERGEROGLU

Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi ABD. / ANKARA
Tel :03125622280; Fax:0 312562 2001

: zerger@medicine.ankara.edu.tr
SPOR YONETIMi VE EKONOMIiSi SEMPOZYUMU

: 5 -6 Aralik 2003
. Ankara Universitesi 100. Yil Konferans Salonu,

Gazi Universitesi Golbast Kampiisii, Golbast Sosyal Tesisleri, Ankara.

. Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Ankara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
11 Temmuz 2003 (Bildiri &zetleri icin son tarih)
31 Ekim 2003 (Bildiri tam metni icin son tarih)

. Ankara Universitesi, BESYO, 06150, Tandogan / ANKARA

Tel: 0312221 16 01 /138 -125; Fax: 031221229 86
Web Adresi: http://www.besyo.gazi.edu.tr/sempozyum.html

: anilkan@pharmacy.ankara.edu.tr,

unay@pharmacy.ankara.edu.tr
balci@pharmacy.ankara.edu.tr

72




