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TAKIM VE BIREYSEL SPORLARLA UGRASAN

KADIN VE ERKEK SPORCULARIN VE SPORCU
OLMAYANLARIN TOPLUMSAL
CINSIYET ROL EGILiMi

Canan KOCA *
F. Hiilya ASCI *
Saadettin KIRAZCI **

OZET

Bu g¢alismanin amaci, takim ve bireysel sporlarla ugrasan kadin ve erkek sporcular ile sporcu olmayan kadin
ve erkeklerin toplumsal cinsiyet rollerini karsilastirmaktir. Calismaya, bireysel ve takim sporlarindan 311 sporcu
ve 161 sporcu olmayan kadin ve erkek katiimigtir. Katihmcilarin toplumsal cinsiyet rollerini belirlemek icin Bem
Cinsiyet Rolti Envanteri (BSRI) kullanilmistir. Yapilan 2 x 3 x 3 (Cinsiyet, Kadin/Erkek x Grup, Bireysel Sporcular/
Takim Sporculari/Sporcu Olmayan x BSRI puanlari) ¢ok yénlii varyans analizi (MANOVA) sonuglari, grup (spora
katilim durumu) (Hotellings T* = 0.15; Fs g06)= 11.82; p<.01) ve cinsiyetin (Hotellings T° = 0.14; F (3 464=
21.90; p<.01) toplumsal cinsiyet rolii (zerinde etkili oldugunu, fakat cinsiyet ve spora katilim etkilesiminin
(Hotellings T* = 0.03; F (5,926)= 1.93; p>.01) toplumsal cinsiyet rol puanlari i¢in anlamli olmadigini ortaya
koymustur. Tek yénli varyans analizi sonucunda ise, bireysel ve takim sporlarinda yer alan sporcular ile sporcu
olmayaniarin erkeksilik (F 2 465) = 29.83; p<.01) ve sosyal kabuledilebilirlik (F o 466) = 7.58; p<.01) puaniar
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bireysel sporlarda yer alan sporcularin erkeksilik puanlari diger iki gruptan
daha ylksek bulunurken, takim sporlarinda yer alan sporcularin sosyal kabuledilebilirlik puanlari daha ylksek
bulunmustur. Ayrica, tek ydnli varyans analizi sonuglarina gére kadinlar ve erkekler arasinda erkeksilik
(Fi1,465) = 25.51; p<.01) ve kadinsilik (F 1 466) = 11.75; p<.01) puanlari arasinda anlamii bir fark saptanmistir.
Erkeklerin erkeksilik puanlari kadinlardan yiiksek bulunurken, kadinlarin kadinsilik puanlari erkeklerden daha
ylksek bulunmustur. Bu ¢alismanin sonuglari, takim ve bireysel sporlarla ugrasan kadin ve erkek sporcular ile
sporcu olmayan kadin ve erkekler arasinda toplumsal cinsiyet rolleri bakimindan anlamii bir fark oldugunu ortaya
koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Toplumsal cinsiyet rol egilimi, bireysel sporcular, takim sporculari, sporcu olmayanlar

Gelis tarihi: 19.09.2003; Yayina kabul tarihi: 22.03.2004
*  Baskent Universitesi, Spor Bilimleri Bsliimii, ANKARA
** Orta Dogu Teknik Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Béliimii, ANKARA
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GENDER ROLE ORIENTATION IN FEMALE AND MALE
ATHLETES FROM INDIVIDIUAL AND TEAM SPORT AND
FEMALE AND MALE NON-ATHLETES

ABSTRACT

The purpose of the study was to compare gender role orientation of female and male athletes from individual
and team sports with female and male non-athletes. 311 Athletes from individual and team sports and 161 non-
athletes were voluntarily participated in this study. Bem Sex Role Inventory (BSRI) was administered to assess
the gender role orientation of participants. According to 2 x 3 x 3 (Gender, Females/Males x Group, Individual
Sport Athletes/Team Sport Athletes/Non-Athletes x BSRI's Score) multivariate analysis of variance (MANOVA)
there was overall significant main effect for group (Hotellings T = 0.15; F g g26)= 11.82; p< .01) and for gender
(Hotellings T? = 0.14; F 3 454y= 21.90; p<.01), however no significant main effect for group by gender interaction
(Hotellings T* = 0.03; F5 g25)= 1.93; p>.01). Followed up univariate analysis showed that there were significant
differences in masculinity (F 2 466) = 29.83; p< .01) and social desirability (F 2 466) = 7.58; p<.01) scores among
individual sport athletes, team sport athletes and non-athletes. Individual sport athletes had higher scores on
masculinity than other two groups, where as team sport athletes had higher score on social desirability than
individual sport athletes and non-athletes. Followed up univariate analysis also indicated that there were significant
differences in masculinity (F; 466) = 25.51; p< .01) and femininity (F 1 466) = 11.75; p< .01) between females
and males with males scoring higher than females on masculinity, but females scoring higher than males on
femininity. The findings of the present study indicated that there were significant differences in gender role
orientation among individual sport athletes, team sport athletes and non-athletes.

Key Words: Gender role orientation, team sport athletes, individual sport athletes, non-athletes

GIRIS

Toplumsal cinsiyet ve spor iliskisi, son yillarda spor bilimleri alaninda cahsanlarin ilgisini
ceken konulardan biridir. Toplumsal cinsiyet kavrami, sosyal siif, irk, yas ve etnik kategoriler
gibi énemli kavramlardan biridir ve sporun sosyal analiziyle ilgili yapilan ¢calismalarda yer almast
gereken sosyal ve kiiltiirel bir kategoridir (Hall, 1988). Spor ortamindaki ve toplumdaki cinsiyete
dayali sosyal iligkileri anlayabilmek icin, spor da toplumsal cinsiyete dayah bir kiiltiirel pratik olarak
incelenmelidir. Theberge (1993)'e gore, spor deneyiminde viicudun ve fiziksel performansin {ist
diizeyde 6nemli olmasi, spor ortamini cinsiyet ideolojilerinin yapilanmasi ve dogrulanmasi icin
giiclii bir ortam haline getirmektedir. Ozellikle yarisma sporlari, erkeksilik ve kadinsilikla ilgili
cok kuvvetli mesajlar tasimakta (Lantz & Schroder, 1999) ve spor geleneksel olarak erkeksi
cinsiyet rolii dzellikleri gerektiren bir erkek etkinligi olarak gériiliip, {istiin spor performansi
erkeklikle esdeger kabul edilmektedir (Oglesby & Hill, 1993; Weinberg & Gould, 1995). Sporu
erkegin atletik yapist ile biitiinlestirerek erkege &zgii bir etkinlik olarak gérme, erkegi toplumda
etken olarak kabul eden bir anlayisin sonucudur (Bulgu, 1997) ve toplumda egemen olan ataerkil
anlayisin kadina ve erkege bictigi toplumsal cinsiyet rolleri ile kadin ve erkegin spora katilimlari
ve spor deneyimleri arasinda yakin bir iliski vardir.
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1970’lerden bu yana, yeni olanaklarin olusmasi, kadinlar icin yeni yasal diizenlemelerin
yapilmasi, kadin hareketinin etkisi, saglk ve fiziksel uygunluk hareketlerinin artmasiyla birlikte
kadinlarin spora katiliminda bir artis olmustur (Coakley, 1994). Biitiin bu gelismelerin de
etkisiyle, toplumsal cinsiyet yapilanmast ile spora katiim arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalar
vapilmaya baslanmustir. Cesitli spor branglarinda yer alan sporcularin toplumsal cinsiyet rollerini
belirlemek amaciyla yapilan bu calismalarin sonucunda, spora katilimin toplumsal cinsiyet
vapilanmasinda énemli bir etken oldugu ve sporcularin biiyiik bir kisminin androjen (kadinsilik
ve erkeksilik puanlar yiiksek) ve erkeksi cinsiyet rollerine sahip olduklar bulunmustur (Chalip,
Villiger & Duignan, 1980; Hall, Durborow & Progen, 1986; Henschen, Edwards & Mathinos,
1982; Wrisper, Drage & Everett, 1988).

Spor bilimleri alaninda yapilan toplumsal cinsiyet calismalar1 genellikle sporcu olanlar ile
sporcu olmayanlarin toplumsal cinsiyet rolleri farklih@: iizerinde yogunlasmustir. Ancak, bazi
arastirmacilar, sporcularin yaptiklart spor branslarinin toplumsal cinsiyet rolleri tizerindeki etkisini
arastirmak amaciyla da farkli spor branslarinda yer alan sporcularn toplumsal cinsiyet rollerini
karsilastirmislar ve bu calismalarin sonucunda farkl bulgular elde etmislerdir. Ornegin; Burke
(1986), sporcularin toplumsal cinsiyet rollerinin yaptiklari spor bransina gore farkhlasip
farkhlasmadigini bulmak icin yaptigi ¢calismada, kadin sporculan geleneksel olarak kadina uygun
goriilen (tenis, yiizme) ve uygun gériilmeyen (basketbol ve futbol) spor branslarindan secmistir.
Bu calismanin sonucunda, geleneksel olarak kadinlara uygun gériilen spor branslarinda yer
alan kadin sporcularin erkeksi puanlarinin, diger gruptaki kadinlarn puanlarindan daha diisiik
oldugunu ortaya koymustur.

Bir baska calismada ise, Wrisberg, Draper ve Everett (1988) bireysel spor branslarinda yer
alan kadin sporcularin takim sporlarinda yer alan kadin sporculara gére daha az erkeksi ve
androjen ozelliklere sahip olduklarini bulmuslardir ve bu bulguyu takim sporlarinda yer alan
kadinlarin toplumsal cinsiyet rollerinin takim sporlarinda yer alan erkeklerle benzer oldugu
seklinde yorumlamuslardir. Colley, Roberts ve Chipps (1985) takim ve bireysel sporlarda yer
alan kadin ve erkeklerin toplumsal cinsiyet rolii siiflandirmasini kullanarak toplumsal cinsiyet
rollerini karsilagtirmuslardir. Sonugcta, takim sporlarinda yer alanlarin androjen, bireysel sporlarda
ver alanlarin ise belirsiz (kadinsilik ve erkeksilik puanlan diisiik) toplumsal cinsiyet rolii kategorisinde
yer aldiklarini bulmuslardir. Colker ve Widom (1980) ise yaptiklari calismanin sonucunda, takim
ve bireysel sporlarda yer alan kadin sporcular arasinda anlamh bir farklihk bulamarmuslardr.

Toplumsal cinsiyet rolleri ile spora katiim arasindaki iliskiyi arastiran yazih kaynaklar
incelendiginde, bu cahsmalarin daha cok sporcu olan ve sporcu olmayan kadinlar arasindaki
toplumsal cinsiyet rolii farklan tizerinde yogunlastigi, fakat farkh spor branslarinda yer alan
sporcularin toplumsal cinsiyet rolleri arasindaki farki inceleyen calismalarin ise simirli sayida
olmakla birlikte farkli bulgular ortaya koyduklar1 gézlenmektedir. Bu baglamda, bu calismanin
amaci, takim ve bireysel sporlarla ugrasan kadin ve erkek sporcular ile sporcu olmayan kadin
ve erkeklerin toplumsal cinsiyet rollerini karsilagtirmaktir.
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YONTEM
Arastirma Grubu

Calismaya, bireysel ve takim sporlarindan 311 sporcu (X . = 22.27 + 3.21) ve sporcu
olmayan (X s = 22.07 + 3.20) 161 kadin ve erkek tiniversite 6grencisi katilmustir. Sporcular,
bireysel spor branslarindan; cimnastik, giires, tenis, halter ve atletizm, takim sporlarindan;
futbol, hentbol, voleybol ve basketbol branslarindan secilmistir. Ayrica sporcular Ankara ilinde
yer alan Orta Dogu Teknik Universitesi, Hacettepe Universitesi, Ankara Universitesi ve Gazi
Universitesinde okumakta ve bu okullarin spor takimlarinda da yer almaktadirlar. Sporcu
olmayan grup ise yine bu dort {iniversitenin farkh béliimlerinde okuyan ve diizenli olarak spor
yapmayan goniillii tiniversite grencilerinden olusmaktadir.

Veri Toplama Araclan

BEM Cinsiyet Rolii Envanteri: Deneklerin toplumsal cinsiyet rollerini belirlemek icin
Sandra L. Bem (1974) tarafindan gelistirilen ve Dékmen (1991) tarafindan gecerlik ve giivenirlik
calismast yapilan "Bem Cinsiyet Rolii Envanteri" (BSRI) kullanilmistir. Bu envanter 20 erkeksi,
20 kadimsi ve 20 sosyal kabul edilebilirlik maddelerinden olusmaktadir. Envanterde yer alan
maddeler yedili 6lcekte degerlendirilmektedir. Deneklerin erkeksilik, kadinsilik, ve sosyal kabul
edilebilirlik 6lceklerinden aldiklar1 puanlar, her dlcekten isaretlenen maddelerin toplanmasiyla
hesaplanmustir.

Verilerin Toplanmasi

Bem Cinsiyet Rolii Envanteri (BSRI) sporculara antrenmanlarindan énce ve sporcu
olmayanlara ise smiflarda uygulanmistir. Uygulamadan &nce, antrenérlerden sporcularin
calismaya katilmalar i¢in izin alinmis ve sporcu olanlara ve olmayanlara anketin arastirma
amacl oldugu belirtilip, anketin doldurulmasi ile ilgili aciklamalar yapilmistir.

Verilerin Analizi

Takim ve bireysel sporlarla ugrasan kadin ve erkek sporcular ile sporcu olmayan kadin ve
erkeklerin toplumsal cinsiyet rollerini karsilastirmak amacwyla 2 x 3 x 3 (Cinsiyet, Kadin/Erkek
x Grup, Bireysel Sporcular/Takim Sporculari/Sporcu Olmayan x BSRI puanlar) Cok Yonli
Varyans Analizi (MANOVA) kullanilmstir.

BULGULAR

Calismaya katilan takim ve bireysel sporlarla ugrasan kadin ve erkek sporcular ile sporcu
olmayan kadin ve erkeklerin kadinsilik, erkeksilik ve sosyal kabuledilebilirlik dlceklerine ait
ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1: BSRI Kadinsilik, Erkeksilik ve Sosyal Kabul Edilebilirlik 6lceklerinden elde edilen
puanlarin ortalama ve standart sapmalari

BSRI altélcekleri
Sosyal
Erkeksilik Kadinsilik Kabuledilebilirlik

Grup n X SS X SS X SS
Bireysel spor

Kadin 44 101.51 17.75 102.86 15.75 89.55 10.32

Erkek 75 109.54 11.48 103.92 11.82 90.29 6.85

Toplam 118 106.61 14.54 103.53 13.33 89.98 8.25
Takim sporu

Kadin 112 100.37 16.04 107.72 13.59 90.00 8.35

Erkek 81 106.04 12.88 102.31 12.26 90.18 9.13

Toplam 193 102.75 15.02 104.45 13.29 90.08 8.66
Sporcu Olmayan

Kadin 75 89.55 14.74 106.57 13.00 86.75 8.45

Erkek 86 96.94 14.20 98.22 11.63 86.68 9.19

Toplam 161 93.50 14.87 102.11 12.94 86.71 8.82

Takim ve bireysel sporlarda yer alan kadin ve erkek sporcular ile sporcu olmayan kadin ve
erkeklerin toplumsal cinsiyet rollerini karsilastirmak amaciyla yapilan 2 x 3 x 3 (Cinsiyet,
Kadin/Erkek x Grup, Bireysel Sporcular/Takim Sporculari/Sporcu Olmayan x BSRI puanlari)
MANOVA sonuglari, spora katilimin (Hotellings T? = 0.15; Fig g26= 11.82; p<.01) toplumsal
cinsiyet rolii {izerinde etkili oldugunu gostermektedir. Bunu takiben yapilan tek yonlii varyans
analizi sonucunda ise, takim ve bireysel sporlarla ugrasan sporcular ile sporcu olmayanlarin
erkeksilik (Fy 466)= 29.83; p<.01) ve sosyal kabuledilebilirlik (F; 466) = 7.58; p<.01) puanlan
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bireysel sporlarla ugrasan sporcularin erkeksilik puanlari
diger iki gruptan daha yiiksek bulunurken, takim sporlariyla ugrasan sporcularin sosyal kabul
edilebilirlik puanlar bireysel sporlarla ugrasan sporcular ile sporcu olmayanlardan daha yiiksek
bulunmustur (Tablo 1).

Ayrica, yapilan MANOVA sonuglar, cinsiyetin (Hotellings T? = 0.14; F3 464= 21.90;
p<.01) toplumsal cinsiyet rolii tizerinde etkili oldugunu géstermektedir. Takiben yapilan, tek
yonlil varyans analizi sonuglarina gére kadinlar ve erkekler arasinda erkeksilik (F(; 466 = 25.51;
p<.01) ve kadmnsilik (Fj; 466) = 11.75; p<.01) puanlan arasinda anlamli bir fark saptanmustur.
Erkeklerin erkeksilik puanlar1 kadinlardan yiiksek bulunurken, kadinlarin kadinsilik puanlar
erkeklerden daha yiiksek bulunmustur.

MANOVA sonuclari, cinsiyet ve spora katihm (Hotellings T2 = 0.03; F(6,926)= 1.93;
p<.01) etkilesiminin toplumsal cinsiyet rolii i¢in anlamli olmadigini géstermistir.
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TARTISMA

Bu ¢alismanin amact, takim ve bireysel sporlarla ugrasan kadin ve erkek sporcular ile sporcu
olmayan kadin ve erkeklerin toplumsal cinsiyet rollerini karsilastirmaktir.

Calismada elde edilen bulgular, toplumsal cinsiyet rol egiliminin yapilan spor bransina gére
farklilastigini géstermektedir. Bulgular, bireysel sporlarla ugrasan sporcularn erkeksilik puanlarinin
hem takim sporlari ile ugrasan sporculardan hem de sporcu olmayanlardan daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Bu sonug, bazi calismalarin bulgularyla celismektedir. Ornegin, Wrisberg, Draper
ve Everett (1988) bireysel spor branslarinda yer alan kadin sporcularin takim sporlariyla ugrasan
kadin sporculara gére daha az erkeksi ve androjen 6zelliklere sahip olduklarim bulurlarken, Colker
ve Widom (1980) takim ve bireysel sporlarla ugrasan kadin sporcular arasinda anlamh bir farkhlik
bulamamiglardur.

Takim sporlarinin, bireysel sporlardan daha cok erkeksi etkinlikler olarak kabul edildiklerini
goze alirsak (Clifton & Gill, 1994; Sage & Loudermilk, 1979), takim sporlariyla ugrasan kadin
sporcularin bireysel sporlarla ugrasanlara gére daha cok erkeksi &zelliklere sahip olmalarimin
beklenebilir bir sonu¢ oldugu diistiniilebilir. Fakat, yazili kaynaklardaki bu tutarsiz sonuglarin
nedeni, secilen spor branslarinin farkliliklari, érneklem farkliliklar: olabilecegi gibi kiiltiirel
farkhhklar da olabilir. Bu calismaya dahil edilen bireysel spor branslan (giires ve halter gibi)
Tirkive'de daha ¢ok erkeklerin katildigi ve erkekler icin daha sosyal kabul edilebilir branslar
olarak goriilmektedir. Dolayisiyla bu spor branslariyla ugrasan kadin ve erkek sporcularin
erkeksi 6zelliklere sahip olduklan éne siiriilebilir. Metheney (1972)'in spor branglarnin cinsiyete
uygunlugunu gére yapmis oldugu siniflandirmada, rakiple bedensel temasin oldugu ve agir bir
nesneye karst fiziksel kuvvetin uygulandig: giires ve halter gibi spor branslan kadinlar icin uygun
goriilmeyen spor branslan olarak nitelendirilmektedir. Ayrica, bu cahismadan elde edilen bir diger
bulgu olan, takim sporlarinda yer alan kadin sporcularin kadinsi 6zelliklerinin bireysel sporlarda
yer alan kadin sporcularin kadinsilik puanlarindan daha yiiksek oldugu da diistintildiigiinde, bu
cahsmadaki 6rneklem grubunun secildigi bireysel sporlarin takim sporlarina gére daha erkeksi
ozellikler tasichgr ileri stiriilebilir.

Spora katiimin toplumsal cinsiyet rolleri iizerindeki etkisi gbze alindiginda, calismadan
elde edilen bulgular, sporcularin 6zellikle bireysel sporlarla ugrasan sporcularin erkeksilik
puanlarinin sporcu olmayanlara gére daha yiiksek oldugunu géstermektedir. Sporcularin, sporcu
olmayanlardan daha cok erkeksi &zellikler tasidigi sonucu, bir cok calismanin sonuclanyla
tutarhilik géstermektedir (Koca & Asci, 2000; Lantz & Schoreder, 1999; Marsh & Jackson,
1986). Marsh ve Jackson (1986) 'a gore, sporcularin daha fazla erkeksi &zellikler tasimalar
normaldir, ciinkii ézellikle yarisma sporlarinin gerektirdigi psikolojik ve davramssal 6zellikler
daha ¢ok erkeksi kalip yargilarla uyusurken, kadinsi kalip yargilarla uyusmamaktadir. Yarismaya
dayali spor ortaminda, spor ve "erkeksi" 6zellikler arasinda guiclti bir iliski vardir ve geleneksel
olarak spora katilim erkegin egemenligi altinda olan bir alan olarak gériilmektedir (Cole, 1994).
Choi (2000) erkeksilik ve spor arasindaki bu iliskiyi iktidar kavrami cercevesinde ele almis ve
bilim ve diger erkek-egemen meslek alanlarinda da bireysellik ve rekabetin én planda oldugu ve
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hem kadinin hem de erkegin basarili olabilmek icin bireyci, yarismaci, risk almaya istekli ve
hirsli olmak zorunda olduklarini belirtmektedir ve sonucta, bu cahismada da ortaya kondugu gibi
bu tiir ortamlarda yer alan kadin ve erkekler daha erkeksi &zelliklere sahip olmaktadirlar.

Calismada elde edilen bir baska bulgu ise toplumsal cinsiyet rol egiliminin cinsiyete gére
farklilastigidir. Kadinlarin kadinsilik, erkeklerin ise erkeksilik puanlarinin daha yiiksek oldugu
ortaya konmustur. Bu sonug, toplumun diger alanlarinda oldugu gibi spor alaninda da toplumsal
cinsiyet rollerinin yeniden {iretildigini ve toplumun kadinlara kadinsilik, erkeklere ise erkeksilik
rollerini yiikledigini gdstermektedir. Tiirkiye, toplumsal cinsiyet rollerinin ¢ok keskin olarak
belirlendigi, ataerkil bir toplum olarak kabul edilmektedir (Kandiyoti, 1995; Sakalli, 2001).
Ataerkil toplumlarda oldugu gibi, Tiirk toplumunda da kadin ve erkegin toplumsal cinsiyet
rollerini 8grenmesinde, toplumsallasma stirecinde biiyiik rollere sahip olan aile énemlidir (Dilek,
1997; Fasting & Pfister, 1997; Kagitcibasi, 1982). Toplumsallasma siirecinde, erkek ¢ocuklarimn
kendi erkeksiliklerini gelistirebilmeleri icin spora katilimlar aileler tarafindan tesvik edilirken,
kiz cocuklarinin viicutlarini korumalar1 ve kadinsi ézelliklerini kaybetmemeleri icin yarisma
sporlarindan uzak durmalar saglanir. Giintimiizde erkek sporu olarak gériilen futbol, giires ve
halter gibi spor branslarindaki kadin sporcu sayisinda bir artis olmasina ragmen, spor ortami
erkeksi &zelliklerin hakim oldugu bir kurum olarak goriilmeye devam etmektedir.

Sonuc olarak, sporcularin sahip olduklan toplumsal cinsiyet rol egilimleri yaptiklari spor
branglarina gore degismektedir. Fakat, yazih kaynaklarda farkh sonuglarin yer almasi, ileride
vapilacak calismalarda, spor branglarinin daha net tanimlanmasinin, spor deneyiminin hesaba
katilmasimin ve Kiiltiirel farkliliklarin etkisinin de arastinlmasinin gerekliligini ortaya koymaktadir.
Toplumdaki toplumsal cinsiyet rollerinin yapilanmasina sporun katkisimin ne oldugunu daha iyi
anlayabilmek icin spor bilimlerinde daha fazla ve daha farkl tiirde de toplumsal cinsiyet
cahsmalarina ihtiyac vardir. Spor bir erkek aktivitesidir demekten &te, sporun neden bu sekilde
tanimlandigini ve de tamimlanmaya devam ettigini anlamaya ¢alismak daha 6nemlidir.
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RiTMIK CIMNASTIKCILERDE EGZERSIZ VE
BESLENMENIN BUYUMEYE ETKILERi

Yesim BULCA *
Giilfem ERSOZ **

OZET

Bu arastirmanin amaci, egzersiz ve beslenme programiari agisindan ritmik cimnastikgilerin blydme ve gelisimlerini
ayni yas grubu sedanter kiz gocuklari ile karsilastirarak incelemektir.

Bu calismaya 4 yildir aktif spor yapan 12 cimnastik¢i (yas ort. 10.1 £ 1.03) ile kontrol grubu olarak spor
yapmayan 7 sedanter (yas ort. 10.8 + 1.03) kiz cocuk katildi. Deneklerin fiziksel élgiimleri yapildiktan sonra
pubertenin hangi evresinde olduklari Tanner yéntemi ile saptandi. Deneklerden 36 haftalik sezon éncesi, ortasi
ve sonrasi alinan kan érneklerinden IGF-I, A.U. lbn-i Sina Hastanesi Endokrinoloji laboratuarinda Ria teknigi
kullanilarak analiz edildi.Sol el bilek grafikleri cekilerek Greulich-Pyle yéntemiyle iskelet yaslari ve beslenme
durumlarinin belirlenmesinde élgiimleri izleyen 3 giinlik besin tiiketimleri kisisel anket formlari doldurtularak
tespit edildi. Elde edilen veriler SPSS 7.0 istatistik programinda tekrarlayan 6él¢ciimlerde varyans analizi ve
student’s t testi ile degerlendirildi.

36 haftalik, dénemde deney grubu ile kontrol grubunun boy ortalamalari (1.35 + 0.05 m, 1.384 0.05 m,
1.40 £ 0.05 m; 1.39 £ 0.06 m, 1.43 £ 0.06 m, 1.49 + 0.08m) viicut agirliklari (27.50 + 3.53kg, 28.00 * 3.44kg ,
29.50 + 3.90 kg; 34.57 + 7.04kg, 37.43 + 6.24 kg, 37.71 + 6.99 kg), viicut yag oranlari (14.95 + 0.92 %,14.40
+1.03 %,14.20 + 0.90 %; 21.88 + 4.10 %, 20.54 + 3.76 %, 20.52 + 3.27 % ), BMI (15.11 + 0.81 kg/m?,14.57
+0.92 kg/n?, 14.80 + 1.05 kg/nv; 17.76 + 3.06 kg/nr’ ,18.31 + 2.58 kg/nt’ , 16.88 + 2.60 kg/n?* ), giinlik besin
tiketimi (1370 + 151.37 kkal., 1247 + 220.53 kkal, 1306 + 194.46 kkal.; 2288 + 288.41kkal., 2288 +
288.41kkal., 2410.42 + 185.18 kkal) arasinda istatistiksel olarak anlamii bir farklilik bulundu (p < 0.05). IGF-I
(148.08 + 18.21 ng/ml, 200.00 + 61.65 ng/ml, 209.83 + 41.94 ng/ml; 148.71 + 32.03ng/ml, 225.70 +
91.08ng/ml, 243.71 + 56.08 ng/ml ) gruplar arasinda fark bulunmazken zamana bagli degisimde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamii fark bulundu (p < 0.05). Iskelet yasi (9.33 + 1.13 yil; 10.85 + 0.90 yil) gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamii fark bulunmustur ( p < 0.05).

Biiyiime- gelisme dénemine rastlayan yogun antrenman ve beslenme farkliliklarinin fiziksel blyimeyi ve cinsel
olgunlasmayi etkiledigi distintilimektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Bliyiime, Egzersiz, IGF-I, Ritmik Cimnastik

Gelis tarihi: 01.06.2003; Yayina kabul tarihi: 28.06.2004
*  Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksek Okulu, ANKARA
* Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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THE EFFECTS OF EXERCISE AND NUTRITION ON
GROWTH IN RHYTMIC GYMNASTS
ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the effects of 36 weeks of rhythmic gymnastics training and nutrition
on growth to compare with sedantary controls.

Subjects were 12 prepubescent female rhythmic gymnasts and 7 controls. A complete physical examination with
accurate measurements of height, weight, staging of sexual development according to Tanner and detemination
of skeletal age according to Greulich-Pyle was performed. Nutrition habits of both the subjects and the controls
were followed for three days and total caloric ingestion were calculated. Blood samples for GH and IGF-I were
measured by the Endocrine Laboratory at A.U. ibn-i Sina Medical Center.Data were analyzed by repeated
measurement variance analysis by using SPSS 7.0 computer program.

The gymnasts were lower height (1.35 £ 0.05 m, 1.38 + 0.05 m, 1.40 + 0.05 m; 1.39 + 0.06 m, 1.43 + 0.06 m,
1.49 + 0.08m), weight (27.50 + 3.53kg, 28.00 + 3.44kg, 29.50 + 3.90 kg; 34.57 + 7.04kg, 37.43 + 6.24 kg,
37.71 £ 6.99 kg), body fat (14.95 + 0.92 %, 14.40 £1.03 %, 14.20 + 0.90 %, 21.88 + 4.10 %, 20.54 + 3.76 %,
20.52 + 3.27 %), BMI (15.11 £ 0.81 kg/n¥, 14.57 +0.92 kg/n¥, 14.80 + 1.05 kg/m?; 17.76 + 3.06 kg/n7’, 18.31 +
2.58 kg/n’, 16.88 + 2.60 kg/n7’), daily calori intake (1370 + 151.37 kkal., 1247 + 220.53 kkal, 1306 + 194.46
kkal.; 2288 + 288.41kkal., 2288 + 288.41kkal., 2410.42 + 185.18 kkal) compared with controls. The gymnasts
bone age was retarded (9.33 + 1.13 vs 10.1+ 1.00) when compared with cronological age.

There were significantly differences in IGF-I levels (148.08 + 18.21 ng/ml, 200.00 + 61.65 ng/ml, 209.83 +
41.94 ng/ml; 148.71 + 32.03ng/ml, 225.70 +£91.08ng/ml, 243.71 + 56.08 ng/ml) between gymnasts and controls.

In conclusion, intensive physical training combined with inadequate caloric intake markedly affects pubertal
development of elite female gymnasts.

Key Words: Exercise, Growth, IGF-I ,Nutrition, Rhytmic Gymnasts,

GIRIS
Son villarda ritmik cimnastikte performans standartlarindaki degisikliklerden dolayi bu bransa

6zgii hareketlerin {ist diizeyde sergilenmesi istenmektedir. Bundan dolay: ritmik cimnastige
baslama yasi gittikce diismekte ve antrenman yogunlugu artmaktadir.

Ritmik Cimnastik, teknik kompozisyon agirlikh bir spor dali olmasi temel teknik becerilerin ve
koordinatif yeti calismalarinin istenilen diizeyde yapilabilmesi icin kiiciik yasta baslanilmasini
gerektiren bir spor dalidir. Bu spor dalina 6-7 yaslarinda baslanmast, yiiksek verim icin 10-12
senelik bir zamana gereksinim duyulmasindan kaynaklanmaktadir. Bu bakimdan Ritmik
Cimnastikte verim yaslar1 14-15, en yiksek verim vaslart da 17-25 arasindadir (Lissizkaja,
1986; Rosenberg, 1986; Alexender, 1991).

Cimnastikgilerin biiyiime ve gelisme dénemine rastlayan yogun antrenman programlarinin
sagliklarini olumsuz yoénde etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Yogun antrenman programlarinin
yani sira cimnastikgilerin viicut agirliklarim korumak ve performanslarini tist diizeyde tutabilmek
icin beslenmelerine de dikkat etmeleri gerekmektedir. Bu nedenlerle ritmik cimnastik¢ilerin bu
spor dal ile ugrasmayan ayni yastaki kiz cocuklarina gére biiyiime ve gelisme siireclerinin
baskilandig diistiniilmektedir.

Bu arastirmanin amaci, egzersiz ve beslenme programlar agisindan ritmik cimnastikgilerin
biiyiime ve gelisimlerini ayni yas grubu sedanter kiz cocuklan ile karsilastirarak incelemektir.
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YONTEM

Bu calismaya denek grubu olarak, 4 wildir diizenli olarak haftada 14 saat antrenman
vapan, yas ortalamalar1 10.1 = 1.0 olan 12 kiz ritmik cimnastikci ile kontrol grubu olarak yas
ortalamasi 10.8 + 0.9 olan 7 sedanter 19 kiz ¢ocuk katilmustir. Calisma éncesi deneklere ve
anne-babalarina yapilacak olan calhisma hakkinda bilgi verilmis ve onay alinmistir. Deneklerin
Slctimleri giiniin ayni saatinde yillik antrenman programina gére sezon dncesi, sezon ortasi ve
sezon sonrast dénemde yapilmistir. Bu 8lctim ve testler toplam 36 hafta boyunca siirmiis ve
Slctimler 1. hafta, 18. hafta ve 36. haftada gerceklestirilmistir.

Boy uzunlugu, antropometrik boy 8lciim araci ile denegin viicudu dik ve anatomik durusta
iken inspirasyon durumunda bas frontal diizlemde, bas tizerindeki cubuk verteks noktasina degecek
sekilde ayakta oSlctilmustiir. Viicut agirhg baskiil ile dlciilmiis ve kg cinsinden ifade edilmistir.
Denekler hafif giysilerle ve yalin ayak bas karsiya bakar pozisyonda konumlandinlmistir. Viicut
yag oranlarim belirlemek amaciyla antropometrik yontemlerden deri kivrimi kalinhiklar sl¢limii
uygulanmugtir. 0.2 mm’lik béliimleri bulunan Holtain marka skinfold kaliper kullanilarak viicudun
sag tarafindan iki élctim alinmustir. Deney grubunun viicut yogunlugu Sinning’in cimnastikgiler
icin gelistirdigi formiille, kontrol grubununki ise Parizkova tarafindan sedanter 9-12 yas kiz
cocuklan i¢in gelistirilen formiille hesaplanmustir. Siri denkleminin kullanilmasiyla da viicut yag
yiizdesi belirlenmistir (Fox,1988).

Deneklerden sabah ac¢ karnina saat 08.00’de 6n kol venalarindan alinan kan érneklerinden
IGF-I, A.U. Ibni Sina Hastanesi endokrinoloji laboratuarinda Ria kitleri (Diagnostic Product
Corporotion, L.A., Lot Numarasi: 4670113) kullanilarak analiz edilmistir. Deneklerin hi¢ biri
heniiz adet gérmedikleri icin menars yasi tespit edilememistir. Tanner (1962) tarafindan
gelistirilmis olan ikincil cinsiyet ©zellikleri uzman bir doktor tarafindan degerlendirilmistir.
Deneklerin beslenme durumlarinin belirlenmesinde 3 giin siiresince tiikettikleri besinleri,
kaydettikleri gida tiiketimi formu kullanilarak deneklerin giinliik total enerji ahmlar1 Excel
bilgisayar programinda giinliik enerji tiikketiminin degerlendirilmesiyle tespit edilmistir. Deneklerin
sol el bilegi rontgenleri ODTU Saglik Merkezinde cekilmistir. Kemik vasinin belirlenmesinde
Greulich-Pyle yontemi (1959) kullanilmistir. Bu yéntemde, degerlendirmeyi yapan uzman
doktor, standart atlas ile bireyin sol el bilek grafisini karsilastirmistr.

Tanmlayici istatistik olarak ortalama ve standart sapmalar: hesaplanmustir. Istatistik analizlerde
birden fazla 8lciim verisi olan degiskenleri tekrarlayan élctimlerde varyans analizi teknigi ile tek
olctimlii verilerde ise gruplar student-t testi ile karsilastinlmistir. Istatistik olarak farkin anlamli
ciktigr dlctimlerde, farkin hangi dénemler arasinda oldugunu tespit etmek icin Post-Hoc test
olarak Tukey HSD yontemi kullanildi. Tium istatistiksel hesaplamalar SPSS 7.0 paket
programinda yapilmustir. Istatistik test sonuclarinda p < 0.05 olmast durumunda grup ve
Slctimler arasi anlamh fark oldugu kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1: Deneklerin Fiziksel Olciim Sonuclar

1.0lciim 2.0l¢iim 3.0lciim
Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney
Degiskenler Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu
n=7 n=12 n=7 n=12 n=7 n=12
Boy (cm) 139.2+6.4 135.0+ 5.7 143.5 +6.2" | 138.5+5.8" | 149.2+8.1* | 140.8 +5.4*
Viicut A.(kg) | 34.5+7.0* 27.5+3.5" 374+6.2 28.0+34 37.7+ 6.9 29.5+3.9
BMI (kg/m?) 17.7+ 3.0 15.1+ 0.8 18.3+2.5* 14.5+0.9* 16.8 +2.6" 14.8 £1.0*
VYY (%) 21.8+ 4.1 14.9 £ 0.9* 20.5+£3.7 144+ 1.0 205+ 3.2 14.2+0.9
*p<0.05

Deneklerin fiziksel élciim sonuclarindan boy ve BMI degerleri arasinda 1. élciimde istatistik
olarak anlamli fark bulunmamustir. 2. ve 3. 8lciim sonrasinda tekrarli dlctimlerde varyans
analizinde gruplar ve élciimler arasinda istatistik olarak anlaml fark bulunmustur (p < 0.05 ). Boy
ve BMI bakimindan yapilan analiz sonucunda grup ¥ ol¢im interaksiyonu istatistik olarak
anlamlt bulunmustur (p < 0.05 ). Deney ve kontrol grubu arasindaki boy ve BMI degerlerindeki
fark ¢lclim déneminden &lciim dénemine degismektedir. Deneklerin fiziksel 6l¢iim sonuglarindan
viicut agirhgr ve viicut yag yiizdesi degerleri arasinda tekrarh dlciimlerde varyans analizi sonucu
birinci dl¢limde gruplar arasinda istatistik olarak anlamh fark bulunmustur (p < 0.05). 36 hafta
boyunca devam eden farkin yapilan kovaryans analizi sonucu birinci 8lciimden kaynaklandigi
saptanmustir. Viicut yag yiizdesi bakimindan yapilan analiz sonucunda grup x dlciim interaksiyonu
istatistik olarak anlamh bulunmamustir.

Deneklerin IGF-I Olgiimleri

Tablo 2: Deneklerin IGF-1 Sonuclari

1.01¢iim 2.01gtim 3.01ctim
Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney
Degiskenler Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu
n=7 n=12 n=7 n=12 n=7 n=12
IGF-1 (ng/ml) | 148.7+ 32 148.0 £18.21 202.6+91.1 | 200.0 +61.7 | 243.7+ 56.1* | 209.8+41.9*
* p<0.05

Deneklerin IGF-I 6lctim degerleri arasinda tekrarh lctimlerde varyans analizi sonucu gruplar
arasinda istatistik olarak anlamli fark bulunmarmustir. Deney ve kontrol grubundaki fark, 2. ve
3. Olclimler arasinda istatistik olarak anlamli bulunmustur (p < 0.05). IGF-I bakimindan
vapilan analiz sonucunda grup x 6lciim interaksiyonu istatistik olarak anlamh bulunmustur
(p < 0.05). Deney ve kontrol grubu arasindaki fark élciim dénemleri arasinda anlamh degisiklik
gostermektedir.
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Deneklerin Cinsel Olgunluk Diizeyleri

Deney ve kontrol grubu arasinda Tanner kriterlerine gére meme gelisiminin istatistik olarak
anlamli gelisme gosterdigi saptanmistir (p < 0.05 ). Deney ve kontrol grubu arasinda Tanner
kritelerine gére pubik degeri istatistik olarak anlaml gelisme géstermedi@i saptanmustir.

Tablo 3: Deneklerin Cinsel Olgunluk Seviye Sonuclari

1.0I¢iim 2.01gtim
Degiskenler Kontrol Deney Kontrol Deney
Grubu Grubu Grubu Grubu
n=7 n=12 n=7 n=12
Meme 1.71+£04 1.75+ 0.6 24+ 0.7¢ 1.75+ 0.6*
Pubik 1.5+£05 14+ 05 1.7+£04 1.5+£05
*p<0.05
Deneklerin Giinliik Besin Tiiketimleri
Tablo 4: Deneklerin Giinliik Besin Tiiketim Sonuclari
1.01ctim 2.06Icim 3.0lciim
Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney
Degiskenler Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu Grubu
n=7 n=12 n=7 n=12 n=7 n=12
Gilinliik Besin
Tiketim
(kkal.) 2289 + 288* 1370 £ 151* 22881224 12471220 2410 + 185 1306+ 194
*p<0.05

Deneklerin giinliik besin tiiketimleri degerleri, tekrarh 6l¢timlerde varyans analizi ile gruplar

karsilastirildiginda 1. dl¢iimde gruplar arasinda istatistik olarak anlaml fark bulunmustur
(p < 0.05). Bu fark 36 hafta boyunca devam ettigi kovaryans analizi sonucu tespit edilmistir.
Gunliik besin tiiketimi degerlerinde yapilan analiz sonucunda grup x dl¢tim interaksiyonu
istatistik olarak anlamli bulunmamustir.

Deneklerin Kemik Yasi

Tablo 5: Deneklerin Kemik Yas1 Sonuclar:

Degisken Kontrol Grubu Deney Grubu

n=7 n=12
Kemik Yasi 10.85 = 0.90* 9.33+1.13"
*p<0.05

Deney grubunun kemik yasi ortalamast 9.33 + 1.13, kontrol grubunun 10.85 + 0.90’dur.
Gruplarin kemik yast degerleri student t testi ile karsilastirlmistir. Deney ve kontrol gruplan
arasindaki fark istatistik olarak anlamh bulunmustur (p < 0.05).
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TARTISMA VE SONUC

Arastirmaya 4 vildir aktif spor yapan 12 cimnastik¢i (yas ort. 10.1 + 1.0 ) ile kontrol
grubu olarak spor yapmayan 7 sedanter (yas ort. 10.8 + 1.0) kiz cocugu katilmustir.

Douda ve ark. (1996) ritmik cimnastikcilerde fiziksel performans &zelliklerinin degerlendirilmesi
ile ilgili yaptiklan ¢alismada vas ortalamalart 9.5 + 0.51 olan 21 ritmik cimnastik¢inin ortalama
boy degerlerinin 131.9 + 5.1 cm, yas ortalamalar1 11.5 + 0.5 olan 22 ritmik cimnastik¢inin
ortalama boy degerleri 143.01 £ 8.5 cm olarak bulmuslardir. Yaslar1 9-12 olan ritmik
cimnastikeiler boy ortalamalari  134-142 cm, baska bir calismada ayni yas grubu sporcularin
boy ortalamalar1 135.38 + 7.31cm olarak bildirmislerdir (Dogan ve Altay, 1996). Agopyan ve
ark. (1993) ritmik cimnastikcilerde morfolojik ve motorik zelliklerin performansa etkileri ile
ilgili cahsmalarinda yas ortalamalar: 9.3 + 0.7 olan 21 ritmik cimnastik¢inin boy ortalamalarim
136.2 = 5.9 cm. olarak saptamuslardir. Calismaya katilan kiz ¢ocuklarinin boy ortalamalar
Neyzi ve ark. Tiirk popiilasyonu icin hazirladiklar1 biiyiime ve gelisme normlarina gére
degerlendirildiginde, ritmik cimnastikcilerin boylann 140.8 cm. olarak 50. persentilde, sedanter
kiz cocuklarinin ortalama boylari ise 149.2 cm. olarak 75. persentilde bulunmustur (Neyzi ve
Guinoz, 1993). Calismada elde edilen boy ortalama degerleri ritmik cimnastikgiler icin 135.0 +
5.7cm, 138.5 = 5.8cm, 140.8 + 5.4 cm., sedanter kiz ¢ocuklan i¢in ise 139.2 + 6.4 cm,
143.5 + 6.2 cm, 149.2 + 8.1 cm’dir. Bu calismaya katilan ritmik cimnastikcilerin kendi yas
grubu ritmik cimnastik¢ilerle boy ortalamalar agisindan benzer ézellik géstermelerine karsin
sedanter kiz cocuklarina gére kisa boylu olduklar: gériilmektedir.

Arastirmada ver alan ritmik cimnastikeilerin viicut agirhiklan 27.5 + 3.5 kg, 28.0 = 3.4 kg,
29.5 + 3.9 kg, sedanter kiz ¢ocuklarin viicut agirliklar: ise 34.5 + 7.0 kg, 37.4 = 6.2 kg,
37.7 £ 6.9 kg olarak bulunmustur. Douda ve ark. (1996), ritmik cimnastikgilerle ilgili yaptiklari
cahismada vas ortalamalar1 9.5 = 0.51 olan 21 ritmik cimnastikcinin ortalama viicut agirliklar,
26.1 + 3.1 kg, vas ortalamalart 11. 5 + 0.5 olan 22 ritmik cimnastik¢inin ortalama viicut
agirliklan 30.6 = 3.5 kg oldugunu tespit etmislerdir. Yaslar1 9-12 olan ritmik cimnastikgilerin
viicut agirliklanmin 27-29 kg, baska bir calismada ise ayni yas grubu sporcularn viicut agirhklart
29.2 + 1.6 kg olarak belirlemislerdir (Dogan ve Altay, 1996). Myburg ve ark. (1997) ergenlik
oncesi ritmik cimnastikgilerin biiylime ve enerji dengeleri ile ilgili yaptiklar bir calismada yaslan
9-14 olan 10 sporcunun viicut agirhklarimin 30.4 + 6 kg olduklarm tespit etmislerdir. Calismaya
katilan kiz cocuklarimin viicut agirhg ortalama degerleri Neyzi ve ark. Tiirk popiilasyonu icin
hazirladiklan biiyiime ve gelisme normlarina gére degerlendirildiginde ritmik cimnastikcilerin
ortalama viicut agirliklar1 28 kg olarak 15. persentilde, sedanter kiz cocuklarinin ortalama viicut
agirliklan 37 kg olarak 70. persentildedir (Neyzi ve Giinéz, 1993). Bu veriler bu calismadaki
ritmik cimnastikcilerin genel olarak aym yas grubu ritmik cimnastikcilerle benzer viicut agirhgmna
sahip olduklarim1 géstermektedir. Ritmik cimnastikcilerin viicut agirliklar1 kontrol grubuna gore
daha azdir ve 36 hafta boyunca viicut agirhklarim sabit kalmistir. Gionet ve ark. (1986), 16
yasin altindaki 7 elit ritmik cimnastik¢inin ortalama BMI degerlerini 14.9 kg/m? olarak tespit
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etmiglerdir. Georgopoulas ve ark. (1997), 13. Avrupa Ritmik Cimnastik Sampiyonasina katilan
vas ortalamalar1 14.7 + 2.0 olan 255 sporcunun BMI ortalama degerlerini 16.2 + 1.8 kg/m?
olarak bulmuslardir. Bu calismadaki ritmik cimnastik¢ilerin BMI ortalama degerleri 15.1 + 0.8
kg/m?, 14.5 = 0.9 kg/m?, 14.8 + 1.0 kg/m?, sedanter kiz cocuklarinin 17.7+ 3 kg/m? ,18.3
+ 2.5 kg/m?, 16.8 = 2.6 kg/m? olarak bulunmustur. Bu bulgulara gére ritmik cimnastikgilerle
sedanter kiz cocuklan arasindaki BMI degerleri arasinda istatistik olarak anlamh fark bulunmustur.
Bu calismadaki ritmik cimnastik¢ilerin ayni yas grubu ritmik cimnastikcilerle benzer BMI
degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir. Yapilan arastirmalara gore ritmik cimnastikcilerin normal
popiilasyona ve diger bayan sporculara oranla daha diisiik viicut yag viizdesi oranina sahip
olduklari bilinmektedir (Case, 1980; Gionet, 1986; Alexender, 1991). Bu calismada ritmik
cimnastikcilerin ortalama viicut yag yiizdesi 14.9 + 0.9 %, 14.4 + 1.0 %, 14.2 + 0.9, sedanter
kiz cocuklarinin ise 21.8 + 4.1 %, 20.5 + 3.7, 20.5 = 3.2 % olarak bulunmustur. Elde edilen
viicut yag yiizdeleri , yas ortalamalar1 9.5 + 0.5 olan 21 ritmik cimnastik¢inin viicut yag yiizde
degeri 14.08 + 0.86 %, vas ortalamalar1 11. 5 + 0.5 olan 22 ritmik cimnastik¢inin viicut yag
yiizdesi 14.09 + 0.81 % (Dudou,1996), yas ortalamasi 16 olan 14 elit ritmik cimnastik¢inin
% vag degerleri 12.1 (Alexander,1991) olan ritmik cimnastikcilerle karsilastirildiginda benzer
sonuclar oldugu gériilmektedir. Ritmik cimnastikte viicut yag yiizdesi oraninin diisiik olmast
estetik acidan 6nem tasimaktadir (Alexander,1989). Bu calismadaki ritmik cimnastikeilerin viicut
vag vylizdesi ortalamalarinin beklenen degerlere yakin oldugunu géstermektedir. Bu bransta
vilcut yag viizdesinin %12-14 olmasi beklenir (Alexander1991). Menarsin baslamasi icin viicut
yag oraninin énemli oldugu disiiniilmektedir (Lindholm, 1994 ve Rogal, 1996). Menarsin
baslayabilmesi icin viicut agirhginin %17 sinin yag dokusu olmasi gerekmektedir (Frisch, 1981).
Kiz cocuklarinda puberte éncesi baslayan yitksek yogunluktaki antrenmanlarin her bir yil icin
bes ay menars yasmnin gecikmekte oldugu ileri siiriilmektedir (Frisch, 1981; Lindholm, 1994).
Sedanter kiz ¢ocuklarinda ergenlik dénemini takip eden dénemde, ortalama viicut yag yiizdeleri
%21-23 civarindadir (Lohman, 1987). Bu calismadaki sedanter kiz cocuklarmnin viicut yag
ylizdesinin kendi yas gruplarina gére normal aralikta olmasi, menars yasinin etkilenmeyecegini
gostermektedir. Ritmik cimnastikcilerin ise hem viicut yag vyiizdesinin diisiik olmasi,
hem de puberte &ncesi baglanan antrenmanlardan dolayt menars yasinin etkilenebilecegi
dustiniilmektedir.

IGF, iskelet sistemi ve ilgili dokulara ait hiicreler tarafindan salgilanan ve lineer kemik
biiyiimesinden sorumlu bir hormondur. IGF-T'in gercek rolii kemigin yeniden olusumunda
heniiz net degildir, fakat bu siirec de gerekli bir regiilatér oldugu diisiiniiliir (Nichols, 1994).
Ayni zamanda yeterli besin alimi ve proteinden zengin besin tiiketimi IGF-I'in plazma seviyesini
diizenler (Underwood,1986). Schmidt ve ark. (1997) ritmik cimnastik¢ilerde diistik IGF-I
konsantrasyonunun gelisimin gecikmesinden sorumlu olabilecegini diisiinerek yaptiklar: bir
cahismada, vaslart 11-14 olan 23 sporcuda 4.5 aylik bir antrenman periodundan sonra IGF-I
(409 + 183 ng/ml, 310 = 150 ng/ml) degerlerinin diisme egiliminde oldugunu tespit
etmiglerdir. Bu calismada ritmik cimnastik¢ilerin IGF-I degerleri 148.0 + 18.21 ng/ml, 200.0
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+ 61.7 ng/ml, 209.8 + 91.1 ng/ml, sedanter kiz ¢ocuklarinin ise 148.7 + 32.0 ng/ml,
202.6 £ 91.1 ng/ml, 243.7 + 56.1 ng/ml olarak saptanmustir. Ritmik cimnastikcilerin ortalama
IGF-I degerlerinin yas normallerine gére degerlendirildiginde 60. persentilde, sedanter kiz
cocuklarinin ortalama IGF-I degerlerinin ise 70. persentilde oldugu tespit edilmistir
(Blum,1992). Yogun egzersiz dénemi 6ncesi her iki grupta da plazma IGF-I degerleri ayni
olmakla beraber, egzersizi izleyen dénemde, her iki grupta da IGF-I degerleri yiikselmis, ancak
bu artis sedanter kiz cocuklart ve ritmik cimnastik¢iler karsilastirildiginda istatistiksel olarak
anlamh bulunmustur (p < 0.05). Sedanter kiz cocuklarinda, dénemler arasi artis, ritmik
cimnastik¢ilere gére anlamlhidir. Bu bulgu, ritmik cimnastikcilerde protein agirhkl diyetin, diisiik
kalorili beslenme ve yogun egzersizin yol acabilecegi IGF-I diizeyindeki dusilisii bir
miktar 6nledigi ancak, sedanter kiz cocuklarina gore bir baskilanmanin s6z konusu oldugu
seklinde yorumlanmustir.

Benardot ve ark. (1989), 51 genc cimnastikcide besin tiiketimi ile ilgili yaptiklan calismada
7-14 (yas ort. 9.4) yas grubu deneklerin giinliik kalori tiiketimlerinin 1651 + 363 kkal. oldugunu
bildirmislerdir. Nichols ve ark. (1994), yas ortalamalart 19.5 + 1.2 olan 15 cimnastikgi ile,
yas ortalamalar1 21.1 = 2.1 olan sedanterlerin giinliik besin tiiketimleri karsilastirildiginda
cimnastik¢ilerin  1505.6 + 493 kkal. sedanterlerin ise 1865.7 + 637 kkal. tiikettikleri tespit
etmislerdir. Dyson ve ark. 1997 yilinda yaptiklan calismada yas ortalamalar1 9.82 + 0.89 olan
10 puberte 6ncesi cimnastik¢i ile yas ortalamalar 9.87 + 0.75 olan sedanter kiz cocuklarinin
guinlik eneriji titkketimleri karsilastirildiginda cimnastikcilerin 1780 + 780 Kj., sedanterlerin
2044 + 484 kj oldugunu belirtmislerdir. Kirchner ve ark. (1995) yaptiklan bir calismada yas
ortalamalar1 19.7 olan 26 cimnastik¢inin giinliik besin tiiketimi 1381 + 109 kkalori iken, yas
ortalamalan 20 olan 26 sedanterin giinliik besin tiiketimlerinin 1745 + 129 kkal. oldugunu tespit
etmiglerdir. Bu calismadaki ritmik cimnastikgilerin gtinliik besin tiikketim degerleri 1370 + 151
kkal, 1247 + 220 kkal, 1306 = 194 kkal., sedanter kiz cocuklarinin giinliik besin tiiketim
degerleri ise, 2289 + 288 kkal., 2288 + 224 Kkkal., 2410 = 185 kkal olarak bulunmustur.
Beslenme aliskanhklarindaki degisiklikler, diizenli yapilan siddetli antrenmanlarin akut hormonal
etkileri, steroid hormon metabolizmasindaki olasi degisiklikler ve egzersizin kendisinin yarattigi
fiziksel ve psikolojik stres amenoreye neden olabilmektedir (Rogal,1996). Bu calismada elde
edilen beslenme aliskanligi bulgulan ritmik cimnastikcilerin, sedanter kiz ¢ocuklarina gére
egzersiz ve diisiik kalorili beslenmenin ergenlik déneminde fiziksel ve psikolojik stres amenoreye
maruz kalabileceklerini diisiindiirmektedir.

Georgopoulas ve ark. (1997) 13. Avrupa Ritmik Cimnastik Sampiyonasinda 255 sporcunun
katilimi ile yaptiklari calismada kronolojik yaslart 14.7 + 2 olan ritmik cimnastikgilerin kemik
vaglarinin 13.5 + 2 oldugunu tespit etmislerdir. Bu gecikmenin 11-14 yaglari arasinda azaldig
ve kemik yast olgunlugunu cinsel olgunlasmay1 geciktirdigi diistiniilmektedir. Jost-Relyveld ve
Sempe (1982) yaptiklar: arastirmada beklenen kemik yasi gecikmesinin 6énemli olmadigin
tespit ederlerken, Caldarone (1986) elit bayan cimnastikcilerin kemik yaslarinda gecikme
olmadigim bildirmektedir. Bu calismada ritmik cimnastikgilerin kemik yast 9.33 +1.13, sedanter
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grubun ise 10.85 + 0.90 olarak bulunmustur. Ritmik cimnastikcilerle sedanter kiz cocuklar
arasinda kemik yasi olarak istatistik olarak anlamh fark bulunmustur (p < 0.05). Bu ¢alismadaki
ritmik cimnastikgilerin kemik yaslar1 kronolojik yaslarina gére degerlendirildiginde yaklasik 1 wil
kadar geri oldugu, bununla birlikte cinsel olgunlasma seviyelerinde de sedanter kiz cocuklarina
gore geride olduklar tespit edilmistir. Kemik yasi olgunlugunun cinsel olgunlasmayi takip ettiginin
bilinmesi ritmik cimnastik¢ilerin sedanter gruba gére biyiime ve gelisimlerinin baskilanabilecegini
diisiindiirmektedir (Georgopoulas,1997). Orta siddetteki fiziksel aktivitenin biiyiimeye yararl
oldugu vaygin olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte kiiciik yastan itibaren yogun bir sekilde
uzun bir dénem bu aktiviteler yapildiginda bazi problemler ortaya cikabilir (Theintz,1989). Yogun
antrenman yapan bayan sporculardaki iireme fonksiyonlarimin baskilanma derecesi &zellikle
farkliik gdsterdiginden son zamanlarda yapilan cesitli calismalar hipotalamus-hipofiz aksinda
yogun antrenmanin etkili oldugunu diistindiirmektedir. Bu durum, &zellikle balerinler, cimnastikciler,
yiiziiciiler ve uzun mesafe bayan kosucularini daha fazla etkilemektedir (Theintz,1989; Theintz,
1994). Bu calismanin bulgular bu yas grubu ritmik cimnastik¢ilerin ayni yas grubu sedanter kiz
cocuklarina gore "Kadin Sporcu Uclemesi” olarak tammlanan osteoporozis, amenore, yeme
bozukluklarinin gozlendigi sendrom acisindan risk grubunda olduklarim  diisiindiirmektedir
(American Collage Sports Medicine,1997).

Biiyiime-gelisme dénemine rastlayan yogun antrenman ve beslenme farkliliklarinin fiziksel
bliyiimeyi ve cinsel olgunlasmay etkiledigi diistiniilmektedir.
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OXFORD VE DELORME EGZERSIiZLERINIiN

KORONER KALP HASTALIKLARI RiSK
FAKTORLERI, BAZI ANTROPOMETRIK VE KAN
PARAMETRELERI UZERINE ETKILERI

Ersan KARA *
ibrahim TEKEOGLU **

OZET

Bu calisma; izometrik konsantrik egzersizlerden Oxford ve DelLorme egzersizlerinin koroner kalp hastaliklari
risk faktérleri ve quadriceps kasi Uzerine etkilerini ortaya ¢cikarmak amaciyla 20-25 yas arasi kiz ve erkek
olmak tizere 60 Universite égrencisi izerinde yapildl.

1. gruptaki 20 6grenciye, Oxford egzersiz programi, Il. gruptaki 20 dgrenciye, DelLorme egzersiz programi
uygulanirken, Ill. gruptaki 20 égrenciye herhangi bir egzersiz programi uygulanmadi.

Alti aylik egzersiz programi 6ncesinde boy, kilo ve quadriceps gevresi gibi antropometrik él¢limlerin yanisira,
biyokimyasal kan parametreleri (glikoz, kolesterol, trigliserit, LDL, HDL) ve hematolojik kan parametreleri (I6kosit,
eritrosit, hemoglobin, hematokrit, eritrositin volimd, trombosit ve fibrinojen) degerleri dlgtldi. Bu dlgtimler alti
aylik egzersiz programindan sonra tekrarlandi.

Antropometrik, biyokimyasal ve hematolojik parametrelerden; quadriceps kasi gevresi, trigliserit, LDL, hemoglobin
ve median korpuskular voliim, kolesterol ve eritrositin digindaki degisiklikler istatistiksel olarak anlamli bulunmadi.

Bu calisma ile Oxford ve Delorme egzersizlerinin farkli antropometrik, biyokimyasal ve hematolojik kan
parametreleri (izerinde anlamli bir degisiklik yaptigi tespit edilirken, bu farkliligin Oxford grubunda egzersize
agirhgin %100°0 ile DelLorme grubunda ise %50’si ile baslanmasindan kaynaklanmis olabilecegi tahmin
edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Quadriceps kasi, Oksford egzersizi, DeLorme egzersizi, Koroner risk faktérleri.

Gelis tarihi: 19.09.2003; Yayina kabul tarihi: 10.05.2004
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THE EFFECT OF OXFORD AND DELORME EXERCISES ON
THE CORONER HEART DISEASE RISK FACTORS, SOME
ANTROPOMETRIC AND BLOOD PARAMETERS

ABSTRACT

This study was carried out to determine the effect of Oxford and DelLorme exercises on the risc factors of coroner
heart disease and quadriceps 60 students of 20-25 years of age were included in the study.

The students were divided into three groups each consisting of 20 students. The first group was given Oxford
Exercise, the second one was given DeLorme, and the last one was used an test group. Before the program
started, in addition to antropometric measurements such as height, weight and quadriceps contour, biochemicial
blood parameters (glicose, cholesterol, theriglicerite, LDL, HDL) and hematological blood parameters (Lococyte,
eritrocyne, hemoglobine, hematocryte, mean corpuscular volume, trombocyte, and fibrogene) were done.
These measurements were repeated after the six month exercise programe.

Off the antropometric, biochemicial and hematologial parameters, in the Oxford group, quadriceps muscle
contour, triglicerite, LDL, hemogobine and mean corpuscular volume, and in the DeLorme group, the changes,
cholesterol and eritrocyne, were found to be statistically in significant. With this study we showed the Oxford and
Delorme exercises had procuded significant changes on different antropometric, biochemicial, and hematological
blood parameters.

It was concluded that these changes, in the Oxfort group the result of starting with 100 % weight to exercise, in
the DelLorme group with 50 % weight to exercise.

Key words: Quadriceps muscle, Oxford exercise, DelLorme exercise, Risc factors of coroner.

GIRIS

Kan lipitleri, kardiyovaskiiler hastaliklarin gelisiminde oynadiklar rol sebebiyle arastirmacilarin
dikkatini gekmektedir. Yapilan ¢alismalarda, kan lipit diizeyinin yas, cinsiyet, kalitim, sosyoekonomik
durum, fiziksel aktivite ve diyet ile sigara, alkol ve kahve kullanimindan etkilendigi gdsterilmistir.

Son vyillarda koroner risk faktérleri arasinda sayilan aclik kan sekeri ve fibrinojenin kandaki
konsantrasyonlan da fiziksel aktiviteden etkilenmektedir®.

Koroner kalp hastaliklarinin (KKH) goriilme sikhigi ve buna bagh éliimlerin oranlari, cografi
bolgelere, 1rklara ve iilkelerin gelismislik diizeylerine gére de farkliliklar géstermektedir. Ulkelerin
gelismigliklerine paralel olarak, yasam siiresi ortalamalan da artmaktadir. Yas ilerledikce KKH’
nin goriilme sikhgr arttigindan, bu {ilkelerde KKH'nin goriilme sikhiginin artmasi beklenen bir
sonuctur. Bu durumla ilgili olarak, gelismis {ilkelerde hipertansiyon, yiiksek kalorili beslenmeye
bagh olarak hiperlipidemi ve diger risk faktérleri de artmaktadir. Risk faktérlerinin artis:
ise bireylerde ateroskleroz olusumunu hizlandirmakta ve sonucta KKH nin gériilme sikhigin
arttirmaktadir®3456.7,
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Koroner kalp hastaliklar1 diinyada Sliimlerin énde gelen nedenidir. KKH'na bagh éliimler
genelde geng ve orta yaslarda ortaya ctkmakta ve kisiyi en verimli oldugu vasta yakalamaktadir.
KKH’na bagl ani dlimler stk olmasina karsin, KKH'nin en énemli nedeni olan ateroskleroz
uzun siireli bir olusumdur. Ateroskleroz, siklikla cesitli faktérlerin etkisiyle uzun yillar sonucunda
olusmakta ve zararh etkileri ortaya cikmaktadir. Ozellikle son zamanlarda KKH (ateroskleroz)
olusumunu hizlandiran risk faktorlerinden korunma ve tedavi yéntemlerine ¢ok &nem
verilmektedir®-

Birinci derecede erkek akrabalarda 55 yasindan, birinci derecede kadin akrabalarda 65
vasindan énce infarktiis veya ani éliim bulunmasi risk faktérii olarak kabul edilmektedir®.
Yapilan bir cok calismada aile &ykiisiiniin énemli bir risk faktérii oldugu saptanmustr.

KKH gelismesi icin yliksek risk tasiyan ailelerde, hiperlipidemi, dusiik HDL diizevi,
hipertansiyon, KKH icin aile éykiisiinden en az biri mevcuttur. Aile calismalari, genetik calismalar
ve kan basincinin izlendigi calismalarda yiiksek riskli ailelerin ¢cocuklarinda da ilerde KKH gelisme
riskinin yiiksek oldugu saptanmistir®®.

Ateroskleroz olusumu yasla birlikte artmaktadir. KKH i¢cin major risk faktérleri olmadigi
takdirde 44 vasin altinda ateroskleroza ait bulgu saptanmasi nadirdir. ABD’de 1993 yilinda
toplanan Ulusal Kolesterol Egitim Programi’nin yayinladig: yetiskinlerde tedavi paneli II'de

erkeklerde 45, kadinlarda 55 yasin tizerinde olmanin risk faktérii oldugu bildirilmektedir
(4,8,11,12)

Icinde bulundugumuz cagda genc nesiller arasinda ve toplumumuzun biiyiik bir kesiminde
sigara ve alkol gibi zararh aliskanhklarin yanisira, dengesiz beslenme, sedanter yasam tarzinin
artmasi ve insan giicliniin yerini teknolojik aletlere birakmasi koroner kalp hastaliklarinin
toplum icerisinde yayginlasmasina yol agmistir. Teknolojinin gelismesi, tasima araclarinin ortaya
cikmast, yogun fiziksel aktivite gerektiren isleri ve bunlara bagh olarak bu islerle ugrasan isci
sayisini azaltmustir. Televizyon ve video oyunlari gibi pasif ugrasi araglarinin geng nesiller
tarafindan sikca kullanilir olmasi egzersiz ve fiziksel aktivite gibi aliskanliklarin azalmasina neden
olmustur. Koroner kalp hastaliklarinin énlenmesinde egzersizin cok énemli bir yeri vardir.
Biitiin yas gruplarinda egzersiz egitimi cok sayida fizyolojik faydalarla sonuclanir. Bunlarin
baslicalar santral kardiyak uyum, hemodinamik degisiklikler, metabolik etkinlikte artma ve
psikolojik vyararlardir. Egzersizin, yaslanma ve bununla birlikte azalan fonksiyonel uyumu
sinirlandirdigina dair giiglii belirtiler vardir. Bu nedenle calismamizda yukarida bahsedilen
durumlar1 dikkate alarak egzersizin koroner kalp hastaliklar risk faktérleri {izerine olumlu
etkisini ortaya ¢ikararak, toplumlarin yukarida saydigimiz faktérler nedeniyle fiziksel aktiviteye
karsi azalan ilgilerini artirmak amacwyla izometrik ve konsantrik egzersizlerden Oxford ve
Del.orme egzersizlerinin koroner kalp hastaliklari ve risk faktorleri tizerine etkilerini saptamak
ve toplumu bu konuda bilinglendirmeyi hedefledik.
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MATERYAL VE METOT
Materyal

Bu calismaya goniillii olarak 20-25 yaslarinda 60 kiz ve erkek tiniversite égrencisi randomi-
ze olarak katildi (Tablo1).

Tablo 1: Deneklerin Fiziksel Ozellikleri (Ortalama + Standart Sapma)

Kontrol Grubu DeLorme Grubu Oxford Grubu P
Yas (yil) 23.6+ 163 23.8+ 157 24.5+ 164 P>0.05
Boy (cm) 170.6500 + 1.3808 169.1000 + 1.8875 172.8000 + 9.9133 P >0.05
Agirhik (kg) 68.7500 £ 2.3293 65.5500 £ 2.2924 67.4000 £ 2.1672 P >0.05
VKi 0.0024 + 0.0001 0.0023 + 0.0001 0.0023 + 0.001 P >0.05

VKi: Viicut Kitle indeksi [ Agirlik (kg) / Boy (m?)]

Antropometrik Slciimlerin yapilmasinda kullamilan aletler

a) Boy ve kilo él¢timii icin Nan marka baskiil kullanild.

b) Quadriceps kast cevre dlciimiinde MR kullarild.

Kan o6rneklerinin degerlendirilmesinde kullanilan cihaz ve malzemeler

a) Stratli vakumlu hemogram ve fibrinojen tiipleri.

b) Kan almak i¢in 10 cc’lik enjektor.

c) Biyokimyasal parametrelerin analizinde Opera (Bayer) marka otoanalizator cihazi.
d) Kan serumu elde etmek icin Niive marka santriifiij cihaz1 (3000/3500 devir/sn).
e) Fibrinojen degerlerinin 6lciimii icin STKS marka fibrinojen &lciim cihaz.

Metot

Ogrenciler 20’ser kisilik tic gruba ayrldi. 20 kisilik ilk gruba giinde bir defa olmak iizere
6 ay siireyle DeL.orme teknigine gére quadriceps egzersizi yaptirildi. lkinci 20 kisilik gruba ise
yine giinde 1 defa olmak iizere 6 ay siireyle Oxford teknigine gére quadriceps egzersizi yaptinld:.
20 kisilik iclincti grup ise kontrol grubu olarak secildi ve hicbir egzersiz programi uygulanmadi.

e

DeLorme Teknigi: Her bir denegin 10 defa kaldirabildigi maximum agirlik (10 repetition
maximum =10 RM) tespit edildi. Sonra sirayla, her seansta {i¢ set halinde 10 RM icin saptanan
agirhgin %50’si, %75’ ve %100’tyle 10’ar tekrar yapildi. Her set bes kez tekrarlandi ve
tekrarlar arasinda 2 dakika ara verildi. Her bes giinde bir 10 RM yeniden belirlendi ve ayni
islemler iki glin istirahattan sonra yeni 10 RM ile tekrarlandi.
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Oxford Teknigi: Bu egzersiz de Del.orme teknigine benzer sekilde uygulandi. Ancak
Delorme tekniginin aksine calismaya 10 RM ile yani maximum agirlikla basland:. ilk olarak
agirhgin %100’tyle, daha sonra %75 ve son olarak agirhigin %50’siyle egzersize devam edildi.

Calismaya katilan 6grencilerin egzersiz programindan énce boy, kilo ve quadriceps cevresi
gibi 6lclimlerin yam sira biyokimyasal kan parametreleri (glikoz, kolesterol, trigliserit, LDL,
HDL) ve hematolojik kan degerleri (I6kosit, eritrosit, hemoglobin) &lctildii. Bu élctimler 6 ayhk
egzersiz programindan sonra tekrar yapildi. Ayrica deneklerin sigara, alkol ve kahve kullanimi
gibi zararh aliskanliklar ile ilgili evet-hayir seklinde bir anket degerlendirilmesi yapild.

Incelemeler icin gereken kan gerekli tiim steril sartlar saglandiktan sonra 10 cc’lik enjektérle
median cubital veninden alind:.

Hematolojik incelemeler icin alinan kan érnekleri K3E EDTAK3 kanin pihtilasmasini énleyici
madde iceren ve strath vakumlu 2 ml’lik &zel tiiplere alindi. Hematolojik kan degerleri Yiiziincii
Y1l Universitesi Tip Fakiiltesi Hematoloji laboratuarinda yaptirildi.

Biyokimyasal calismalar icin gerekli olan kan degerleri steril kuru santriifiijlii 10 ml'lik tiiplere
alind1 ve 3000/3500 devirde 5 dakikada serumlarina ayrldi. Biyokimyasal bir parametre olan
HDL coktiirme metodu ile c¢oktiiriiliip otoanalizatére okutuldu. Tiim bu islemlerde
Yiiziincti Yil Universitesi Tip Fakiiltesi Biyokimya Laboratuar: kullanilds.

Deneklerin boy &lciimii, denek dik pozisyonda iken yapildi. Kilo élciimii, viicut {izerinde
valnizca tisért ve mayo olacak sekilde alindi. Deneklerin quadriceps kaslarimin cevresi egsersiz
éncesi ve sonrast MR yontemi ile dlctildii.

Istatistik analiz

Elde edilen tiim antropometrik, fiziksel, biyokimyasal ve hematolojik degerlerin istatistiki
analizler SPSS paket programinda yapilmustir. Testlerde, Ki-kare yontemi uygulanmustir.

Yapilan él¢timler sonucu elde edilen verilerin istatistiki analizleri yapilirken, bazi transformasyon
yontemleri kullanilmistir. Arastirma gruplarina gore deneklere ait kan 6rneklerinde trombosit
oranlart icin yapilan istatistiki analizde, Del.orme Grubundan elde edilen veriler normal dagilima
uyum gostermedigi icin log transformasyonu uygulanmustir. Yine arastirma gruplarina gére kan
orneklerinde medium corpuskular voliim oranlari icin yapilan istatistiki analizde, kontrol grubuna
ait veriler normal dagiima uyum géstermedidi icin sin tansformasyonu kullarlmustr.
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BULGULAR

Tablo 2: Arastirma Gruplarina Gére Deneklere Ait Quadriceps Kasinin Cevre Olgiisii (cm)

Kontrol DeLorme Oxford
Grup n=20 n=20 n=20
Egzersiz 50,45 51,05 50,60
Oncesi +1,025 +1,224 +0,564
Egzersiz 51,05 51,80 52,00
Sonrasi +1,042 +1,144 +0,715
p p > 0,05 p > 0,05 p < 0,05

Tablo 3: Arastirma Gruplarina Gére Kan Orneklerinde Kolesterol Oranlar: (mg/dl)

Kontrol DeLorme Oxford
Grup n=20 n=20 n=20
Egzersiz 167,10 171,90 163,15
Oncesi £7,172 +9,508 +6,166
Egzersiz 152,40 164,10 163,70
Sonrasi 16,207 +8,406 +5,471
p p < 0,05 p =0,05 p > 0,05

Tablo 4: Arastirma Gruplarina Gére Kan Orneklerinde Trigliserit Oranlar: ( mg/dl)

Kontrol DeLorme Oxford
Grup n=20 n=20 n=20
Egzersiz 143,95 100,90 91,20
Oncesi +18,69 +10,248 +10,121
Egzersiz 133,00 94,90 128,75
Sonrasi +13,976 +8,857 +11,582
p p > 0,05 p > 0,05 p < 0,05
Tablo 5: Arastirma Gruplarina Gére Kan Orneklerinde LDL Oranlari (mg/dl)
Kontrol DeLorme Oxford
Grup n=20 n=20 n=20
Egzersiz 97,30 98,45 99,90
Oncesi 6,931 +8,512 5,373
Egzersiz 81,70 94,45 89,45
Sonrasi 16,233 +5,906 +5,337
p p < 0,05 p > 0,05 p < 0,05
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Tablo 6: Arastirma Gruplarina Gére Kan Orneklerinde Hemoglobin Oranlar: (g/dl)

Kontrol DeLorme Oxford
Grup n=20 n=20 n=20
Egzersiz 15,33 14,85 15,21
Oncesi +0,311 0,313 +0,222
Egzersiz 15,615 14,575 15,45
Sonrasi +0,332 +0,318 +0,211
p p > 0,05 p > 0,05 p < 0,05

Aragtirma gruplarina gore deneklere ait quadriceps kasinin ¢evre 6lgiisii ile ilgili olarak elde
edilen bulgulardan; arastirma kapsamina giren bireylerin quadriceps kasmnin cevre 6lciisiinde
egzersiz dncesi ve sonrast DelLorme grubunda anlaml bir farkhhk gériilmezken (P > 0.05),
Oxford grubunda anlamli bir farklilik oldugu anlasilmistir (P < 0.05).

Arastirma gruplarina gére kan 6érneklerinde kolesterol oranlari ile ilgili elde edilen bulgulardan;
kan &rneklerinde bakilan kolesterol oranlarinda ise DelL.orme grubunda egzersiz éncesi ve sonrasi
anlamli bir farkliik oldugu gériilmiis (P< 0.05) ve Oxford grubunda ise anlaml bir farklilik
olmadigi anlasilmistir (P > 0.05).

Kontrol grubundaki farkhhgin ise bu gruba egzersiz &ncesi ve sonrasi ayri ayri secilen
bireylerin farkl 6zelliklerinden ileri geldigi varsayilmaktadir (P < 0.05).

Arastirma gruplarina gére kan drneklerinde trigliserit oranlar ile ilgili elde edilen bulgulardan;
kan &rneklerine ait trigliserit oranlarinda ise sadece Oxford grubunda egzersiz &ncesi ve sonrast
Slctimler anlamh bir farklilik géstermistir (P< 0.05), DelL.orme grubunda ise kontrol grubundaki
gibi anlaml bir farklihik gériilmemistir (P > 0.05).

Arastirma gruplarina goére kan 6rneklerinde LDL oranlar ile ilgili elde edilen bulgulardan;
kan oérneklerine ait LDL oranlarinda, Del.orme grubunda anlamh bir farklilik gérilmemistir
(P > 0.05), Oxford grubunda ise egzersiz éncesi ve sonrasi dlciimler sonucunda anlamli bir
farklihk goriilmistiir (P < 0.05). Kontrol grubundaki anlamli farklihgin ise bireylerin tabiatindaki
farklihktan kaynaklanmis olabilecegi diistiniilmektedir (P < 0.05).

Arastirma gruplarina gére hematolojik kan 6rneklerinde hemoglobin ile ilgili elde edilen
bulgulardan; hemoglobin oranlari egzersiz éncesi ve sonrasi dlciimlerde Oxford grubunda
anlaml bir farklilik gdésterirken (P < 0.05), DeLorme grubunda kontrol grubunda oldugu gibi
anlamlt bir degisiklik gostermemistir (P > 0.05).
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TARTISMA VE SONUC

Yiizyilhmizin en énemli saglik problemlerinin basinda gelen koroner kalp hastaliklar gelismis
ve gelismekte olan iilkelerin basim giin gectikce daha cok agritmaktadir. Basta Amerika ve
Ingiltere olmak {izere, bu hastaliklarla miicadeleye 6nem veren iilkelerin karsilastiklar: en biiyiik
problemler; sismanlik, sedanter yasam ve dengesiz beslenmenin énlenemeyen yiikselisidir.
Milyonlarca Amerikali, daha iyi ve daha uzun yasayabilmek icin kilo kaybetmeye ve formunu
korumaya calismaktadir. Bu rakam 1990 yili verilerine gére yetiskinlerin %5311 olarak bildirilmistir.
Ancak, dustik kalorili diyet yolunun pek de icacici sonuglar vermeyisi, daha da ilging olan:
insanlarin neden kilo aldiklarinin tam olarak acgiklanamayisi, problemlerin ¢éziimiine engel
olmaya devam etmektedir. Diyetteki, yag orani, bos zamanlarda yapilan fiziksel aktivite ve
alinan toplam enerji, artan kilo alimini agiklamaya yetmemistir. Bazi otoriteler, bu artista, sigara
icme oraninin etkisi olabilecegini iddia etmislerdir. Ancak istatistikler bunun da anlamli olmadigin
gostermektedir®®.

Erkeklerin yaklastk 1/3’ti ve kadinlarin yarisinin saatte 4-5 kilometrelik normal bir hizla
devamli olarak yiiriime yeteneklerini kaybettikleri bir tilke olan Ingiltere’de Sliimlerin %26 sindan
KKH sorumludur®®. Benzer problemlerin yasandigi Amerika ve Avrupa’nin KKH oranlarim
diistirme planlan aym temeller {izerine kurulmustur. Hedef, ilk etapta kolestrol ve trigliserid
oranlarint 300 mg/dlI'nin altina cekmektir. Bu amaclara ulasabilmek icin ilk énerilerde uygun
diyet, artmis fiziksel aktivite ve kilo kaybinin saglanmasidir. Bu yéntemlerin basarisiz oldugu
durumlarda ilac tedavisi diistiniilmelidir®®.

Rankinen ve arkadaslan®, yaptiklar calismada fiziksel aktivite ile fibrinojen degerleri arasinda
negatif bir iliski bulmuslardir. Folsom ve arkadaslari®?, eglence amaci ile yapilan sporlarda fiziksel
aktivite ile fibrinojen degerleri arasinda ters iliski oldugunu géstermislerdir.

Profesyonel kiz voleybolcular tizerinde yapilan bir arastirmada agir egzersizin kizlarda dstrodiol,
progesteron, testesteron miktarlan ve kandaki fibrinojen miktan iizerine etkileri arastirilmustir.
Elde edilen bulgulara goére egzersizin hormon diizeyleri ve fibrinolitik aktivite {izerine azaltici
yonde etkisinin oldugu saptanmistir®®.

Buna benzer bir arastirmada ise agir egzersizin testesteron, progesteron ve estrojen miktarlari
ve kandaki plazma fibrinojen miktarlan tizerine etkileri arastinlmistir. Bu amacla profesyonel
anlamda basketbol sporu ile ugrasan erkek sporculardan istirahat ve iki saatlik agir bir egzersizi
takiben kan érneklemeleri yapildi. Elde edilen bulgulara gore egzersizin hormon diizeyleri ve
fibrinolotik aktivite tizerine etkili oldugu saptanmigtir®®-

Bu arastirmaya benzer bir bagka calismada is,e Oxford grubunun fibrinojen degerlerinde anlamh
bir azalma gériilmiis (p<0.05), DeL.orme grubunda énemli bir degisiklik gézlemlenmemistir. Bu
farkhhigin muhtemel nedeni, Del.orme tekniginden farkh olarak Oxford teknigine gére yapilan
egzersizlerde biitiin motor {initelerin uyarilmasi olabilir®®.
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Iki metod arasindaki diger bir fark da, Oxford tekniginde egzersiz maksimum agirlikla baslayip,
daha sonra giderek azaldigi icin yorgunluk engellenebilmektedir®®.

Antrenmanin kan kimyasi {izerindeki tipik etkilerinden birinin, bazen gériilebilen, glukoz
konsantrasyonu artisi1 oldugu ve bu artisin adrenalin diizeyindeki artisla iliskisi oldugu
bildirilmektedir®®. Bu calismada, Oxford ve Del.orme egzersizlerinin glukoz konsantrasyonu
izerinde anlaml bir degisiklik yapmadigi gériilmiistiir. Bunun nedeni, deneklerin cinsiyet
farklihiklarindan yahutta beslenme aliskanhiklarindan kaynaklanmis olabilir.

Yirmisekizi egzersiz ve yirmisi de kontrol grubunda olmak iizere kirksekiz dgrencide
lipit-profili ile ilgili yapilan bir arastirmada, ilk olarak yapilan éntestte her iki grup arasinda
herhangi bir farklilik gériilmemistir. Uygulama sonrasi egzersiz grubunda LDL %-10.2 oraninda
azalirken, kontrol grubunda herhangi bir degisiklik olmadigr ve HDL'nin egzersiz grubunda
(%9.3) oraninda artmasina karsilik, kontrol grubunda %-8.9 oraninda azalma gé&sterdigi
bildirilmistir (23).

Costa Rica Universitesinde 144 bayan ve 145 erkek olmak tizere 17-19 vas arasi toplam
289 o&grenci lizerinde yapilan bir calismada; 48 kiside bireylerin yaklasik %17’sinde total
kolesterol (> 200 mg/dl), 74 kiside vani bireylerin yaklasik %26’sinda HDL (> 60 mg/dl)
bulunmusken, buna karsihik LDL yalnizca 121 kiside bireylerin yaklasik %42’sinde mevcuttur.
Bireylerin %38’inin, yani 111 bireyin egzersiz yapmadig: bildirilmistir. Viicut kitle indeksi bir
kriter gibi kullanildiginda 20 bireyde vyaklasik bireylerin %7’sinde obezitenin goériildigi
belirtilmistir®®.

Bu calismada yukarida bahsedilen arastirmalara paralel olarak, Oxford egzersizinin
trigliserit ve LDL tizerinde anlamli bir degisiklik yaptigi gozlenirken, HDL-kolesterol tizerinde
anlamli bir degisiklik yapmadigi gorilmiistiir. DeLorme egzersizinin ise, her tic koroner risk
faktérii lizerinde anlamli bir degisiklik yapmadigi saptanmustir. Del.orme tekniginin bu risk
faktérleri tizerinde anlamli bir degisiklik géstermeyisinin muhtemel nedeni Del.orme tekniginden
farkh olarak Oxford teknigine gore yapilan egzersizlerde biitiin motor iinitelerin uyarilmasindan
kaynaklanmus olabilir.

Risk faktérlerinin dagiiminda ise (HDL, LDL, kolesterol, sigara, obesite); yalnizca bir risk
faktérii bireylerin %36’sinda (N=105), risk faktérlerinden iki tanesi bireylerin %27 sinde
(N=77), risk faktorlerinin tic yva da daha fazlasi bireylerin %13’iinde (N=37) gériildtigii
bildirilmektedir. Sonuc olarak koroner risk faktérlerinin, genc niifusun cogunlugunda mevcut
oldugu belirtilmistir®®.

Bu calismada ise, 10 kiside yani yaklasik olarak bireylerin %16’sinda total kolesterol
>200 mg/dl, 10 Kkiside, bireylerin yaklasik %16’sinda LDL (> 130 mg/dl), 2 bireyde, yani
bireylerin yaklasik %3’tinde HDL (> 60 mg/dl) goriilmektedir. Bireylerin yaklasik %48'i ise sigara
kullanmaktadir. Viicut kitle indeksi dikkate alindiginda 6 bireyde, bireylerin yaklasik %10’unda
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obezite goriilmistiir. Risk faktérlerinden yalnizca birini tasiyan bireyler 23 kisidir ve bireylerin
%38'ini teskil etmektedir. Risk faktérlerinden yalnizca ikisini tasiyan bireyler 7 kisidir ve yaklasik
olarak %11’e tekabiil etmektedir. Uc veya daha fazla risk faktériinii tasiyan bireyler 4 kisidir ve
toplam popiilasyonun %6’sini teskil etmektedir. Sonug¢ olarak bireylerin %56’s1 risk faktorii
tasirken, %44’ herhangi bir risk faktorii tasimamaktadir.

Yapilan bir caismada giinde yarim saat, haftada alt1 giin olmak {izere iki aylik bir antrenman
periyodundan sonra hematokritde herhangi bir degisiklik olmadig: bildirilmistir®®. Bu calismada
giinde bir defa olmak tizere alt1 ay siire ile yapilan Oxford ve Del.orme egzersizlerinin de yukaridaki
arastirmaya paralel olarak hematokrit tizerinde hicbir degisiklik yapmadig: gorilmiistiir.

Yapilan bir diger calismada kosu bandinda MaxV O, nin %601 ile yapilan bir kosu egzersizi
sonunda hemoglobin ve hematokritde anlamli bir ilerleme kaydedilirken®®, bu ¢alismada ise,
Oxford egzersizinin hemoglobin iizerinde anlaml bir degisiklik yaptigi gézlemlenmis, Del.orme
egzersizinde boyle bir etkiye rastlanmamustir.

Quadriceps kasinda kademeli olarak, maximum 6-8 tekrarla yiiriitilen bir calismada, egzersiz
sonunda vastus lateralis kasindan alinan doku numunelerinden elde edilen &lciimlerde tip 1B
fibrillerinin 4-7-12. haftalardan itibaren azalma gosterdigi (15.1+ %2.1, 7.2 = %1.3), diger fibril
tiplerinde ise (tip I, tip lIA ve tip IIAB) dérdiincii haftada herhangi bir degisiklik goriilmedigi
bildirilmistir®”. Bu calhsmada giinde bir defa olmak tizere alti1 ayhk Oxford ve Del.orme
egzersizlerinin quadriceps kasi {izerine etkisi ile ilgili olarak Oxford egzersizinin yukarida
bahsedilen calismalara paralel olarak quadriceps kasi tizerinde anlamh bir degisiklik yaptig
goriliirken Del.orme egzersizinin Quadriceps kast {izerinde anlamli bir degisiklik yapmadigt
goriilmiistiir. Bunun Delorme tekniginin aksine Oxford tekniginde agirhgin %100t ile baslanip
vavas vavas azaltilmasiyla ilgili olabilecegi varsayilmaktadir.

Sonug olarak, kontrol grubuna oranla Oxford egzersizinin antropometrik &zelliklerinden;
quadriceps kasi, koroner kalp hastaliklari, risk faktérlerinden ise; trigliserit, LDL, hemoglobin
izerinde anlaml bir degisiklik meydana getirdigi tespit edilmistir. Del.orme egzersizi ise yalnizca
koroner kalp hastahiklan risk faktérlerinden kolesterol iizerinde anlamh bir degisiklik yaptid tespit
edilmistir. Oxford ve Del.orme egzersizlerinin farkli parametreler {izerindeki etkisi Oxford
teknigine gore yapilan egzersizlerde biitiin motor tinitelerin uyarilabilmesi®® gériisiiniin yanisira,
Oxford tekniginde egzersiz maksimum agirlikla baslayip, daha sonra giderek agirhklar azaltildig
icin bu yéntemle olusabilecek yorgunluk engellenebilir®® gériisii ile de desteklenmektedir.
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ANKARA ILINDE VUCUT GELISTiRME
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SPORCULARIN ERGOJENIK YARDIMCILAR
KONUSUNDA BILGi VE UYGULAMA DUZEYLERI*
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OZET

Bu calismanin amaci; Ankara'da viicut gelistirme bransinda faaliyet gésteren viicut gelistirme sporcularinin
ergojenik yardim konusunda bilgi ve uygulama diizeylerini tespit etmektir. Bu amag dogrultusunda, konu ile
ilgili literatiir taranmis ve uzman gérisleri alinarak veri toplama araci olarak anket hazirlanmistir. Arastirmanin
calisma grubunu, Ankara'da 100 erkek, 20 bayan, toplam 120 viicut gelistirme sporcusu olusturmustur. Veriler,
SPSS programinda tanimlayici istatistikler kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesi sonucu,
viicut gelistirme sporcularinin % 33.3'Uniin ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi sahibi oldugu ve % 95.8'inin
ergojenik yardimci kullandigi tespit edilmistir. Ayrica ergojenik yardim kullanan bu grubun % 100'Unin en
az 2 tir ergojenik yardime kullandigi, en ¢ok tercih edilen ergojenik yardimcinin % 60.8 ile besin ergojeni,
performanslarini olumlu ydnde en cok etkileyen ergojenik yardimcinin ise % 64.3 ile farmakolojik ergojen
oldugunu belirtmiglerdir.

Anahtar Kelimeler: Viicut Gelistirme Sporu, Ergojenik Yardimcilar

Gelis tarihi: 04.11.2002; Yayina kabul tarihi: 02.02.2004

* Bu ¢alisma 27-29 Ekim 2002 tarihleri arasinda Antalya’da diizenlenen 7. Uluslararasi
Spor Bilimleri Kongresi'nde Poster bildiri olarak sunulmustur.

** Ankara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA

33




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 2 : 33 - 42

THE INVESTIGATION OF THE KNOWLEDGE AND THE

APPLICATION LEVELS OF BODY BUILDING SPORTSMEN
ABOUT ERGOGENIC AIDS IN ANKARA

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate about knowledge and application levels of bodybuilding sportsmen
about ergogenic aids in Ankara. In order to purpose, related literature was scanned and idea of specialist was
taken then questionnaire was prepared to get data of this study. Sampling of this study were 100 men and 20
women body building sportsmen (n:120 ) in Ankara. Data was analyzed by using descriptive statistic in SPSS.
At the end of the evaluation of data, 33.3% of sportsmen have information about ergogenic aids and 95.8 % of
sportsmen used ergogenic aids. Besides this, sportsmen use at least 100 % two types of ergogenic aids. They
were also stated that the most prefareble types of ergogenic aids are (60.8%) nutritional ergogenic aids and
they thougt that, the most effective ergogenic aids on their performance are (64.3 %) pharmacological aids.

Key Words: Body Building Sport , Ergogenic Aids

GIRIS ve AMAC

Viicut gelistirme, belirli agirliklar, alet ve makineler ile bilimsel, programli ¢alismalar
yapmak suretiyle, kaslar1 ve viicudun cesitli sistemlerini kuwvetlendirme ve gelistirmeye
yarayan, Kisiyi her yasta, saghkl, zinde ve formda tutarak estetik kazandiran ¢ok yénlii bir spor
bransidir (Baysalling, 2000).

Son yillarda viicut gelistirme sporu, biitiin diinyada en cok ilgi géren sporlardan biri olarak,
yarismaci diizeyde cahisilmast bir yana, evde, 6zel salonlarda, okul ve miiessese gibi tesislerde
milyonlarca Kisi tarafindan yapilan ¢cok yaygin bir spor haline gelmistir. Saglikh yasam felsefesi
icinde, yeni aletlerinde gelistirilmesiyle, fizik tedavi, kondisyon, fitness, zayiflama, kuvvetlenme
gibi bircok sebepten, ilerlemis iilkelerde, ferdi cahisma sporlar icinde en biiyiik calismaci kitlesine
sahip bir konuma gelmistir. Ulkemiz de bundan etkilenmis, kash viicuda merak viiziinden amac
ne olursa olsun, ferdi yapilan sportif calismalar icinde ilk siray1 almistir (Baysalling, 2000).

Viicut gelistirme sporunun, kaslarin mitkemmel calistiriimast, kuvvetlendirilmesi, gelistirilmesi
ve estetik kazandirilmasi, kan dolasimini diizenlemesi, solunum kapasitesini arttirmasi, viicut
hakimiyeti, denge ve konsantrasyonu artirmasi, gelisme caginda boy uzamasina yardimci olmasi,
ileri yaslarda kas erimesi ve eklem rahatsizliklarin1 énlemeye yardimci olmasi, bayanlarin estetik
goriiniimlerine yardimci olmasinin  yar sira bilimsel yapildig: taktirde bircok hastaligi énledigi
tip otoriteleri tarafindan tespit ve kabul edilmistir. Uluslararast Viicut Gelistiricileri Federasyonu
(IFBB) 1946 yiinda Kanada'min Montreal kentinde kurulmustur. Viicut gelistirme sporunun
bilincli olarak uygulanmast 19. yiizyila rastlamaktadir.

Tiirkiye'deki viicut gelistirme sporunun ilk faaliyetleri 4. Murat ve Abdiilaziz zamanlarina
rastlamaktadir. Bu tarihi baslangicla beraber basta o dénemin iinlii giirescileri olmak {izere bir
cok sporcumuz performanslarini artirmak amaciyla antrenmanlarina o giiniin bilgi diizeyi
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isi3inda agirhk calismalarini eklemislerdir. 1970 yilinda Ahmet Eniinlii ile kazandigimiz diinya
sampiyonlugu Tirkiye’'nin viicut gelistirme sporundaki ilk uluslararasi basarisi olmustur. 1991
yilinda 6zerk Viicut Gelistirme Federasyonunun kurulmasiyla birlikte bayan sporcularimiz da
yetismeye baslamustir (Baysalling, 2000; Schwarzeneger, 2001).

Ergojenik yardim, Yunanca ergon (is) ve genon kelimelerinden olusmaktadir. Ergojenik
yardimcilar sporcularin performanslarini artirmak amaci ile yapilan uygulamalara genel olarak
verilen isimdir. Insanlarin gii¢ ve eneriilerini suni bir sekilde artirarak basar sanslarim yiikseltme
cabalarinin baslangici oldukca eskidir. ik tarihi bulgular M.O. 500-600 yillarinda Peru ve Bolivya
gibi Orta Amerika yerlilerinin uzun, yorucu dag yiiriiyiislerinde dayanikhliklarini artirmak amact
ile "coco vapragt" ¢ignedikleri dénemlere rastlar. 19. yiizyilda ise kafein, alkol, nitrogliserin,
opium ve hatta striktinin atletler tizerindeki etkisi arastirilmistir. Androjenlerin anabolizan etkisinin
farkina 2. Diinya Savasi sirasinda varilmis ve bu tarihten itibaren kas Kkiitlesini ve giiciinii
artirmaya calisan sporcular tarafindan kullanimaya baslanmustir. Uyarici maddelerin kullanimi
ise 1960l ve 1970’li yillarda sporcular arasinda yayginlasmaya baslamustir (Akgiin 1991;
Eichner, 1997; Zorba, 2000).

Ergojenik yardimcilar, beslenme, psikolojik, fizyolojik, farmakolojik, mekanik ve biyomekanik
olmak iizere 5 gruba aynlir. Giiniimiizde sporun, elit sporcuya kazandirdigi maddi ve manevi
olanaklar spora ilgi ve katilimi, dolayisiyla da rekabeti artirmaktadir. Sporda basar1 genetik
yapiya ve {ist diizey antrenmana baghdir. Bu kosullara sahip sporcular daha iyi olmak icin,
digerleri ise elit diizeydeki sporculara ulasabilmek icin ergojenik yardimcilardan yararlanirlar.

Son yirmi yil icerisinde zevk amacl spor yapan bireyler arasinda da ergojenik yardim
kullaniminin yayginlasmasi, olaya yeni bir boyut getirmistir. Basin yayin organlari, 1980’li
yillardan itibaren sporcularda ila¢ suistimali konusuna daha ayrintih yer vermeye baslamustir.
Konuyla ilgili siipheler, skandallar, trajediler ve para cezalar giinliik hayatimiza girmis ve
popiilarite kazanmustir (Baysalling, 2000, Schwardzenegger, 2001).

Viicut gelistirme sporcular1 da performanslarim artirmak amaciyla ergojenik yardimcilardan
faydalanmaktadirlar (Eichner,1997; Brian, K. 2001). Viicut gelistirme sporcusunun en c¢ok
tercih ettigi ergojenik yardimcilar; besin ve farmakolojik yardimcilardir. Bir viicut gelistirme
sporcusunun basarisi beslenme programindaki zenginligi ile dogru orantihdir. Besin ergojenleri,
viicut gelistirme sporcusu icin hem maddi olarak daha ucuz hem de sindirim ve kullanim
kolayhgi sagladig icin cazip gelmekte ve bu nedenlerden dolay: tercih edilmektedir.

Farmakolojik ergojenler (doping) ise sportif performansi suni olarak artiran birinci derecede
ergojenik yardimci olmasi ve geri déniisiimii olmayan zararlarina ragmen giic ve konsantrasyon
{izerine yaptigi muazzam gelismelerin cazip gelmesi, basarya kolay yoldan ulasmak isteyen ve
farmakolojik ergojenlerden (doping) kullanan sporcularla rekabet etmek icin baska caresi
olmadigini diisiinen sporcular tarafindan kullanilir (Eichner,1997).
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Ne yazik ki giiniimiizde bir ¢ok sporcu kisa yoldan her ne pahasina olursa olsun kazanmayi
amac, doping ajanlarin1 da bir arac olarak gérmektedir. Sporcu, fiziksel giiciin arttirilmast,
yorgunlugun geciktirilmesi, dayanikhligin arttirilmasi, performansi bozan heyecan ve endisenin
onlenmesi ve yarisma 6ncesi iyi bir moral saglanmasi amacwyla ¢esitli doping yéntemlerini
denemektedir (Dalkara, 1991). Toplumumuzda sadece viicut gelistirme sporcularinin ergojenik
yardimcilardan (6zellikle farmakolojik ergojenler) yararlandiklar: gibi yanlis bir kani var, ancak
biitiin spor branslarindaki sporcular ergojenik yardimcilardan yararlanabilmektedir.

Ergojenik yardim konusu, sporcularn ilgisini ¢eken, sporcularin beslenme ve antrenmanlarina
destek amach uygulanan yéntem ve metotlardir. Viicut gelistirme sporu ile ugrasan sporcularin
ergojenik yardimcilan kullanirken, sporcuya sagladigi faydalari ve zararlan bilmesi, ayrica spor
ahlakina uygun sinirlar icerisinde bu yardimcilarn uzman Kkisiler kontroliinde bilingli bir sekilde
kullanmasi son derece énemlidir. Bu calisma viicut gelistirme sporu yapan erkek ve bayan
sporcularin ergojenik yardimlar konusundaki bilgi ve uygulama diizeylerini tespit etmek acisindan
oldukca 6nem tasimaktadir.

Viicut gelistirme sporcularina, ergojenik yardimcilar konusunda fazla sayida arastirmanin
yapilmamis olmasi ve sportif etkinliklerle ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve uygulama
metotlarinin, viicut gelistirme sporcular1 tarafindan kavranmasinin gerekliligi arastirmayi
hazirlayic1 nedenler arasindadir. Bu arastirmanin amaci, viicut gelistirme sporcularimin ergojenik
vardimcilar hakkindaki bilgi ve uygulama diizeylerini tespit etmektir.

METOD

Bu arastirmanin evrenini, Ankara ilinde viicut gelistirme bransinda faaliyet gésteren bayan
ve erkek sporcular olusturmaktadir. Bu evren icerisinde 100 erkek, 20 bayan sporcu 6rneklem
olarak alinmis ve arastirma grubunu toplam 120 kisi olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama
aract olarak, sporcularn ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve uygulama diizeylerini tespit
etmeye yonelik anket uygulanmistir. Anket sorulari ilgili literatiirler taranarak elde edilen bilgiler
dogrultusunda hazirlanmustir. Anket hazirlandiktan sonra sekil ve icerik olarak Ankara Universitesi
uzman 6gretim tiyeleri tarafindan kontrol edilerek ankete son sekli verilmistir. Anket sonucu elde
edilen veriler tanimlayici istatistik kullanilarak, SPSS programinda analiz edilerek say1 ve yiizdeler
alinmustr.

BULGULAR

Viicut gelistirme sporcularinin ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi ve uygulama diizeylerini
tespit etmek amaciyla bu arastirmaya katilan sporcularin Kisisel 6zelliklerine iliskin bulgular
Tablo 1’de yer almaktadur.
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Tablo 1: Arastirmaya Katilan Sporcularin Kisisel Ozelliklerine iliskin Bulgular

CiNSIYET n %
BAYAN 20 16.7
ERKEK 100 83.3
TOPLAM 120 100.0
YAS (yil)

15-20 10 8.4
21-25 26 21.6
26-30 45 375
31-35 27 225
36 ve Uzeri 12 10.0
TOPLAM 120 100.0
ANTRENMAN YASI (yil)

1-5 20 16,6
6-10 60 50.0
11-15 30 25.0
16-20 7 5.8
21 ve lzeri 3 2.6
TOPLAM 120 100.0
EGIiTiM DUZEYi

ilkdgretim 15 12.5
Lise 65 54.2
Universite 40 33.3
TOPLAM 120 100.0
LISANSA SAHIP OLMA

Lisansli 80 66.6
Lisanssiz 40 33.4
TOPLAM 120 100.0

Tablo 1'de ankete katilan viicut gelistirme sporcularinin %83.3’11 erkek, %16.7’si ba-
van, %37.5’1 25-30 yas grubu arasinda, % 50’si 5-10 yil arast antrenmanh, %54.1°1 lise mezu-

nu ve %66.6’s1 lisanshdir.

Arastirmaya katilan sporcularnn ergojenik yardim konusunda bilgi ve uygulama diizey-

lerine iligkin bilgilerin dagiimi Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2: Arastirmaya Katilan Sporcularin Ergojenik Yardimcilar Konusunda Bilgi ve
Uvgulama Diizeylerine Iliskin Bulgular

Sporcularin Ergojenik Yardimcilar Konusunda EVET HAYIR KISMEN TOPLAM
Bilgi ve Uygulama Diizeyleri m (%) | () (%) | (N ()| (n) (%)
Ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi sahibi misiniz? | 40 | 33.3 | 30 | 25,0 | 50 | 41.7| 120 |100.0
Ergojenik yardim kullaniyor musunuz? 115 | 95.8 5 4.2 - - 120 |100.0
Birden ¢ok ergojenik yardimei kullaniyor musunuz? | 115 |100.0| - - - - 115 |100.0
Ergojenik yardimei kullanimina basladiktan sonra

amagclanan performansa ulastiniz mi? 30 [26.0| 40 (350 | 45 | 39.0( 115 {100.0
Farmokolojik ergojenik yardimcilarin saglik (hijyen)

acisindan glvenilirligine inaniyor musunuz? 62 | 59.0| 43 |41.0 - - 105 |100.0
Ergojenik yardim kullanimina ara verdiginizde

performansinizda azalma gézlemlediniz mi? 109 | 95.0 6 5.0 - - 115 |100.0
Kullandiginiz ergojenik yardimcilar psikolojik

yonden etkili oldu mu? 63 | 54.8| 52 | 452 - - 115 [100.0
Ergojenik yardimcilarin kullanimi bittikten

sonra psikolojik etkiler ortadan kalkti mi? 85 73.9 | 30 | 26.1 - - 115 [100.0
Ergojenik yardimcilarin yan etkilerini bilerek

kullandiniz mi? 79 | 68.6| 36 |31.4 - - 115 |{100.0
Ergojenik yardim kullanirken ve kullanim sonrasi

yan etkilere maruz kaldiniz mi? 83 | 72.1 8 7.0 24 | 20.9| 115 [100.0
Ergojenik yardimcilarin yan etkilerine maruz

kaldiginizda uzman bir yardimciya bagvurdunuz mu? 3 26 | 112 | 97.4 - - 115 |100.0
Ergojenik yardimcilar sakatlik déneminde tedavi

amagcl kullandiniz mi? 65 | 56.5| 50 |43.5 - - 115 [100.0
Ergojenik yardimcilari sakatlik dénemi kullanip

yararini gérdiiniiz ma? 58 | 89.2 7 10.8 - - 65 |100.0
Spor yapmadiginiz dénemde ergojenik yardimci

kullandiniz mi? 30 270 85 |73.0 - - 115 |100.0

Arastirmaya katilan viicut gelistirme sporcularinin en cok tercih ettikleri ve performanslarini
arttirdigini diistindiikleri ergojenik yardimcilara iliskin bulgular Tablo 3’de goriilmektedir.

Tablo 3: Arastirmaya Katilan Viicut Gelistirme Sporcularinin En Cok Tercih Ettikleri ve
Performanslarim Arttirdigim Diisiindiikleri Ergojenik Yardimcilara Iligskin Bulgular (n=115)

En Cok Tercih Edilen ve Besin Farmokolojik Psikolojik Mekanik ve
performans Uzerinde Etkili Ergojenleri Ergojenler Ergojenler Biyomeka. Ergo.
Ergojenlerin Kullanimi n % n % n % n %
En Cok Tercih Edilen

Ergojenik Yardimci Turleri 70 60.8 33 28.7 9 7.8 3 2.7

Performanslarini Arttirdigini
Disundiikleri Ergojenik
Yardimcilar 30 26.2 74 64.3 9 7.8 2 1.9

Tablo 3 ‘de goriildiigii {izere, arastirmaya katilan sporcular en cok tercih ettikleri ergojenik
yardimin besin ergojenleri (%60.8) oldugunu, ancak performansi artirdiklarini diisiindiikleri
ergojenik yardimin ise farmokolojik yardimei (%64.3) oldugunu belirtmiglerdir.
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Viicut gelistirme sporcularimin ergojenik yardimer kullanma siirelerine iliskin bulgular Tablo
4’de verilmistir.

Tablo 4: Viicut Gelistirme Sporcularinin Ergojenik Yardimci Kullanma Siirelerine iligkin
Bulgularin Dagilimi

Ergojenik Yardimci Kullanma Siireleri (yil) N %

1 10 8.9

2 18 15.6
3 29 25.2
4 40 34.7
5 ve Uzeri 18 15.6
Toplam 115 100.0

Tablo 4’de goriildiigii {izere, arastirmaya Kkatilan sporcular, ergojenik yardimcilan en fazla 4
vil en az 1 yil kullandiklarini belirtmislerdir.

Viicut gelistirme sporculannin ergojenik yardimcilan temin yollarna iliskin bulgular Tablo
5’de gosterilmistir.

Tablo 5: Viicut Gelistirme Sporcularinin Farmakolojik Ergojenik Yardimcilart Temin Yollarina
Iliskin Bulgular

Farmakolojik Ergojenik Yardimcilari Temin Yollari n %
Eczane 37 39.7
Antrendr 4 4.4
Arkadas 40 43,0
Doktor 9 9.7
Diger Bilgi Turleri (internet) 3 3.2
Toplam 93 100.0

Tablo 5’te goriildiigii tizere, sporcular farmakolojik ergojenleri % 43.0’ ile arkadaslarin-
dan temin ettiklerini belirtmislerdir. Bu oramm % 39.7 ile eczaneler izlemektedir.

TARTISMA ve SONUC

Viicut gelistirme, hareket kurallar1 icerisinde, programa bagh olarak yapilan aletli ve aletsiz
egzersizlerle viicudun gelistirilmesi, kuvvetlendirilmesi, kondiisyon seviyesinin arttirilmasi, estetik
ve esnekligin daha ileri derecelere getirilmesini saglayan, metabolizmanin verimliligini arttiran
bir spor bransidir. Bu brans, saghkh her yasta kisinin uyguladigi temel bir spor bransidir
(Baysaling, 2000).

Bu calismaya 20 bayan sporcu katilmustir. Cinsiyetlere gére dagilimda bayan sporcu sayisinin
az olmasmin nedeni olarak, bayanlarin ister saghk amach ister performans amach viicut kas
gelisimlerine erkeklere oranla fazla ilgilenmedikleri séylenebilir.

Giiniimiizde sporun elit sporcuya kazandirdigi maddi ve manevi olanaklar spora olan ilgiyi
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arttirmaktadir. Sporda basari genetik yapiya ve tist diizey antrenmana baghdir. Bu kosullara sahip
sporcular daha iyi olmak icin, digerleri ise elit diizeydeki sporculara ulasabilmek icin ergojenik
yardimcilardan yararlanirlar. Calismamizda sporcularin biiyiik bir kismu lisansh sporcudur ve
vaklasik 3/1’i ergojenik yardim konusunda bilgi sahibi olduklarini, bu bilgilerin kaynagi olarak;
kitap-dergi ve arkadaslarindan aldiklarini belirtmislerdir. Arastirma sonucunda sporcularin en
fazla tercih ettikleri yardimcilarin ‘besin ergojeni’ oldugu saptanmistir. Literatiir sonuclar, iyi bir
beslenme aliskanh@i ile yeterli ve dengeli besin tiiketimi olan sporcularda vitamin eksikligi
olmayacagini, performansin artirilmasi icin ilave mineral ve vitamin kullanimina gerek olmadigim
(performansi arttirmayacagini) ortaya koysa da, mineral ve vitaminlerin yetersiz alindig
durumlarda performansin olumsuz yénde etkilendigi bilinmektedir. Bununla birlikte sporcularda
vitamin ve mineral gereksinimi, spor yapmayanlara oranla daha fazla oldugundan, giinde bir
tablet kompleks vitaminlerden almalarinin zararli olmadigt vurgulanmaktadir (Williams; 1984,
Konopka; 2000). Sporcular, enerji metabolizmalarini artirmak amaciyla besin ergojenlerine
basvurmaktadirlar (Protein tozlari, creatin supplamentleri vb). Bunun sonucunda kaslarinda ilave
enerji kaynagi (glukoz supplementasyonu gibi) siireci etkilenerek biiyiik oranda enerji meydana
geldigini belirtmektedirler (Mitchel and Melvin;1995, Earnest, 2001). Cesitli kaynaklarda bir
cok besin ergojenlerinin dayaniklilik performansini arttirabilecegi diisiincesiyle kullanilmakta
oldugu, ancak birkagi hari¢c cogunun etkisiz kaldigi (Williams, 1992), yine kafein, E vitamini,
B 15 vitamini kalsiyum pangamat), karnitin koenzim, fosfat tuzlari, inozin gibi ergojenlerin
bazi calismalar tarafindan desteklenmese de performansi arttirabilecegdi belirtilmektedir. Bunun
yaninda polenin hicbir 6zel fizyolojik etkisinin bulunmadigi (Ersoy, 1993), arginin, lysin ve
ornitin gibi aminoasitler, ornitin alfa-ketoglutarte (OKG), inozin, kolin, yohumbine, glandurals,
B12 vitamini, karnitin, kromiyum, boron, magnezyum, omega 3 vag asidi ve smilax gibi gida
takviyelerinin tist diizey sporcularda kas biiyiimesi, kilo almay1 azaltma ve gii¢ artisini destekleyici
olumlu etkilerinin olup olmadigina dair ¢calismalarin yok denecek kadar az oldugu, iist diizey
sporcular icin tavsive edilen gida takviyelerin ise kreatin ve antioksidan vitaminlerin oldugu
vurgulanmaktadir (Williams, 1992).

Farkli spor dallarindaki iist diizey sporcularin besinsel ergojenik kullanim durumlarini
degerlendirildigi bir cahsmada, erkek sporcularin % 51.6’sinin, bayan sporcularin % 29.8’inin
ergojenik yardimei olarak en fazla vitamin-mineral kompleksi (%047.9), aminoasitler (%33.3),
kreatin (%29.7), vitamin C ve kompleks karbonhidratlar (% 22.4) olmak iizere kullandiklan
belirtilmistir (Hasbay ve Ersoy 2001).

Calismada, sporcular farmakolojik ergojenlerin performanslarini arttirmadaki etkisinin
daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Bu konuda yapilmis bir ¢ok arastirma sonuclar da;
anabolik steroidler, stimulanlar, biiyiime hormonlar1 ve benzeri doping ilaglarinin sporcu
performansi ve sporcu lizerinde fiziksel ve psikolojik etkiye sahip oldugunu gdstermektedir
(Eichner,1997; Mitchel and Melvin, 1995).

Yapilan bir ¢calismada, sporcularin farmakolojik ergojen (doping) kullanimina ara verdikten
ya da sonlandirdiktan sonra performanslarinda azalma oldugu, bununla birlikte psikolojik ve
saghk yoniinden olumsuz etkilendiklerini belirtmislerdir (Yarasheski,1992). Bu calismada da
%95.8 ‘lik bir oranla besin ve farmakolojik ergojeni kullanan sporcunun, bu ergojenlerin
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kullanimina ara verdiklerinde performanslarinda azalma gézlediklerini, psikolojik ve saghk
yoniinden de olumsuz etkilendiklerini belirtmislerdir.

Doping amacwyla ilaclarin kullanimi, performansi belki o yarisma icin arttiran fakat kisa
veya uzun dénemde spor yasamini éldiiren, insan saghgim bozan zararl ve tehlikeli yéntemlerdir
(Dalkara, 1991). Bu calismada sporculann biiyiik bir kismi doping maddelerinin zararl etkilerini
bilerek ve bu zararh etkilere maruz kaldiklan halde kullandiklarim belirtmislerdir.

Sporcularin bu ergojenleri kullanim stirelerinin dagilimi 1-4 yil arasinda, 18 sporcunun ise 5
il ve {izerinde oldugu gézlenmistir. Sporcular arasinda ergojenik yardimcilar: kullanmim siiresinin
vapilan bransa gére uzun ve kisa vadelerde gerceklestigi ifade edilmektedir (Baysaling, 2000).

Sobal ve Marguart (1994), cesitli spor dallarindan 742 spor yiiksekokulu sporcusu arasinda
vitamin ve suplement kullanimi {izerinde, ailelerin (%36), doktorlarin (%26), antrenérlerin
(%14), arkadaslarin (%010), dergi ve gazetelerin (%9) etkisi oldugunu belirtmislerdir. Bu arastirma
sonunda ise sporcularin %39.7’si ergojenleri eczaneden, % 40.0 ise arkadaslarindan temin
ettiklerini belirtmislerdir. Bu durum eczanelerin regetesiz ila¢ satis1 konusunda bilingsiz ve yanlis
davrandiklarini géstermektedir. llaclarin hangi amacla, ne zaman, hangi sartlar altinda ve kimin
kontroliinde kullanilmas: gerektigi insan saghgi yoéniinden oldugu kadar, insanhgin gelecegi
yoniinden de dnem tasimaktadir. Saglikh sporcularnn ila¢ kullanarak performanslarim arttirma
calismalart bir ‘ila¢ suistimali’dir. Doping kullanimi hi¢ umulmayan bagimliliklara, tedavisi
miimkiin olmayan fonksiyon bozukluklarina, hayati tehlikeye ve hatta 6liime sebep olabilir
(Hincal,1990).

Unutulmamali ki diinya capinda basarilara imza atan pek cok viicut gelistirme sporcusu
50 vasinin altinda hayatlarini kaybetmekte ya da saglik sorunlari yasamaktadirlar. Sporun
amaclarindan biri de uzun ve saglikh yasamak ise, hicbir sporcunun hirsina yenik diistip spor
veya sporcunun adini lekelemeye hakk: yoktur.

Bu calismada sonug olarak, wiicut gelistirme sporcularnnin % 33.3'lintin ergojenik yardimcilar
hakkinda bilgi sahibi oldugu ve % 95.8'inin ergojenik yardimci kullandig: tespit edilmistir. Ayrica
ergojenik yardim kullanan bu grubun % 100'Uniin en az 2 tiir ergojenik yardimci kullandigt, en
cok tercih edilen ergojenik yardimcinin % 60.8 ile besin ergojeni, performanslarini olumlu
yénde en ¢ok etkileyen ergojenik yardimecinin ise % 64.3 ile farmakolojik ergojen oldugunu
belirtilmistir.

Bu calisma sonucunda asagidaki &neriler verilebilir;

- Giiniimiizde sporcu performansinin artmasinda besin ergojenlerinin énemi herkes
tarafindan bilinmektedir. Antrenér, egitimci ve sporcular yapilan sportif etkinlikle iliskili olarak
besinler, sporcu beslenmesi ve besin ergojenleri konusundaki bilgilerini arttirmah ve gelistirmelidir.

- Farmakolojik ergojenler ile miicadelede &zellikle genclerde ‘egitim’ en dnemli unsurdur
(kendine saygi, oyun arkadaslarinin ve rakiplerinin hakkina saygi vb). Ozgiir diisiince ile
bilimselligin aciklanmasi, doping maddeleri ve ilacla ilgili bilgilerin aktarilmasi, tiim kisi ve
kuruluslarca bu sorumlulugun tasinmasi ve ugras verilmesi cok énemlidir. Bu amacla tiniversiteler,
kurum ve kuruluslarda bulunan uzman kisilerin gérisleri 1s1ginda her konuda etkin ve stirekli
egitim verilmesi uygun olacaktir.

41




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 2 : 33 - 42

-lleri diizey sporcular icin en iyi 6nlem sporcuyu takip etmektir. Sporcuyu tibbi gézlem
altinda tutmak dopinge gercek alternatif olusturur. Bunun icin sosyal gdzetim de ¢ok yararhdir
(mesleki yénlendirme, atletik formasyonu, is anlasmast ve ise yerlestirme gibi).

- Doping maddelerini satanlar hakkinda yasal diizenlemeler yapmak ve bu tiir ilaclarin
eczanelerde satilmasini smnirlandirmak (yesil recete ile satilmasi veya doktor receteleri ile
satilmas gibi) yada bunlan satanlara giderek artan cezai yaptinmlarin getirilmesinde fayda vardir.

Bu konuda herkese diisen ortak sorumluluk ise "Anti-Doping” politikast ile egitim calismalar,
koordinasyon ve isbirligi yaparak yazili ve gérsel medya, uzmanlar ve antrendrler tarafindan
konunun devamh tizerine gidilebilir.
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AMATOR FUTBOLCULARDA HAZIRLIK

PERiIYODUNUN FizZIKSEL VE FiZYOLOJIK
PARAMETRELERE ETKILERI
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OZET

Bu calismanin amaci, futbolcularin hazirlik periyodu éncesi ve sonrasinda fizyolojik parametrelerde meydana
gelen degisiklikleri incelemektir. Calismaya Samsun ilinde bulunan iki amatér futbol takimindaki 35 futbolcu
denek katilmistir. Deneklerin yas, antrenman yasi, viicut agirhigi ve boy uzunluklari alinmistir. Fizyolojik 6lgtimleri
icin ise, dinlenik nabiz, sistolik kan basinci ve diastolik kan basinci, bacak kuvveti, esneklik, sirat, 7 tekrarli
30 metre siirati, anaerobik (dikey sicrama) ve aerobik gligleri (12 dakika kosu) élciilmdistiir. ik 6lgtim hazirlik
kampi baslamadan bir gtin énce ve son 6l¢lim alti hafta siren hazirlik kampi sonunda alimistir. Ortaya ¢ikan
sonuglarin istatistiksel analizi icin t — testi uygulanmis ve P < 0.05 diizeyinde énemlilik benimsenmistir. Ayrica
aerobik ve anaerobik gliciin mevkilere gdre karsilastiriimasi tek ydnli varyans analizi (Oneway Anova) ile
gercgeklestirilmistir. Calismaya katilan oyuncularin yas ortalamasi 19.40 + 2.13 yil, viicut agirliklari ortalamasi;
hazirlik dénemi éncesi 69.79 + 8.05 kg, sonrasi 67.84 + 7.73 kg olarak 6él¢ciilmustir ve iki 6lciim arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Dinlenim nabzi, sistolik kan basinci, sol bacak kuvveti, sag bacak
kuvveti, viicut yag yiizdesi, 12 dakika kosu 6ncesi alinan nabiz, 12 dakika kosu mesafesi, son olarak aerobik
glicte hazirlik kampi éncesi ve sonrasi verilerde istatistiki agidan anlamli bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.
Diastolik kan basinci, esneklik, dikey sigrama, 30 metre sdrat, 7 tekrarli 30 metre siratte devamlilik, 12 dakika
kosu sonrasi alinan nabiz, anaerobik gli¢ dlctimleri sonucunda hazirlik kampi éncesi ve sonrasi agisindan
degerlendirildiginde anlamli bir fark saptanamamistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Hazirlik Kampi, Fiziksel ve Fizyolojik Olgiimler.
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EFFECTS OF PREPARATION PERIOD ON PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF AMATEUR FOOTBALL
PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the changes of soccer within physical & physiological parameters
after preparation period. In this study 35 amateur players in Samsun were selected as subjects. In this study
ages, training ages, weights and heights of the subjects have been found out. For physiological measures, rest
heart rate (HR), systolic blood pressure, diastolic blood pressure, leg strength, flexibility, speed, repetitive
sprints distance of 30 meters, anaerobic powers (vertical jump) and aerobic powers (cooper test) of subject
have been measured. The first measure was made a day before the beginning of the preseason camp and the
last measure was made at the and of preseason camp, including six weeks. Statiscall analysing of the results
t-test was used. In addition, analysis of Oneway Anova has been made to compare aerobic and anaerobic
power according to playing positions of the players. The average of the players 19.40+2.13 year, and the
average of weight is 69.79+8.05 kg before the preparation period and after 67.84+7.73 kg There is significant
differences between these two values. Besides there is statistical differences between before and after the
preaparetion camp values on rest heart rate, systolic blood pressure, the strength of left leg, the strength of
right leg, percentage of the body fat, the heart rate before the 12 min. running, the distance of 12 minutes
running and finally aerobic power. These findings have been evaluated before and after the preparation camp
and it has been obtained that there is a meaningful relationship among these findings. There is no significant
differences among the values of diastolic blood pressure, flexibility, vertical jump, 7 repetitive sprints distance
of 30 meter, HR is 12 minute run, anaerobic power before and after the preparation camp.

Keywords: Football, Preparation Period, Physical &Physiological Measurement

GIRIS

"Futbol, diinyada oynanmasi en kolay oyunlardan biri" (Moore, 1997) olarak, sportif branglar
arasinda en ¢ok sevilen, ilgi ¢ceken ve genis kitlelere ulasmayi basaran bir spor dalidir. Stiphesiz
futbol seyrinin zevkli olmasi, kazanma hirsiyla biitiinlesmesi, seving ve iiziintii gibi duygular
bir arada yasatmasi, bu spor dalinin sevilmesinin ve genis kitleleri etkilemesinin kaynagini
olusturmaktadir. Biitiin bu &zellikler giintimiiz futbolunda kazanmak ya da basan elde etmek
icin futbolcunun tekniginin yani sira fiziksel durumunun da kuvvetli olmasini gerekli kilmaktadir.
Nitekim s3zii edilen bu temel faktérlerin bir biitiinliik halinde sergilenmesi; antrenérler, futbolcular
ve hatta seyirciler acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

Bu nedenle; futbolda hizh olmak, topa sert ve uzun mesafeli vuruslar yapmak, ikili
miicadelelerde ayakta kalmak ve dayanikli olmak gibi kavramlari, futbola has bir kural ve
giiniimiiz futbolunun temel &zelligi olarak diistinmek yanhs olmayacaktir. Ciinkii "futbolda
basariy1 belirleyen faktérler kondisyon, teknik ve taktiktir' (Arslan, 1998). Dolayisiyla
performansin bu parametrelere bagh olarak gelistirilmesinde ve kuliiplerin basarih bir sezon
gecirmelerinin saglanmasinda etkin olan yéntem, takimlarin antrendrler gézetiminde girdigi
hazirlik kamplandir. Kaldi ki hazirhk calismalan eksikligi giderme amaci olan bir dénemdir
(Renklikurt, 1996).
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Iyi bir hazirhk dénemi icinde futbolcularin ileride oynayacaklart maclarda yitksek performansa
ulasabilmeleri icin 4-6 haftalik bir zamana gereksinim vardir (Derwall, 1991). Diger yandan,
Karatosun (1993), hazirlik dénemi calismalarim 45 giin olarak belirtmistir. Hazirhk dénemindeki
kondisyon calismalarinin planlanmasi, sporcularin yas durumlarmna (Yildiz-Geng¢-Biiyiik), mevcut
futbolcu kadrosunun niteligine ve sporcularin bu calismalara basladiklar: andaki performanslarimn
ne olduguna baghdir (Rotemidiller, 1989).

Sporsal verimin yapi ve temel 6gelerinin arastirilmas: antrenman biliminde en 6nemli
konulardan biridir (Yucetiirk, 1993). Antrenmanin diizenli bir sekilde yiriitilmesi i¢cin 6nkosul,
antrenmanin planlanmasidir (Ozmen, 1998). Bu, sporcunun verim seviyesini belirlemek ve
harekete gecirmek acisindan énemlidir (Diindar, 1997).

Bu calisma, sezon 6ncesi yapilan hazirlik antrenmanlarinin, iki ayri takimda miicadele eden
amator futbolcularin fiziksel ve fizyolojik performans diizeylerine olan etkisini tespit etmek
amacwyla yapilmstir.

MATERYAL VE METOD

Arastirmanin  érneklemini 2000 — 2001 sezonu icinde amatér kiimede sampiyonluga
oynayan takimlarda yer alan 5’1 kaleci, 10’u defans, 13’ii orta saha ve 7’si forvet olmak {izere
toplam 35 oyuncu olusturmaktadir. Fiziksel ve fizyolojik verilerin toplanmasina esas olan
Slctimlerin (kuvvet, dikey sicrama, viicut yag yiizdesi, esneklik, aerobik giic, anaerobik giic ve
siirat) birincisi sezon éncesi (ilk antrenmana cikmadan 6nce) ikincisi de cahsmalar basladiktan
alt1 hafta sonra alinmistir. Alti haftalik hazirlik periyodu esnasinda futbolcular haftada 5 giin,
sabah ve &gleden sonralan ikiser saat olmak {izere, giinde 2 seans, futbol oyunu karakteristigine
uygun teknik, taktik ve kondisyon antrenmanlari yapmislardir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirh@ Olciimii: Deneklerin viicut agirhgi, hassasiveti 0.01
kg olan kantarda ciplak ayak ve sadece sort giydirilerek alinmistir. Boy uzunlugu ise, denekler
ayakta dik pozisyonda dururken 1 mm hassasiyetle belirlenmistir.

Kan Basincinin ve Dinlenim Nabzinin Olgiilmesi: Sistolik ve diastolik kan basinci, ayrica
dinlenim durumunda nabiz sayisimin élciimii icin Omron R3 marka dijital 6lcer kullanilmustir.
Olciimler, denekler oturur pozisyonda kol dirsekten biikiilii bir sekilde iken sag bilek ekleminden
alinmistir.

Viicut Yag Yiizdesi Olciimii: Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi icin, deri kivnimlan lciimii
gogtis, karin ve iist bacak bélgesinden 0.02 mm hassasiyetle élciim yapabilen Holtain marka
Skinfold Caliper ile yapilmistir (Ziyagil, 1995). Viicut yag yiizdesinin tayini icin ¢l¢iilen degerler
toplandiktan sonra (gégis, karin, {ist bacak), viicut yag yiizdesi tablodan tespit edilmistir (Nobel,

1986).
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Bacak Kuvvetinin Olciilmesi (MMT): Bacak kuvveti Slciimleri sirt ve bacak dinamometresi
kullanilarak yapilmistir. Bunun icin Nicholas'in MMT’si uygulanmustir. Isinma sonrast denekler,
bacaklari dizlerden biikiilii ve ayak tabanlari yere temas etmeyecek bir durumda sehpanin {stiine
oturtularak, deneklerin oturur pozisyonda iken Kkollari ile sehpadan destek almalari saglanmis ve
dinamometre patellanin biraz Ustiine yerlestirilmistir. Arkasindan sporcunun bacagini maksimum
bir sekilde yukariya dogru cekmesi istenmistir. Bu esnada yukari cekis kuvvetine gore testi
uygulayan kisi tarafindan da ters kuvvet uygulanmstir. Bu cekis deneklere 2 defa tekrar ettirilerek,
ikinci tekrarlari esas ol¢lim olarak kaydedilmistir.

Esneklik (Otur-Uzan Testi): Esneklik testi olclimleri icin "Sit and Reach" sehpast
kullanilmustir.

30 Metre Siiratte Dayanikhihk Testi: "7 Tekrarli Stirat Devamlilik Testi" (Bangsbo,
1996) uygulanmustir.

30 Metre Siirat Testi: Spor salonu parke zemini iistiinde 30 m’lik mesafe {izerinde alinan
Slctimlerde 0.01 hassasiyette fotosel kullanlmustir.

Dikey Sicrama Testi ve Anaerobik Gii¢: Bu test icin; Takai marka dijital dikey sigrama
aleti kullalmusti. Uc dlciim  sonrasinda elde edilen en iyi deger santimetre (cm) olarak
kaydedilmistir. Anaerobik giiciin hesaplanmasinda Lewis formiilii uygulanmustir.

Anaerobik Giic : V4.9 x (Viicut Agirhg) x VD (D = Sicranilan Mesafe )

Cooper Testi ve Aerobik Giiciin Hesaplanmasi: 12 dakikalik zaman Casio marka
kronometre ile tutulmustur. Siire doldugunda verilen isaret ile sporcular bulunduklar1 yerde
durdurulmus ve kosu mesafeleri bu yer itibariyle tespit edilmistir. 12 dakika kosu testi éncesi ve
sonrasi kalp atim sayilari deneklerin kendileri tarafindan alinmistir. Max VO, ya da aerobik
giiciin hesaplanmasi icin Balke'nin formiilii kullanilmustir.

Aerobik Giic : 33.3 + (X - 150) X 0.178 ml/kg.dk. (X = Bir dakikada kosulan mesafe)

Istatistiksel Analiz: Yapilan antrenmanlar sonucunda ayni deneklerin incelenen degiskenler
yoniinden iki degisik zaman dilimindeki 6l¢iimlerinde bir fark olup olmadigi arastirilmistir.
Gruplar arasindaki degisimi anlamak icin, iki es arasindaki farkin anlamhlik testi uygulanmistir
(t testi). Futbolcularin oynadiklar:t mevki ile aerobik ve anaerobik giicleri arasindaki iliskinin
anlamlilid icin tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Bu istatistiksel verilerin elde edilmesinde
SPSS 10.0 paket programi kullanilmustr.
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BULGULAR

[statistiksel analiz sonucu verilerden elde edilen bulgular asagida tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1: Deneklerin Yas ve Boy Uzunlugu Ortalamalar:

N X Sd
Yas (Yil) 35 19,40 2,13
Antrenman Yas1 (Yil) 35 6,60 3,26
Boy Uzunlugu (cm) 35 174,45 5,85

Tablo 2: Hazirlik Kamp: Oncesi ve Sonrasinda Olgiilen Degiskenlerin Istatistiksel Olarak

Degerlendirilmesi
Hazirhk Kampi Hazirhk Kampi

Degiskenler N Oncesi (X) Sonrasi (X) Sd P

Vicut Agirhgi (kg) 35 69,79 + 8.05 67,84 +7,73 3,67 .004*
Dinlenim Nabzi (atim/dk) 35 79,63 + 13,93 68,97 + 9,84 13,40 .001*
Sistolik Kan Bas. (mmHg) 35 134,06 +16,43 126,68 + 12,86 14,01 .004*
Diastolik Kan Bas. (mmHg) 35 90,40 + 12,08 84,08 + 8,78 12,83 .006
Esneklik (cm) 35 34,35+ 6,75 35,24 + 5,63 3,72 163
Sol Bacak Kuvveti (kg) 35 48,92 + 11,95 55,81 + 8,10 12,57 |.003*
Sag Bacak Kuvveti (kg) 35 50,11 £ 13,0 55,56 + 10,64 8,20 .001*
Viicut Yag Yuzdesi (%) 35 7,53 £ 2,89 6,11 £ 1,69 1,71 .001*
Dikey Sicrama (cm) 35 52,74 + 6,91 53,94 + 7,02 3,62 .058
30 Metre Siirat (sn) 35 4,73 +0,25 4,81 +0,21 0,16 .070
Kosu Oncesi Nabiz (atim/dk) 35 76,63 £ 12,98 70,00 £ 5,96 10,61 .001*
Kosu Sonrasi Nabiz (atim/dk) 35 141,89 + 13,67 140,80 + 12,23 14,19 796
12 dk Kosu Testi (m) 35 2765,57+220,14 3144,71£179,70 186,09 |.001*
Aerobik Gii¢ (ml/kg/dk) 35 49,81 + 3,91 56,63 £ 3,19 3,31 .001*
Anaerobik Gugc (kg-m/sn) 35 110,10 £ 14,46 111,95 £ 14,74 6,88 120

* P<0.05

Tablo 3: Hazirlik Kamp: Oncesi ve Sonrasinda Olciilen 7 Tekrarli 30 Metre Kosu Degerlerinin
t - testi Ile Karsilastirilmasi

Hazirlhik Kampi Hazirlik Kampi

Tekrarlh Kosular N Oncesi (X) Sonrasi (X) Sd P

30 metre — 1 35 4,73 £ 0,25 4,81 +0,21 0,16 .008
30 metre — 2 35 4,80 + 0,23 4,85 + 0,22 0,18 116
30 metre - 3 35 4,89 + 0,25 4,92 + 0,29 0,24 .458
30 metre — 4 35 4,97 £ 0,27 4,99 + 0,26 0,32 .690
30 metre - 5 35 5,04 £ 0,27 5,04 + 0,23 0,28 .981
30 metre — 6 35 5,12+0,24 5,08 £ 0,22 0,28 442
30 metre -7 35 5,19+0,25 5,12+0,23 0,27 134
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Tablo 4: Mevkilere Gére Hazirlik Kamp: Oncesi ve Sonrasi Aerobik Gii¢c (ml/kg/dk)

Degerlerinin Tekyonlii Varyans Analiz Yontemiyle Karsilastirilmasi

Hazirlik Kampi Oncesi Hazirhk Kampi Sonrasi
Mevki N X Sd X Sd
Kaleci 5 51,56 5,95 58,33 3,52
Defans 10 48,10 4,44 56,24 3,78
Orta Saha 13 50,88 2,84 56,55 3,00
Forvet 7 50,85 2,94 56,14 2,67
Toplam 35 49,88 3,91 56,63 3,19
p .338 .649

Tablo 5: Mevkilere Gére Hazirlik Kamp1 Oncesi ve Sonrasi Anaerobik Giic (kg-m/sn)
Degerlerinin Tekyénlii Varyans Analiz Yontemiyle Karsilastirilmasi

Hazirlik Kampi Oncesi Hazirlik Kampi Sonrasi
Mevki N X Sd X Sd
Kaleci 5 108,26 7,38 107,03 6,60
Defans 10 110,62 13,36 112,29 14,13
Orta Saha 13 110,22 12,74 107,20 14,83
Forvet 7 111,70 22,63 114,53 18,97
Toplam 35 111,95 14,74 110,10 14,46
p 491 671

TARTISMA

Calismaya katilan deneklerin hazirhk kampi éncesi viicut agirhg: aritmetik ortalamalan
69,79 + 8,05 kg, alt1 haftalik hazirlik kampi sonunda ise 67,84+7,73 kg olarak tespit edilmistir.
Bu iki ortalama sonrasinda uygulanan t testine gére p<0.05 diizeyinde anlamhlik saptanmuistir.

Miiniroglu ve arkadaslar1 (2000), Ankara’da bulunan bir profesyonel takimmn 20 futbolcusunda,
sezon dncesi viicut agirh@im 74,65 + 5,93 kg ve 6 haftalik hazirhk kampi sonras1 73,85 + 5,34 kg
bulmuslar ve aradaki bu farkin da istatistiksel olarak anlamh oldugunu belirtmislerdir. Avluk
(1995), 34 futbolcu iizerinde yaptigi calismada deneklerin kamp éncesi viicut agirhigini
71,25 + 6,8 kg, 36 giin siiren kamp sonucunda ise, 69,09 + 6,7 kg olarak tespit etmis ve
viicut agirhgindaki azalmanin istatistiksel yonden anlamli oldugunu belirtmistir.

Deneklerimizin degerleri ile yukaridaki arastirmacilarin degerlerindeki degisimler benzerlik
gostermektedir. Viicut agirhgindaki azalma viicut yag yiizdesi ile iliskili olabilir. Yani antrenmanla
birlikte, viicuttaki yag oram azalabilmektedir. Bu durum acikea, kilo kaybiyla birlikte form
tutuldugunu gostermektedir. Bunun yani sira hazirlik kampi 6ncesi ve hazirlik kampi sonrasi
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viicut agirhigr alinmis olan bazi calismalarda bu iki deger arasinda istatistiksel bir anlamlihga
rastlanmadig gézlenmektedir. Ornegin; Gengay ve Coksevim (2000), 20 profesyonel futbolcu
{izerinde yaptigi dSlciimlerde viicut agirhgini sezon éncesi 71,23 + 6,5 kg, 4 haftalik hazirhk
kampt sonrast 70,6 = 6,2 kg olarak bulmus ve bunun istatistiksel acidan anlaml bir degisiklik
olmadigim bildirmislerdir. Ayrica Gékdemir ve Kog¢ (2000), 18 profesyonel futbolcunun sezon
dncesi viicut agirhgr degerini 70,75 + 4,58 kg, 4 haftalik kamp sonucunda ise 70,83 + 4,59
kg olarak tespit etmisler ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamh olmadigini belirtmislerdir.

Ote yandan Resina ve arkadaslar (1991), 19 profesyonel futbolcunun viicut agirhg: ortalamasin:
72,3 + 0,04 kg olarak belirlerken, Wisloff ve arkadaslari (1998), Norveg ligini sampiyon bitiren
Rosenborg ve Strindheim takimlarinda futbol oynayan 13’ti defans, 7’si orta saha ve 9'u forvet
olmak iizere toplam 29 profesyonel futbolcunun viicut agirhg: ortalamasimi 76,9 + 7,0 kg
olarak bulmuslardir. Bu sonuclar yabanc iilke futbolculari ile Tiirk futbolcularinin viicut agirhg
ortalamalan arasinda énemli bir farkin olmadigini ortaya koymaktadir.

Calismamiza katilan deneklerin hazirlik kamp: éncesi dinlenim nabiz atim sayisi degerlerine
bakildiginda; kamp éncesi, 79,63 + 13,93, hazirhik kampi sonucunda ise 68,97 + 9,84
atim/dk olarak bulunmustur. Bu iki 6l¢tim arasinda istatistiksel olarak anlamlihk vardir.

Bunun yaninda deneklerin hazirlik kampi éncesi sistolik kan basinct 134,06 + 46,43
mmHg, hazirhk kampi sonrasi ise 126,68 + 12,86 mmHg bulunmustur. Bu iki dénemde alinan
Slctimlerde sistolik kan basinci degerlerinin diismesi istatistiksel olarak anlamli diizeydedir.

Ote yandan calismamizda diastolik kan basinci degerleri sezon éncesi 90,40 + 12,08
mmHg, hazirlik kampi sonrast ise 84,08 = 8,78 mmHg olarak tespit edilmistir. Burada iki
Slciim arasindaki fark, istatistiksel yénden anlamli bir degismeyi ortaya koymamaktadir.

Tamer (1992), Galatasaray Futbol takiminda yaptigi calismada oyuncularin istirahat kalp
atim sayisint 50,89 atim/dKk, sistolik kan basincim 116,5 mmHg ve diastolik kan basincii 74,7
mmHg bulmustur. Yine ayni arastirma kapsaminda Tamer, Konyaspor futbol takimi oyuncularimn
istirahat kalp atim sayisin1 58,84 atim/dk, sistolik kan basincim 120,8 mmHg ve diastolik kan
basincin ise 73,8 mmHg olarak tespit etmistir. Bu ¢alismada ulasilan sonuglar bizim ¢alismamizda
ortaya cikan degerlere gore oldukca diistiktiir. Aslinda aktif spor yapanlarin kan basinci degerlerinin
normal insanlara gére daha diisiik oldugu bilinmektedir. Kuskusuz bu durum onlarin kalbinde
meydana gelen uyum degisikligi ile gerceklesmektedir.

Raven ve arkadaslan (1976), Kuzey Amerika futbol ligindeki 18 profesyonel futbolcunun
dinlenim nabiz ortalamasim 50 atim/dk olarak bulurken, baska bir arastirmaci grubu; I. Ttirkiye
liglerinde oynayan 22 futbolcunun istirahat kalp atim sayisimin 66,36 = 10,00 atim/dk,
II ligdeki 15 futbolcunun 69,86 + 5,82 atim/dk ve III. Ligten 17 futbolcunun da 62,94 + 7,07
atim/dk oldugunu bulmuslardir (Tamer ve ark., 1996).

49




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 2 : 43 - 58

Gokbel ve arkadaslari (1990), 18 profesyonel futbolcunun fizyolojik profilini belirlemek igin
vaptiklan calismada, oyuncularin istirahat nabzim1 59 + 8 atim/dk, sistolik kan basincini 127 +
15 mmHg ve diastolik kan basincini 75 + 10 mmHg olarak tespit etmislerdir.

Miiniroglu ve arkadaslan (2000) tarafindan futbolcular {izerinde yapilan bir baska calismada,
sistolik kan basinci degeri, hazirhk kampi éncesi 114,5 + 6,04 mmHg, hazirhk kamp: sonrasi
ise 110,7 = 6,93 mmHg olarak dlciilmiistiir. Ad1 gecen calismada kamp &ncesi ve sonrasi
sistolik kan basinci ile ilgili iki deger arasindaki fark bizim calismamizda da oldugu gibi anlaml
bulunmustur. Fakat bunun yanisira, Miiniroglu'nun calismasinda diastolik kan basinci degerleri,
kamp ©ncesi ve sonrasi olarak karsilastirildiginda anlaml bir farki ortaya koyarken, bizim
calismamizda béyle bir fark elde edilememistir.

Kog ve arkadaslan (2000) tarafindan sezon arasinda yapilan diger bir calismada ise, dinlenim
kalp atim sayisi ile sistolik kalp atim sayisindaki degismenin anlamh olmadigi, fakat diastolik
kan basincindaki degerin azalmasinda anlaml bir degisme oldugu bulunmustur. Yine Erstz ve
arkadaslarinin (1996) futbol ve voleybol takimlarim kiyasladigi bir arastirmada, futbol takimimn
dinlenim kalp atim sayis1 69,43 + 10,37 atim/dk, sistolik kan basinci da 119,06 +7,12
mmHg olarak tespit edilmistir.

Futbolcularin parametrelerinde esneklik, hazirhk kamp: déncesi ortalama 34,35 + 6,75 cm,
hazirhk kampt sonrasi ise 35,24 + 5,63 cm’dir. Buna gore hazirhk kampt sonrasinda futbolcunun
esneme mesafesinde bir miktar artis olmasina ragmen, bu fark istatistiksel agidan anlamh degildir.

Muniroglu (2000), vaptigimiz cahsmayla ayni sonucu bulmus ve hazirhk kampi éncesi
esneklikle (31,57 + 5,78 cm), hazirhk kampi sonrast esneklik (33,32 + 4,32 cm) arasinda kiiciik
bir degisikligin bulundugunu fakat bunun istatistik acidan énemli olmadigini ortaya koymustur.
Bunun gibi, Gencay ve Coksevim (2000)’in futbolcularla ilgili sezon éncesi ve hazirhk kampi
sonrast bulduklar esneklik dlciim degerleri de (XI 23,1 + 4,42 cm ve XII 23,95 + 4,21)
calismamizdakilere benzerdir. Bulgularimiz ile literatiirdeki esneklik bulgulan karsilastirildiginda
fazla bir farkhhgin olmadigi ve futbolculardaki ortalama esneklik degerlerinin genellikle ayn
seviyelere sahip oldugu goriilmiistiir.

Deneklerin bacak kuvvetleri ¢lciildiigiinde hazirlhik kampi éncesi sag bacak kuvveti 50,11 +
13,0 kg, hazirlik kampi sonras1 55,56 + 10,64 kg, Sol bacak kuvveti hazirhk kamp1 éncesi
48,92 + 11,95 kg ve hazirhk kampi sonrasi da 55,81 + 8,10 kg olarak tespit edilmistir. Genel
toplamda ise bacak kuvveti hazirlik kampi1 6ncesi 99,09 kg ve hazirlik kampi sonrast 111,37
kg olarak bulunmustur. Her iki bacak kuvvetinin hazirlik kampi éncesi ve sonrasi degerlerindeki
degisim istatistiksel acidan anlamlhidir (p < 0.05). Avluk (1995) da calismarmzdaki sonuclara
vakin degerler bulmustur.

Bugdayci (2000), 51 profesyonel futbolcunun bacak kuvveti ortalamasim 96,49 + 16,90
kg, 73 amator futbolcunun bacak kuvveti ortalamasini ise 100,81 = 22,29 kg olarak dlgmiis ve
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amator ve profesyonel futbolcularin bacak kuvvetleri arasindaki farkta anlamhlik saptamamustir.
Tamer (1996), 1. lig futbolcularimin bacak kuvveti ortalamasini 180,27 + 27,99 kg ve II. lig
futbolculanmnkini de 158,76 + 29,35 kg bulmustur. Kalkavan (1999) ise, Trabzon Sporun alt
vapisinda yaptigi bacak kuvveti cahismasinda, PAF takiminin 152,38 + 20,60 kg, gen¢ takimin
128,97 + 24,76 kg, yildiz takimin 102,76 + 28,90 kg ve minik takimin 74,00 + 17,43 kg
olarak tespit etmistir. Kalkavan, ortaya ¢ikan degerleri birbirleriyle kiyasladiginda anlamh bir
farkin bulundugunu saptamustir.

Calismaya katilan deneklerin (n:35) viicut yag yiizdesi ortalamalari, hazirlik kampt 6ncesi %
7,53 = 2,89; hazirlik kampi sonrast ise % 6,11 + 1,69 olarak ol¢tilmustir. Calismamizda
kamp &ncesi ve sonrast viicut yag yiizdesindeki azalma, istatistik acidan anlamhdir.

Futbolcular tizerinde yapilan calismalarin ¢ogunda viicut yag yiizdeleri de incelenmistir. Mu-
niroglu ve arkadaglan (2000), 20 futbolcunun viicut yag yiizdesini sezon éncesi % 6,43 +
1,67, alti haftalik hazirlik sonrasinda ise % 5,84 + 1,36 dl¢miis ve bunun istatistiksel acidan
anlamli oldugunu belirtmislerdir. Ayrica Avluk (1995)'da calismasinda; 34 futbolcunun viicut
vag yiizdelerindeki degisikliklerin, ¢n, ara ve son élciimleri arasinda anlamli bir farkhlik oldugunu
tespit etmistir. Bu iki ¢alismanin sonuglan arastirmamizdaki verilerle benzerlik géstermektedir.
Fakat bunun yaninda, Kartal ve Giinay (1994)1in yaptigi arastirmada viicut yag yiizdesi
bakimindan sezon &ncesi ve sonrasi degerler arasinda anlamlh bir fark bulunamamustir. Diger
yandan Gencay (1995) yaptigr arastirmanin viicut yag oranlar élciimiinde, sezon éncesi % 8,1
+ 1,3; hazirhk sonrasi ise % 7,7 + 1,1 degerleri elde etmis ve bunlar arasindaki degisim
oramni da %5 + 1,3 olarak belirlemistir. Oztop (1999) tarafindan 52 amator futbolcu tizerinde
yapilan baska bir calismada ise, viicut yag orani % 7,77 + 1,70 olarak bulunmustur. Yine Chin
ve arkadasglar (1992) da Hong Kong da ki elit futbolcularn fizyolojik profilini belirlemek icin
vaptiklan calismada, 24 futbolcunun viicut yag viizdesini % 7,3 = 3,0 bulurken, Junge
ve arkadasglar1 (2000) st diizey 40 futbolcunun viicut yag yiizdesini % 7,8 + 13,00; Ill. Ligdeki
41 futbolcunun % 6,9 + 15,3 ve amatdr futbolcularinkini de % 7,4 + 13,2 olarak tespit
etmislerdir. Burada yabanci ve yerli literatiir bulgular arasinda énemli bir farkin olmadigi
goriilmektedir.

Arastirmamizda deneklerin gézlenen bir baska 6zelligi dikey sicramadir. Dikey sicrama
Olclimleri, ortalama deger olarak sezon 6ncesinde; 52,74 + 6,91 cm, hazirhk sonrasinda;
53,94 + 7,02 cm olarak bulunmustur. Bu iki deger arasinda istatistiksel acidan bir farklihk
yoktur.

Gencay ve Coksevim (2000), 20 profesyonel futbolcunun 4 haftalik hazirlik kampi éncesi
dikey sicrama mesafesini 53,32 + 7,26 cm, kamp sonrasinda ise 55,84 + 07,31 cm olarak
bulmuslardir. Bu arastirmacilar da bizim calismamizda oldugu gibi, sicrama mesafeleri arasindaki
farkin anlamh olmadigimi ortaya koymuslardir. Fakat bunun yaninda Miiniroglu (2000)
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calismasinda 6 haftalik bir hazirhk kampi sonrasi dikey sicrama mesafesinde anlamh bir artis
oldugunu tespit etmistir. Buradaki farklihk kamp déneminde uygulanan antrenman programi ile
yorumlanabilir.

Calismamizda 30 metre siirat ortalama degeri hazirlik kampi éncesinde; 4,73 + 0,75 sn,
sonrasinda ise 4,81 = 0,21 sn olarak tespit edilmistir. Bu iki élciim arasinda da istatistiksel bir
anlamlilik gézlenememistir. Miiniroglu ve arkadagslarinin (2000) yapmis olduklar calismada ise,
30 metre siirat kosusu degerlerini; hazirlhik kampi 6ncesinde 4,06 + 0,91 sn, hazirlik kampt
sonrasinda, 4,02 + 0,13 sn olarak bulmuslar ve bu degerlerin de istatistiksel yonden anlaml
olmadigini belirlemislerdir.

Diger taraftan, Kartal ve Giinay (1994), futbolculara 50 metre siirat testi uygulamislar ve
hazirhik kampt 6ncesi; 6,25 + 0,12 sn, kamp sonrast 6,17 + 0,11 sn degerlerine ulasmislardir.
Ancak bu degisim de anlaml degildir. Ayni mesafe iizerinde Gengay ve Coksevim (2000)’in
vaptigr baska bir calismada ise, sezon 6ncesi deger; 6,84 + 1,54 sn, kamp sonrast ise; 6,71 +
0,4 sn olarak bulunmustur.

Bu calismalarin yaninda Avluk (1995), 34 futbolcunun 30 m siirat kosusunu degerlendirmis
ve burada 30 m kosu zamanindaki azalmanin anlaml bir fark oldugunu ortaya koymustur
(p<0.05). Eniseler ve arkadaslar1 (1996), cesitli lig seviyelerinde oynayan futbolcular iizerinde
vaptiklan calismada; bu liglerde yer alan futbolcularin 30 metre kosu siirelerini karsilastirmis ve
ortaya cikan degerlerde istatistiksel olarak énemli bir farka rastlamamuslardir.

Arastirmamizda "7 Tekrarh 30 mt Stiratte Devamhlik Kosu Testi" dlctimleri de hazirhk kamp:
oncesi ve sonrast olarak anlamh bir degismeyi ortaya koymamaktadir. Bu konuyla ilgili literatiirde
sezon dncesi ve sonrast bir calismaya rastlanamamustir. Bu nedenle sunulan veriler literatiir icin
yeni bulgulardir.

Oztop (1999) tarafindan amatdr futbolcularda yapilan calismada ise, 30 m siirat 4,60 +
0,19 sn olarak slciilmiistiir. Olgim sonuglart bizim calismamiz ile benzerlik géstermektedir.
Diger yandan Agaoglu (1998), 30 m kosu degerlerini, amatér oyuncularda 4,16 + 10,17 sn,
profesyonellerde ise, 4,12 = 17,9 sn olarak bulmustur.

Bunun yanisira Aybek (2000), Yasar Dogu B.E.S.Y.O &grenicileri ile 19 amatér futbolcu
izerinde uyguladigi 7 tekrarh 34.2 metrelik kosuyla yorgunluk ve toparlanma diizeylerini belirlemis,
7 kosu sonucunda amatdr futbolcularin ortalamasint 6,23 = 0,60 sn, égrencilerinkini 7,07 +
0,49 sn olarak tespit etmistir. Bu calismada amator sporcular ile d@renciler arasindaki fark an-
lamh bulunmustur. Albay (2000) ise, 10 tekrarli 20 metre siirat testi uyguladigi profesyonel ve
amatdr futbolcularin tiim kosu ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulamarmistir.

Bu calismada 6l¢iilen bir baska degisken, aerobik giictin hesaplanmasinda da kullanilan 12
Dakika Kosu Testi (Cooper Testi)'dir. Hazirlik kamp1 6ncesinde yapilan ilk dlctimlerde éncelikle
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deneklerin 12 dakikalik kosu éncesi (76,63 + 12,98 atim/dk.) ve sonras1 (141,89 + 13,67
atim/dk.) nabiz sayilari tespit edilirken, kosu mesafesinin ortalama degeri; 2765,57 + 220,14
m; aerobik gii¢c (Max VO2) ortalamast da 49,81 + 3,91 ml/kg/dk. olarak bulunmustur.

Diger yandan calismamizda yer alan 5 kaleci, 10 defans, 13 orta saha ve 7 forvet
oyuncusunun Hazirlik kampi 6éncesinde mevkilere gére aerobik giiclerine de bakilmistir. Bu
degerler birbirleri ile kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamh bir fark gériilmemektedir. Bu
Olglimlere gore 5 kalecinin aerobik gii¢c ortalamasi sezon éncesi 51,56 + 5,95 ml/kg/dk,
defans oyuncularinin 48,10 = 4,44 ml/kg/dk, orta saha oyuncularinin 50,88 + 2,84
ml/kg/dk, forvet oyuncularinin ise 50,85 = 2,94 ml/kg/dk’dir. Kamp sonrasi ise bu degerler
sirasyla, 58,33 + 3,52 ml/kg/dk, 56,24 + 3,78 ml/kg/dk, 56,55 + 3,0 ml/kg/dk ve 56,14
+ 2,67 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Her iki él¢iim sonucuna gore en fazla aerobik giiciin
kalecilerde oldugu anlasilmaktadir. Bunun yaninda hazirlik kampi sonrasindaki 12 dakikalik
kosu éncesi nabiz 70 + 5,96 atim/dk, kosu mesafesi ortalamas: 3144,71 + 179,70 m ve kosu
sonrasi nabiz ise 140,80 = 12,23 atim/dk bulunmustur. Kamp sonrast aerobik giic ise 56,63
+ 3,19 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Kamp &ncesi ve sonrasi yapilan élciimler sonucunda
ortaya cikan degerler icin yapilan t — testine gore; 12 dakika kosu éncesi alinan nabiz, 12 dakika
kosu mesafesi ve aerobik gii¢ ortalamalarinda istatistiksel acidan fark tespit edilmistir (p<0.05).
Fakat kosu sonrasi nabiz degerleri istatistiksel acidan anlamh bulunmarmustir (p > 0.05).

Kartal (1991) da aerobik giiciin hesaplanmasinda 12 dakika kosu testini uygulamstir. Hazirhk
antrenmanlan éncesinde aerobik giicti 53,05 + 4,31 ml/kg/dk, sonrasinda ise 55,62 + 4,36
ml/kg/dk olarak bulmus ve bu farkhligin istatistiksel acidan anlaml oldugunu tespit etmistir. Bu
calismanin sonuglan bizim calismamizdakilerle benzerlik gdstermektedir.

Miiniroglu (2000) da, aerobik giicteki degismeleri sezon 6ncesi ve hazirhk kampi sonrast
seklinde degerlendirmis ve arastirmasinda bizim elde ettigimiz kosu mesafeleri ile ilgili sonuclara
vakin degerler bulmustur.

Kaya ve Giinay (2000), sezon arasi yaptiklar1 dlciimde (ligin ilk devresinin sonunda) 12
dakika kosu testinde futbolcularin ortalama mesafesini 2797,25 + 140,48 m, antrenman
éncesi 2795, 25 £ 139,48 m ve sezon bast ise 2801,5 + 140,73 m olarak tespit etmislerdir.
Bu sonuclara gére arastirmacilar aerobik giicte anlamh bir degisiklik bulamamuslar ve bu durumu
da; vapilan antrenman programina, hazirlanma siiresinin kisa olusuna ve sporcularn dinlenme
siirecini aktif gecirmis olmalarina baglamislardir.

Sparling ve Cureton (1983), diizenli olarak kosan 34 erkek ve 34 bayan iizerinde
uyguladiklar1 12 dk. kosu testine gére erkeklerdeki kosu mesafesi ortalamasini 3294+217 m,
aerobik giic ortalamasini ise 61,0 = 4,9 ml/kg/dk bulmuslardir. Bayanlarda bu sonuclar sirasiyla
2747 + 186 mve 51,9 + 5,1 ml/kg/dk olarak belirlenmistir.

Zorba ve arkadaslar1 (2000) hafif siklet Azeri ve Tiirk boks milli takimlarina uyguladiklar:
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cooper testinde, Azerbaycan takiminin kosu mesafesini 3296,6 + 326,7 m, aerobik giiciinii
55,50 ml/kg/dk, Tiirk Milli takiminin kosu mesafesini 2992,85 + 318,05 m, aerobik giiciinii
52,99 ml/kg/dk olarak hesaplamuslardir. Bu iki takim arasinda yapilan kiyaslamada anlamli bir
degisiklik gbzlenmemistir.

Ote yandan Resina (1991), 19 profesyonel futbolcunun aerobik giictinii 60,6 = 4,3
ml/kg/dk, Chin ve arkadaslan (1992) ise, Hong Kong'lu 24 profesyonel futbolcunun aerobik
glic degerlerini 59,1 + 4,9 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir.

Raven ve arkadaslann (1976), Kuzey Amerika ligindeki 18 futbolcunun aerobik
giic ortalamasim 58,4 ml/kg/dk olarak belirlerken, Jousselin Almanya ligindeki baz elit
futbolcularin aerobik giiclerini 63,9 + 5,5 ml/kg/dk, Alman milli takimi oyuncularmnimkini de
62,02 = 4,49 ml/kg/dk bulmuslardir (Islegen ve Akgiin, 1983).

Yabanc: literatiirdeki calismalarda aerobik giic degerlerinin, bu calismada elde edilen
degerlerden yiiksek olusu, calisma gruplarimn farkh fiziksel kapasiteye sahip olmasi (elit olmas)
ve dlciim sonuclarinin sezon basi elde edilmesi ile aciklanabilir.

Oztop (1999) 52 amatér futbolcunun aerobik giiclerini 48,97 + 5,63 ml/kg/dk, Tamer ve
arkadaslan (1996), Tiirkiye liglerinde oynayan 22 profesyonel futbolcunun Max VO, degerini
de 50,33 + 4,27 ml/kg/dk bulmuslardir. Yine Tamer, Galatasaray’da oynayan 17 futbolcunun
Max VO, ’sini 59,3 ml/kg/dk olarak gdzlemistir.

Wisloff ve arkadaglari (1998) 29 profesyonel futbolcunun Max VO, degerleri ortalamasini
63,7+5,0 ml/kg/dk bulmus ve aerobik giicii mevkilere gére degerlendirmislerdir. Bu sonuglara
gore aerobik giic ortalamalar; defansin (n:13) 61,5 + 3,3 ml/kg/dk, orta sahanin 66,4 + 5,7
ml/kg/dk ve forvet oyuncularinin da 63,5 + 3,5 ml/kg/dk olarak ortaya cikmustir. Bu degerler
bizim calismamizda tespit edilen degerlere gore daha yiiksektir.

Akkurt ve arkadaglarinin (1994) yaptiklar1 ¢calismada ise, Max VO,; kalecilerde (n:4) 54,8 +
7,6 ml/kg/dk, defans oyuncularinda (n:5) 55,2 + 6,0 ml/kg/dk, orta saha futbolcularinda (n:
8) 56,0 = 4,9 ml/kg/dk ve hiicum bélgesinde oynayan (n:5) futbolcularda ise, 55,9 + 7,6
ml/kg/dk olarak olciilmiistiir. Sonuclarin cahsmamizdaki degerlere yakin oldugu goériilmiistiir.
Bangsbo ve arkadaslan (2000) ise, orta saha oyuncularimin Max VO, degerini 60 ml/kg/dk
olarak tespit etmislerdir.

Calismamiza katilan deneklerin hazirlik kampi 6ncesi anaerobik giicii; 110,10 = 14,46
kg-m/sn, hazirlik kampi sonrasy; 111,95 + 14,74 kg-m/sn bulunmustur. Bu degisim istatistiksel
olarak anlaml degildir. Sonuclar mevkilere gore incelendiginde sezon éncesi; kaleci (n: 5)
108,26 + 7,38 kg-m/sn, defans (n: 10) 110,62 + 13,36 kg-m/sn, orta saha (n: 13) 110,22 +
12,74 kg-m/sn ve forvet (n: 7) 111,70 = 22,63 kg-m/sn olarak bulunurken, kamp sonrasi
sirasiyla; 107,3 + 6,60 kg-m/sn, 112,29 + 14,13 kg-m/sn, 107,20 + 14,83 kg-m/sn ve
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114,53 + 18,97 kg-m/sn olarak tespit edilmistir. Bu farkliliklar mevkiler itibariyle de anlaml
gorilmemistir.

Gencay ve Coksevim (2000)'in yapmus olduklar calismada da anaerobik giicle ilgili degerler,
hazirlik kampi 6ncesinde 114,4 + 8,7 kg-m/sn, sonrasinda 116,1 + 8,6 kg-m/sn olarak &lciilmiis,
fakat aradaki farkhlik istatistiksel acidan anlamh bulunmamustir. Bu calismanin sonuclari, bizim
calismamizda elde edilen sonuclar ile benzerlik géstermektedir. Yine bir baska calismada (Kaya
ve Giinay 2000, Koc ve arkadaslar1 2000) 18 profesyonel futbolcunun sezon arasi yapilan, 4
haftalik hazirhk kampi sonrast anaerobik gii¢ degerleri de anlamli ¢itkmamustir.

Bununla beraber Kartal ve Giinay (1994) ile Miiniroglu ve arkadaslan (2000) futbolcularin
hazirlik kampi boyunca anaerobik giicteki gelismelerini anlamh bulduklarini belirtmislerdir. Oztop
(1999) 52 amator futbolcuda yaptigi calismada oyuncularin anaerobik giictinii 105,71 + 17,68
kg-m/sn, Bugdayci (2000) ise, anaerobik giic degerlerini 51 profesyonel futbolcuda 111,20 +
1,95 kg-m/sn, 74 amatér futbolcuda 112,49 + 14,16 kg-m/sn olarak bulmus, amatér
futbolcularla profesyonelleri karsilastirdiginda da anlaml bir farka rastlamarmustir.

Tamer yaptid calismada ise, anaerobik giic de@erlerini, Galatasaray futbol takimi oyuncularinda
131,18 kg-m/sn, Konyaspor oyuncularinda ise 119,06 kg-m/sn olarak tespit etmistir.
Hacicaferoglu (1996) nun yapmis oldugu calismada da, Malatyaspor’da oynayan 20 profesyonel
futbolcunun anaerobik giicti 122,63 + 8,87 kg-m/sn, Siirt Koy Hizmetlerispor'lu 20 oyuncunun
120,25 + 4,93 kg-m/sn ve Diyarbakir sporda oynayan futbolcularn ise 123,98 + 9,39 kg-m/sn
olarak bulunmustur. Uc ayri Profesyonel takimda élciilen bu degerler birbirlerine yakin olsa da,
bu calismada elde edilen degerlerden biraz daha yiiksektir.

SONUC

Futbolcular oyunun cesitli durum ve taleplerine gére siirekli uyum saglamak zorundadirlar.
Fakat oyuncularin fiziksel durumuyla ilgili oyunun her aninda onlardan yiiksek performans
beklemek dogru degildir. Ancak ne var ki futbolda basar1, miisabaka siiresince fiziki iistiinliigiin
yeterli olmastyla miimkiin olabilir. Bu yiizden, antrenérlerin futbol takimlarina sezon éncesi,
miusabaka déneminde ve 6lii sezonda uygulayacag: antrenman programi olduke¢a buyiikk 6nem
kazanmaktadir.

Bu calismada hazirlik kampi éncesi ve sonrasi bir takim fiziksel ve fizyolojik parametrelerde
istatistik olarak anlamh farkhliklar gériilmiistiir. Bunlar sirasyla; viicut agirhgi, istirahat nabzi,
sistolik kan basinci, sol ve sag bacak kuvveti, viicut yag yiizdesi, 12 dakika kosu 6ncesi nabiz,
12 dakika kosu mesafesi ve nihayet aerobik gii¢ olarak tespit edilmistir.

55




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), IX (2004), 2 : 43 - 58

Oneriler;

-Alh haftahk hazirlik kampi sonunda futbolcularin kondisyonel ve fizyolojik parametrelerinde
énemli degisiklikler goriilmektedir. Bu nedenle hazirhk sezonu kamp uygulamas: futbolcular
icin cok énemlidir. Bu siire (alti hafta) ligin zorluk derecesine gore iki hafta kadar azaltilabilir veya
artirilabilir.

-Antrenérler kamp siiresince yaptiracaklan antrenmanlan mutlaka bireysel gelisme kriterlerine
gore diizenlemelidirler. Bunun icin cahsmalar éncesi her sporcunun fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclari
bilinmeli ve kamp siiresince bu ihtiyaclan gidermeye yénelik programlar titizlikle uygulanmalidir.

-Futbolda gelismeyi hizh bir sekilde stirdiirebilmek icin Tiirkiye'de profesyonel futbolculara
sunulan imkanlarin, amatér, genc ve vildiz takimlardaki futbolculara da sunulmasi bir zorunluluk
olarak gériilmektedir.
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8-10 YAS GRUBU ERKEK COCUKLARIN
FIZIKSEL UYGUNLUKLARININ AAHPERD
TEST BATARYASI iLE DEGERLENDIRILMESi
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OZET

Bu calismanin amaci 8-10 yas grubu erkek gocuklarin fiziksel uygunluklarinin AAHPERD (American Alliance
For Health, Physical Education, Recreation and Dance) test bataryasi ile incelenmesidir.

Arastirmaya devlet ve ézel ilkégretim okullarindan 8 yasinda 190, 9 yasinda 190 ve 10 yasinda 186 kisi olmak
lizere toplam 566 saglikli erkek dgrenci denek olarak katilmigtir.

Olgtim ve test siralamasi viicut agirhigi 6lgiimii, boy élgtimii, otur-eris testi, skinfold dlgtimleri, mekik testi,
barfiks testi ve 1 mil kos-ylirl testi seklinde olmustur.

Istatistiksel analizlerde égrencilerin AAHPERD testlerine yénelik ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerleri alinmis ve degerlendirilmistir.

Sonugta 8, 9 ve 10 yaslarindaki erkek ¢ocuklarin saglik agisindan fiziksel uygunluklarina yénelik olarak triceps
ve baldir skinfoldlari toplami, triceps ve skapula skinfoldlari toplami, abdominal kuvvet degerleri ve kardiyovaskdiler
dayaniklilik degerlerinin uluslararasi degerlerine benzer bir sekilde normal diizeyde oldugu; (st ekstremite kuvveti
ve esneklik degerlerinin ise, uluslararasi normlara gére distik oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Cocuklar, AAHPERD.
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THE EVALUATION WITH AAHPERD TEST BATTERY OF
PHYSICAL FITNESS OF MALE CHILDREN FROM 8 TO 10.

ABSTRACT

The aim of this study was investigation with the AAHPERD (American Alliance For Health, Physical Education,
Recreation and Dance) battery of physical fitness of male children from 8 to 10.

The number of the subjects participated in the study was 566; male children 190 8-year-olds, 190 9-year-olds
and 186 10-year-olds from state elementary schools and from private elementary schools.

The order of the measurements and tests was as follows: weight, height, sit-and-reach test, skinfold
measurement, sit-up, pull-up, and one mile run-and-walk.

In statistical analyses, the mean, standard deviation, minimum and maximum values of AAHPERD tests applied
to the subjects were obtained and evaluated.

As a result, components of health-related physical fitness, applied to male children from 8 to 10 showed that
the sum of triceps and calf skinfolds, the sum of triceps and scapula skinfolds, the values of abdominal strength
and the of cardiovascular endurance were normal and similar to international norms; the values of upper body
strength and of flexibility were below international norms.

Key Words: Physical Fitness, Children, AAHPERD.

GIRIS

Toplumlarin temel amaclarindan en énemli olani fiziksel, zihinsel ve ruhsal agidan saglkl
bireyler yetistirmektir. Cocuklarin stirekli biiyiime ve gelisme halinde bulunmasi, dikkatleri bu
cag lizerinde yogunlastirmustir. Cocuklarin tiim gelisimi fiziksel gelisimleri ile yakindan iliskili
oldugundan, bu konu ile ilgilenenlerin onlarin anatomik yapilarinm tanimalari, bedensel gelisim
asamalarini bilmeleri ve gelisimlerini etkileyen unsurlari saptayarak uygun dnlemleri almalari
gerekmektedir*®.

8-10 yas donemindeki cocuklar, gelisim dénemlerinden son cocukluk dénemi icerisinde
bulunmakta olup; psikomotor gelisim dénemi sporla iligkili hareketler evresinde yer almaktadir.
Fiziksel gelisim acisindan bu dénemde kizlar ve erkekler arasinda biiyiime kaliplar yoniinden
fazla bir fark bulunmamaktadir, yani en az oldugu dénemdir. Boy, agirlik ve beden yapisindaki
vavas degisme, bu dénemde cocuga bedenini daha iyi tanima ve kullanma imkani saglar ve
dolayisiyla cocuk koordinasyon ile kontrol gerektiren becerilerde biiyiik asamalar kaydeder.
Cocugun oyun ve spordaki performansi giderek olgunlasir. Birey artik olgun hareket kaliplarini
birlestirerek sporla iliskili becerileri de kullanmaya basglar. Bir énceki evrede gelisen temel hareket
yetenekleri cesitli oyunlarda daha dogru ve kontrollii olarak uygulanmaya baslar. Bu dénemde
cocugun kendisini belli bir etkinlikle sinirlayip uzmanlasmaya yoneltmemesine dikkat edilmelidir.
Bu evrede becerilerin sinirlandirilmasi daha sonraki evreleri olumsuz etkileyecektir®.

Cocuklarin biiyiimesi, genelde genetik yapilarina, biyolojik saate, beslenme ve ortam gibi
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dis etkenlere bagh olmakla birlikte fiziksel aktiviteye gére de degisiklik gostermektedir. Hi¢ sportif
faaliyetlere katilmayan ¢ocuklarin kas yapilarinin az gelistigi, boylarinin biraz daha kisa, asir1 ya
da yetersiz beslenme nedeniyle sisman ya da zayif bir viicut yapisina sahip olduklar, algilama
ve 6grenme yeteneklerinin zayif olduklar gézlenmistir®.

Fiziksel uygunluk kavramsal olarak fiziksel aktiviteleri basarih bir sekilde yapabilme yetenegi
olarak ifade edilmektedir. Dolayisiyla test maddeleri, fiziksel aktiviteleri basaril bir sekilde
yapabilme yetenedi ile yiiksek oranda iliskili olduklar gésterilen fiziksel aktivite ve/veya lciilebilir
parametreleri icermelidir. Cocuklarda fiziksel uygunluk élciimleri, kismen genglerde fiziksel aktivite
aliskanhig: diizeyinin azaliyor olabilecegine karsi biwyiiyen ilgi, kismen de yetenek secimindeki
bosluklart doldurma ihtiyact nedeniyle son yillarda bir ¢cok tilkede biiyitk 6nem tasimaktadir.
Fiziksel uygunlugun ol¢iilmesinde temel amac; bireylerin varolan potansiyellerinin belirlenmesi,
bu dogrultuda bireylerin ihtiyaclar da dikkate alinarak egzersiz programlar1 hazirlanmasi ve
belirli araliklarla dlciimlerin tekrarlanarak programlarin amaclarina ulasip ulasmadigin tespit
etmektir. Bu ilgi cocuklarin fiziksel durumunu élgmeyi amaclayan bir cok fiziksel uygunluk testi
ve test bataryasimin ortaya cikmasina neden olmustur®® 2+ 28,

Bu test bataryalarindan birisi de Amerika’da gelistirilmis olan AAHPERD (American Alliance
for Health, Physical Education, Recreation and Dance) "physical best" test bataryasidir.
AAHPERD testi 50 yildan daha fazla zamandir Amerikan okullarindaki cocuklarin fiziksel
uygunluklarinin l¢timii i¢in énemli yere sahiptir. 1976’da AAHPERD test bataryasi barfikste
kol cekme (kizlar icin barda asili durma), mekik cekme, mekik kosusu, durarak uzun atlama, 50
vard siirat kosusu ve 600 yard kos-yiirii testlerini iceriyordu. 1980'nin AAHPERD’inde ise
"Physical Best" olusturuldu. Bu test ve diger bazi test bataryalari performanstan ziyade saghkla
iliskili fiziksel uygunluk &lctimlerine yénelik olup; aerobik dayamklilik, viicut kompozisyonu, kas
kuvveti ve dayanikliigi ve esneklik bilesenlerinin l¢imiini icerir. Bu bilesenlerin dl¢timiinde
ise, 1 mil kos-yiirii, skinfold &lciimleri, mekik cekme, barfikste kol cekme ve otur-eris testleri
kullanilmaktadir®*: * 14 15- 20. 29 Erbaugh, gen¢ c¢ocuklara uygulanan fiziksel uygunluk testlerinin
guivenirligini inceledigi calismasinda, AAHPERD testlerinin giivenirliginin, kendi calismasi ve
onceki ¢alismalar boyunca 0,80 - 0,99 arasinda degistigini belirtmistir®.

Bu calismada 8, 9 ve 10 vaslarindaki erkek cocuklarin fiziksel uygunluklarimn AAHPERD
test bataryasi ile arastirilmast amagclanmustir.

MATERYAL VE METOD
Denekler

Arastirmaya devlet ve 6zel ilkégretim okullarindan 8 yasinda 190, 9 yasinda 190 ve 10
vasinda 186 kisi olmak {izere toplam 566 saglikh erkek 6grenci goniillii olarak katilmistir.

Okullarda test ve &lciimlerin yapilabilmesi icin Ankara Milli Egitim [l Miidiirliigii'nden,
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okullarin miidiirlerinden ve simf &gretmenlerinden gerekli izinler alinmis, égrenciler beden
egitimi ders saati icerisinde, kendi okullarinda test ve Slciimlere alinmuslardir. Olgiimlerden en
az bir giin 6nce ¢ocuklar bilgilendirilmis ve ailelerinin de haberdar olmas: saglanmustir. Test ve
Slctimler 2003 Mayis-Haziran aylarinda yapilmistir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olciimii

Deneklerin viicut agirhgr élciimleri, hassaslik derecesi 0,01 kg. olan agirlik dlcerle, boy
Slctimleri ise yine hassaslik derecesi 0,01 m. olan boy &lcerle yapilmustir.

Olgiimlerin giivenirligi icin, deneklerin agirlik ve boy dlciimleri yalinayak va da corapla, bas
dik, ayak tabanlar terazi tizerinde diiz olarak basmus, dizler gergin, topuklar bitisik, viicut dik
pozisyonda ve denegin sirt1 boy dlcen skalaya déniik olacak sekilde yapilarak; elde edilen viicut
agirhgr (kg) ve boy (cm) degerleri bilgi formuna kayit edilmistir.

Viicut Kompozisyonu Olciimii

Skinfold toplamlarini belirlemek amaciyla, antropometrik élciimlerden triceps, baldir ve
skapula deri kivrimi kalinhiklar alinmistir.

Olciimler, denek ayakta iken viicudun sag tarafindan olacak sekilde; her iic bslgeden de bas
parmak ve isaret parmag: arasindaki deri alt1 yag tabakasi ve deri kalinligi kas dokusu tizerinden
ayrilacak sekilde yukan cekilerek, skinfold cihazi parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga verlestirilerek
olciim degeri 2-5 sn arasinda okunarak yapilmustir. Olciim iki kez tekrarlanmus ve her iki Sl¢iimiin
ortalamasi bilgi formuna kayit edilmistir® 2®.

Triceps; triceps kasi {izerinde, iist kolun dis orta hattinda skapuladaki akromion ve ulnanin
olekranon c¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasindan dikey tutularak alinan deri kivrimindan,
baldir; sag baldirin en genis bolgesinin mediyalinden deri ve yag dokusu tutularak alinan deri
kivrimindan; skapula ise kol asagiya serbest olarak sarkitilmis ve viicut rahat pozisyonda iken
kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarina paralel, kavramaya uygun, viicuda
diyagonal tutularak ol¢tilmustiir®> 9.

Esneklik Olciimii

Deneklerin esneklik élciimleri otur eris testiyle yapilmustir. Test, uzunlugu 35 cm, genisligi
45 cm ve yiiksekligi 32 cm, st yiizey uzunlugu 55 cm, genisligi 45 cm; ayrica iist yiizeyi
ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm disarida olan; st yiizeyi {izerinde 0-50 cm’lik 6l¢iim
cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmis, él¢iimden énce ¢ocuklara dlciimiin nasil yapilacagi
Ogretilmis ve 1sinmalar saglanmistir.

Olciim vapilirken cocuklar, yalinayak, dizler tam ekstensiyonda, ayaklar omuz genisliginde
acik ve test sehpasina dayanmis sekilde oturtulmus; dizlerini biikkmeden kollar gergin, el ayalar
asagiya bakacak sekilde gdvdeyle beraber 6ne dogru egilip, 6lctim skalasi boyunca ileriye dogru
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uzanarak 30 cm uzunlugundaki bir cetveli yavasca ve firlatmadan ileri dogru itmisler ve maksimum
uzanma pozisyonunda 1-2 sn bekletilmislerdir. Test iki defa tekrar edilmis ve yiiksek olan dl¢iim
sonucu bilgi formuna kayit edilmistir® 2223,

Kas Kuvveti ve Dayamkhhg Olciimleri

Deneklere, kuvvet ve kuvvette dayanikhligin élciilmesi amaciyla 1 dk, 90 derece biikiilii bacak
mekik cekme ile bir barda (vaklasik 2,5 cm capinda) dinlenmeksizin cekilebildigi kadar barfikste
kol cekme testi uygulanmis ve testlerin nasil yapilacag@ cocuklara testten énce d@retilmistir.

Mekik cekme testinde; deneklere, sirt tistii yatar durumda, dizler 90 derece biikiilii, eller
ensede ve ayak tabanlan yerle temasta iken basla komutuyla 1 dk siireyle tekrar edebildikleri
kadar mekik yaptinlmstir. Mekik cekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin kesilmemesi icin
ayaklar tutulmustur. Geregi halinde deneklere test éncesi bir deneme yaptirilmistir. Deneklerin
yere vattiklarinda omuzlarinin yere, dogrulduklarinda dirseklerinin dizlere degmesine dikkat
edilmis, 1 dk icerisinde tekrar edebildigi mekik sayisi bilgi formuna islenmistir? .

Barfikste kol cekme testinde; denekler, el ayalan kendilerine yénelik olmak tizere kapal tutus
ile bar1 kavrayarak bara asilmislar, gergin durustan cene barin hizasina gelene kadar kendilerini
yukar cekmisler ve tekrar dirseklerin gergin oldugu duruma dénmiislerdir. Dinlenmeksizin
gerceklestirebildikleri tekrar sayis1 dlciim sonunda kayit edilmistir® 7.

Kardiyovaskiiler Dayamkhhk Olciimii

Deneklerin dayaniklilik kapasitesi 1 mil (1600 m) kos-yiir(i testi ile degerlendirilmis ve testten
énce cocuklara gerekli bilgiler verilmistir. Ogrencilerden miimkiin olan en kisa siirede bu mesafeyi
kat etmeleri istenmis ve d@renciler ona gére motive edilmislerdir. Denekler kosma, jog ve yiiriime
serbestligine sahip olmuslardir. Katilanlarin 1600 m’lik mesafeyi bitirdikleri siireleri bilgi formuna
islenmigtir® 2% 28,

Testin uygulanmasi icin, okullarda dlctileri belli olan hazir bir kosu pisti var ise orada, yoksa
bir metre ile 1600 m’lik kosu mesafesi lciilerek ve deneklerin kosmas: saglanmstir. Olctimler
okullarin bahcesinde acik havada (iki 6zel okulda salonda) yapilmustir. Olciimlerde zaman dlctimii
icin kronometreler kullamlmis, en fazla iki denek bir gézlemci tarafindan kontrol edilmis ve
kosunun tamamlanmasini takiben kronometre iizerindeki deger dakika ve saniye olarak kayit
edilmistir®3 28,

Olgiim ve test siralamasi viicut agirlig dleiimii, boy uzunlugu élciimii, otur-eris testi, skinfold
Slctimleri, mekik cekme testi, barfikste kol cekme testi ve 1 mil kos-yiirii testi seklinde olmustur.

Verilerin degerlendirilmesi

Istatistiksel analizlerde &grencilerin AAHPERD testlerine yénelik ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri alinmis ve degerlendirilmistir.
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BULGULAR

Arastirmaya ait tiim bulgular asagidaki tablolarda gdsterilmistir.

Tablo 1: Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler Yas N X+Sd Minimum Maksimum
Boy Uzunlugu (cm) 8 190 130,145,9 117,5 151,5
9 190 133,946,4 111,0 153,0
10 186 139,846,9 123,0 163,5
Toplam 566 134,5%+7,54 111,0 163,5
Viicut Agirhigi (kg) 8 190 29,5+6,0 20,2 50,1
9 190 31,771 18,5 62,2
10 186 34,8+7,5 23,1 61,0
Toplam 566 32,0+7,2 18,5 62,2
VKi (Viicut Kitle indeksi) 8 190 17,3%2,6 12,3 26,1
9 190 17,542,8 13,8 28,8
10 186 17,7£2,7 12,7 25,2
Toplam 566 17,5%2,7 12,3 28,8

Arastirmaya toplam olarak 566 erkek égrenci katilmis olup; bunlarin 190’1 8, 190’1 9 ve
186’s1 da 10 yaslarinda bulunmaktadir. Deneklerin fiziksel 6zellikleri bakimindan yas sirasina
gore boy uzunlugu: 130,1+£5,9 cm, 133,9+6,4 cm, 139,8+6,9 cm; viicut agirhgr: 29,5 +6,0 kg,
31,7+7,1 kg, 34,8+7,5 kg; VKinde ise 17,3+2,6, 17,5+2,8, 17,7+2,7 ortalamalara
sahip olduklar1 tespit edilmistir (Tablo 1).

Deneklerin yas sirasina gére AAHPERD testleri acisindan triceps ve baldir skinfoldlari
toplaminda: 21,0+9,2 mm, 20,7+10,1 mm, 22,8+10,4 mm; triceps ve skapula skinfoldlari
toplaminda: 17,3+8,0 mm, 17,1£8,8 mm, 18,3+8,5 mm; esneklikte: 21,8+4,8 cm, 22,0+5,1
cm, 20,1+6,0 cm; mekik cekmede: 23,8+9,2, 26,0+£9,1, 29,2+9,0; barfikste kol cekmede:
0,9+1,9, 1,2+1,9, 1,1+2,0; kardiyovaskiiler dayanikhlik da ise: 10,5+1,5 dk, 10,1 +1,3 dk,
9,5+1,3 ortalamalara sahip olduklar1 gbzlenmistir (Tablo 2).
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Tablo 2: Deneklerin Yaslara Gére AAHPERD Ortalamalari

Degiskenler Yas N X+Sd Minimum Maksimum
Triceps ve Baldir 8 190 21,0+9,2 9,0 60,8
Skinfoldlari 9 190 20,7+10,1 6,7 65,2
Toplami (mm) 10 186 22,8+10,4 8,2 58,6
Toplam 566 21,5%9,9 6,7 65,2
Triceps ve Skapula 8 190 17,318,0 8,5 56,0
Skinfoldlar 9 190 17,1+8,8 6,7 53,6
Toplami (mm) 10 186 18,3+8,5 8,4 59,2
Toplam 566 17,5+8.4 6,7 59,2
Esneklik (cm) 8 190 21,8+4,8 8,0 34,5
9 190 22,0+5,1 9,5 35,5
10 186 20,1£6,0 0,0 34,0
Toplam 566 21,5%7,0 0,0 35,5
Mekik Cekme (say1) 8 190 23,849,2 0,0 45,0
9 190 26,0+9,1 0,0 54,0
10 186 29,2+9,0 0,0 55,0
Toplam 566 26,3%9,3 0,0 55,0
Barfikste Kol Cekme (say1) 8 190 0,9+1,9 0,0 9,0
9 187 1,2£1,9 0,0 8,0
10 184 1,1£2,0 0,0 9,0
Toplam 561 1,119 0,0 9,0
Kardiyovaskiiler 8 190 10,5£1,5 8,0 17,5
Dayanikhilik (dk) 9 190 10,1£1,3 7,3 15,2
10 186 9,56+1,3 7,0 17,1
Toplam 566 10,214 7,0 17,5

TARTISMA VE SONUC

Arastirmalarda erkek ve kiz cocuklarin motor becerilerinin genellikle ilk 18 il icerisinde
yasla birlikte arttigi ifade edilmektedir. Bu artisin da éncelikli olarak néromiiskiiler ve endokrin
sistemin gelismesinden, ikincil olarak da fiziksel aktivitelerdeki artistan kaynaklandig: bildiril-
mektedir®* 2,

Cocuklarda viicut yag oranin cok fazla diisiik olmasinin performans, saglk ve biiyiime
yoniinden olumsuz etkilere yol acabilecegi ifade edilmektedir®®. Bununla beraber fazla olan
vilcut yagmnin tasinmasi gereken ekstra bir yiik oldugu, normal kardiyak ve pulmoner fonksiyona
engel teskil ettigi de bildirilmistir®* 24, Uluslararasi normlara gore erkek cocuklar icin 50.
ylizdelige denk gelen skinfold toplami 8 yas icin 18 mm, 9 yas icin 21 mm (triceps ve baldir),
10 vas icin ise 17 mm (triceps ve skapula) olarak bildirilmistir*®. Ross et al.*?, “fitness dl¢ctimleri
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icin yeni standartlar” isimli calismasinda, NCYFS (National Children and Youth Fitness Study)
normlarinda, 10 yasindaki erkek cocuklar icin 50. yiizdelige denk gelen triceps ve subskapular
deri kivrimi toplamim 20 mm olarak bildirmistir. Bu calismadaki viicut yagi de@erleri incelendiginde
ise triceps ve baldir deri kivrimi toplamu ile triceps ve skapula deri kivrimi toplam, sirasiyla, 8
vas grubu cocuklarda 21,0+9,2 mm ve 17,3+8,0 mm, 9 yas grubunda 20,7+10,1 mm ve
17,1+8,8 mm, 10 yas grubunda ise 22,8+10,4 mm ve 18,3+8,5 mm olarak tespit edilmistir
(Tablo 2). Dolayisiyla bu degerler uluslararas: standartlara gére normal kabul edilebilir. Ayrica
bu calismadaki viicut yagi degerlerinin Lohman®"’in hazirlamis oldugu skinfold toplamlar:
cizelgesine gére de optimal smirlar icerisinde olmasi, cocuklarin viicut yag: oranlarinin
iyi diizeyde oldugu anlamina gelebilir.

Otur-eris test performansinin erkeklerde 5-8 yaslan arasinda sabit olup daha sonra yasla
birlikte azaldigi, 12-13 yaslarinda en diisiik seviyeye indigi ve sonra 18 yasina kadar arthig ifade
edilmektedir. Erkeklerdeki diisiik performans dénemi genel olarak ergenlik dénemindeki hizl
biiyiime dénemiyle birlikte bacaklarn uzamasiyla; sonradan olusan artisin da ergenlik dénemindeki
hizh biiyiime déneminde, oturma yiiksekligi ve iist ekstremite uzunlugundaki artmayla paralellik
gosterdigi goriilmektedir. Ergenlik sirasinda eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel degisikliklerin
bu donemdeki esnekligi etkileyebilecegi belirtiimektedir®®. Calismaya katilan ¢ocuklarn esneklik
degerlerine bakildiginda 8 yas grubunda 21,8 +4,8 cm, 9 yas grubunda 22,0+5,1 cm ve 10 vas
grubunda ise 20,1+6,0 cm oldugu goriilmektedir (Tablo 2). Uluslararasi normlar incelendiginde
ise erkek cocuklarda 50. yiizdelige denk gelen esneklik degerleri 8 yas icin 13,5 in¢ (26,8 cm),
9 vas icin 13,5 in¢ (26,8 cm) ve 10 vas icin 13,0 in¢ (25,54 cm) olarak goriilmektedir'®. Pate
et al.® AAHPERD ve NCYFS normlarini karsilastirdigi bir ¢alismasinda 10 yas grubu erkek
cocuklarin otur-eris testi degerlerini AAHPERD de 24-25 c¢cm arasi, NCYFS’de 26 cm olarak
gbstermistir. Ross et al.*?, fiziksel uygunluk 8lciimleri icin yeni standartlar isimli calismasinda
NCYFS normlarinda 10 yasindaki erkek cocuklar icin 50. yiizdelige denk gelen otur-eris testi
degerini 13,5 in¢ (26,81 cm) olarak belirtmistir. Calismaya katilan deneklerin esneklik degerleri
uluslararast normlarla karsilastirildiginda, her yas icin fark géze carpmakta ve bu cahsmadaki
deneklerin esneklik degerlerinin, her vyas icin, yaklasik olarak 25. yiizdelige denk geldigi
godzlenmektedir. Bunun da uluslararast degerlere gore diisiik oldugu kabul edilebilir. Dolayisiyla
cocuklarin saglikli gelisimleri acisindan, beden egitimi derslerinde veya diger etkinliklerde,
esneklik calismalarina daha fazla yer verilmesi uygun gériilmektedir.

Cocuklarin mekik cekme ve barfikste kol cekme &lciimleri ele alindiginda, sirasiyla, 8 yas
grubu cocuklarin 23,8+9,2 ve 0,9+1,9 adet, 9 yas grubunun 26,0+9,1 ve 1,2+1,9 adet,
10 yas grubunun da 29,2+9,0 ve 1,1+£2,0 adet yapabildikleri gériilmektedir (Tablo 2). Bu
konuyla ilgili literatiir calismalan incelendiginde, FITNESSGRAM (Fiziksel Uygunluk Test Bataryasi)
kriterleri erkek cocuklarda, mekik cekmede 8 vyas icin 25, 9 yas icin 25 ve 10 yas icin 30
olarak; barfikste kol ¢cekmede ise 10 yas icin 1 olarak belirtilmektedir® *». Yine NCYFS [ ve II
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ye goére hazirlanmis standartlara goére ise, erkeklerde 50. yiizdelige denk gelen mekik cekme
sayilar1 8 vas icin 26, 9 vas icin 28, 10 yas icin 34; barfikste kol cekme sayilari ise 10 yas icin
1 olarak verilmektedir®®. Updyke®®, cocuklar icin giwenilir fiziksel uygunluk standartlarina
yonelik derleme calismasinda 1980 ile 1989 villarinda erkek ¢ocuklarin barfikste kol ¢ekme
ortalamalarinin, sirasiyla, 8 ve 9 yas gruplarinda 2,5-3,5 tekrar, 10 yas grubunda 2,5-4,5 tekrar
arasinda oldugunu gostermistir. Pate et al.®® AAHPERD ve NCYFS normlarim karsilastirdigt
bir ¢alismasinda da 10 yas grubu erkek ¢ocuklarin mekik ¢ekme degerlerini AAHPERD de
33-34 arasi, NCYFS’de 34-35 arasi olarak belirtmistir. Ross et al.*?, “fitness dl¢timleri icin yeni
standartlar” isimli cahismasinda NCYFS normlarinda 10 yasindaki erkek cocuklar icin 50. yiizdelige
denk gelen bacaklar biikiilii mekik cekme degerini 34 olarak belirtmistir. Dolayisiyla calismada elde
edilen verilerin; Updyke®®'nin barfiksle ilgili tiim yas grubu ve Ross et al.*? ile Pate et al. *®1n
mekikle ilgili 10 yas grubu sonuclarina gére diisiik; FITNESSGRAM sonuclaryla ise, her yas
grubunda, hem mekik ¢ekme hem de barfikste kol cekmede paralel oldugu séylenebilir.
Dolayisiyla calismaya katilan cocuklarin kuvvet degerlerinin; uluslararast normlara gore, {ist
ekstremite kuvvetinde diisiik, abdominal kuvvette ise normal diizeyde oldugu ifade edilebilir.

Calismalarda viicut agirhgina oranla ifade edilen kardiyovaskiiler dayaniklihgin (aerobik giic)
erkeklerde 6-16 vyaslari arasinda sabit kaldigi, kizlarda ise yilda % 2 oraninda azaldigi ifade
edilmektedir® 2%, Cocuklarda aerobik dayaniklilikla ilgili olarak FITNESSGRAM referanslarinda
1 mil kosu degerleri, erkek cocuklarda, 8 yas icin 13 dk, 9 yas icin 12 dk, 10 vas i¢in 11 dk®* 7,
AAHPERD referanslarinda ise 8 yas i¢cin 10 dk, 9 vas i¢cin 10 dk, 10 vas icin 9,3 dk olarak ifade
edilmistir*”. Bir baska normatif datada ise erkek cocuklar icin 50. yiizdelige denk gelen 1 mil
kosu degerleri 8 yas grubunda 10,4 dk, 9 yas grubunda 10,1 dk, 10 yas grubunda ise 9,5 dk
oldugu belirtilmistir®®. Calismaya katilan deneklerin dayaniklilikla ilgili 1 mil kosu degerleri
incelendiginde 8 yas grubunda 10,5 +1,5 dk, 9 yas grubunda 10,1+1,3 dk, 10 yasgrubunda
ise 9,56+1,3 dk oldugu tespit edilmistir (Tablo 2). Pate et al.®® AAHPERD ve NCYFS
normlarini karsilastirdigi calismasinda 10 yas grubu erkek cocuklarin 1 mil kos-yiirii degerlerini
AAHPERD’de 12 dk, NCYFS’de 11,3 dk olarak vermistir. Ross et al.*? fiziksel uygunluk
dlclimleri icin yeni standartlar isimli calismasinda NCYFS normlarinda 10 yasindaki erkek
cocuklar icin 50. yiizdelige denk gelen 1 mil kos-yiirii degerini 9,52 dk olarak belirtmistir. Veriler
1isiginda degerlendirildiginde, bu calismada elde edilen 1 mil kosu degerlerinin, uluslararasi
normlara gére normal diizeyde (FITNESSGRAM kriterlerine gére daha iyi) oldugu; dolayisiyla,
saglik agisindan, c¢ocuklann kalp damar sistemlerinin iyi diizeyde oldugu ifade edilebilir.

Sonug olarak, 8, 9 ve 10 yas erkek cocuklarin saglik acisindan fiziksel uygunluklarma yénelik
olarak triceps ve baldir skinfoldlar toplamu, triceps ve skapula skinfoldlari toplami, abdominal
kuvveti ile kardiyovaskiiler dayanikilhk degerlerinin normal diizeyde ve uluslararasi normlarla
benzer; esneklik ve list ekstremite kuvveti degerlerinin ise uluslararasi normlara gore dusiik
oldugu stylenebilir.
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SPOR KULUPLERINDE SIRKETLESME

(BAZI AVRUPA ULKELERI
VE
TURKIYE’'DEN ORNEKLER)*

Hakan SUNAY **

OZET

Futbol kultiplerinin sirketlesmesi ve bu sirketlerin halka arzina yénelik tartismalarin son zamanlarda kamuoyun-
da genis yer tuttugu gézlenmektedir. Bir yandan futbolun popdilerligi genis halk kesimini seyirci kitlesi olarak
cezbederken, diger yandan artik trilyonlarla ifade edilmeye baslanan transfer édemeleri ile bu 6demeler ve ku-
ldplerin diger gelir ve gider kalemlerinin ne dlglide kayit icine alinip vergilendirildigi kamuoyuna da tartisma ya-
ratmaktadir. Diger yandan, Tiirkiye'de futbol kulliplerinin dernek yapisi icinde drgiitlenmeleri ve gelisen kosullar
icerisinde birtakim ekonomik faaliyetlere kaynak bulmak igin dernek amacini asan bazi girisimler hukuki ve y6-
netsel anlamda birtakim sorunlari glindeme getirmektedir.

Calismamizda, futbol kultiplerinin saghkli bir kurumsallasma ve profesyonellesme gereginden hareketle sirket-
lesmesi ve bunun hangi kosullarda gerceklesecegine iliskin llke ve diinya uygulamalarina érnekler gésterilerek
yer verilmektedir.

Sonugta spor kulliplerindeki sirketlesme olgusunun, spor kulliplerinin kurumsallasmasinda, kuliplerin ¢agdas
hizmetler sunmasinda ve basarisinda énemli bir unsur oldugu yargisina varilmistir.

Anahtar kelimeler; Sirketlesme, futbol kultibli

Gelis tarihi: 04.11.2002; Yayina kabul tarihi: 28.06.2004

* Bu calisma, 16-18 Ekim 2000 tarihinde {zmir’de yapilan Ulusal 2. Futbol Bilim Kongresinde
sunulmustur.

** Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
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COMPANIZATION IN SPORTS CLUBS
(SOME EXAMPLES FROM SOME EUROPEAN
COUNTRIES AND TURKEY)

ABSTRACT

The companization of football clubs and the discussion related the openning to public have been discussed
greatly. On one hand, football has been very popular with a lot of spectators. On the other hand, transfer
payments have been incredibly high. How much tax has been given and how much has been recorded related
to these payments have been discussed. At the same time, some clubs in Turkey are organized as unions. In
order to find souces for some economical activities, some complications are made. All these cause some
complications in law and management. In our study, some examples are given from the world related to the
companization of football clubs and the proper conditions to realise this.

As a result, companization concept in sports club was understood to be an important element in institutionalization
of sports club and modern services of sports club.

Key words; Companization, football club.

GIRIS VE AMAC

Eski caglarda sadece beden egitimi ile insanlarin kendisini korumaya yonelik yaptiklari
bircok aktivite, giiniimiizde artik bir endiistri haline gelen ve bircok ticari amac giiden spor
faaliyetlerinin bir parcasi olmustur. Bunlardan, tiim diinyayi iki asirdan bu yana pesinden
siiriikleyen futbol bransi, popiilerligi ve biiyiik kitlelere hitap etmesi nedeniyle giindemi mesgul
etmistir. Futbolun tilkemizde de biiyiik kitlelere hitap etmesi, her gecen giin degisen istekler ve
biiyiiyen hedefler yeni arayislar icine girilmesine neden olmustur. Spor faaliyetlerinde degisen
istekler, biiyiiyen hedefler, ve 6zlenen basarilar icin éngdrillen yenilikler spor mevzuatinda da
bircok degisiklige neden olmustur. Ozellikle futbol federasyonunun &zerkligi ile baslayan siirec,
kuliiplerle sporculara daha rahat olanaklar saglayan degisimleri de beraberinde getirmistir.
Bunlardan futbol kuliiplerinin sirketlesmesi ve bu sirketlerin halka arzina yénelik tartismalarin,
son zamanlarda kamu oyunda genis yer tuttugu gézlenmektedir.

Futbol kultipleri, spor organizasyonu bakimindan toplumumuzda énemli yer tutan ve oldukc¢a
da pahali calismalar yapan érgiitlerdendir. Spor icerisinde énemli bir yeri olan profesyonel futbol,
diinyada merakla izlenen, gelismesi icin zengin, fakir biitiin {ilkeleri yatirim yapmaya zorlayan
sanayi ve turizm sektérii haline gelmistir. Bu itibarla futbol kuliiplerinin profesyonel kadrolari
milyonlarca dolarlarla ifade edilen maddi gelirlerle faaliyetlerine devam etmektedirler.
Bu faaliyetlerin pahali ve zor olmasi, kuliiplerin tilke ici ve iilke dis1 kuliipler ile rekabet yasamasi,
kuliiplerin iyi yénetilme ve basarili olma sorununu da giindeme getirmektedir. Kuliiplerin iyi
yonetilmesi ise, kuliip yéneticilerinin planh, disiplinli, akilc1 bir cahsma yapmasi ile séz konusu
olabilir.
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Tiirkiye'de genellikle dernek seklinde &rgiitlenen futbol kuliiplerimiz, diger iilkelerde oldugu
gibi ¢ok bliyiik maddi kaynak arayisinin icerisine girmistir. Futbol sekt&riiniin parasal hacmi glin
gectikce biiyiimektedir. Bu sektdr icinde yer alan futbolcular da profesyonelligi benimserken,
kuliiplerimizde gelisen ve degisen istekler dogrultusunda sirketlesme yolunu secmektedirler.

Bu calismanin amaci, futbol kuliiplerinin saglikli bir kurumsallasma ve profesyonellesme
gereginden hareketle sirketlesmesi ve bunun hangi kosullarda gerceklesecegine iliskin tilke ve
diinya uygulamalarinm 6rnek gostererek yer vermektir.

GENEL OLARAK SIiRKET

Toplumsal yasamin beraberinde getirdigi cesitli ihtivaclarnn saglanmasinda birey tek basina
vetersizdir. Biiyiikk amaclarin gerceklesmesi, sosyal yardim saglanmas, bilim ve sanatin ilerlemesi,
insanlarin bir araya gelmelerini bilgi, ugras ve giiclerini siirekli olarak birlestirmelerini gerekli
kilmaktadr. Iste bu nedenlerden dolay gercek kisilerin yaninda tiizel kisiler yer almustir. Tiizel
kisiler, toplumsal yasamda bireylerin daginik gticlerini bir araya toplayan, onlan koruyan ugras
alanlarini genisleten ve insanlarin tek baslarina gerceklestiremeyecekleri birey isti amagclart
gerceklestiren amac birlikleridir®®. Tiirk hukuk sisteminde tiizel kisiler baslica iki biiyiik kategoriye
ayrlirlar. Bunlar; kamu hukuk tiizel kisileri ve 6zel hukuk tiizel kisileridir. Kamu hukuk tiizel kisileri
varliklar1 ve drgiitlerini kamu hukukuna borg¢ludurlar. Bunlar gorevleri bakimindan kamuyu temsil
ederler. Ozel hukuk tiizel kisileri ise, zel hukuktan tiireyen ve kamu otoritesini temsil etmeyen
tiizel kisilerdir. Izledikleri amac bakimindan iki gruba ayrilirlar;

1. Kazang paylasma amaci giitmeyen 6zel hukuk tiizel Kisileri, dernekler ve vakiflar olmak
tizere ikiye ayrilir. Dernekler, kural olarak ideal amaclar icin kurulabilirler. Ornegin; siyasal
amaclar ve sportif amaclar gibi, vakiflar ise belli bir amaca tahsis edilmis tiizel kisilige sahip mal
topluluklaridr.

2. Kazang paylasma amaci giiden 6zel hukuk tiizel Kisilerine ise sirket adi verilir. Ticaret
sirketleri, ticaret kanununun inceleme alanina girerler?.

Genel Olarak Sirket; ki veya daha fazla sahsin ortak bir iktisadi amaca erismek icin emek
ve mallarim bir akitle birlestirmek suretiyle meydana getirdikleri bir topluluktur. Bu topluluk ya
kendilerini meydana getiren fertlerden ayr bir hukuki varhga sahiptir ki buna ticaret sirketi
denir®.

Ticaret sirketleri Tiirk Ticaret Kanunu (TTK) ile diizenlenmistir. Ticaret sirketlerinin cesitlerini
alt1 baglik altinda toplamak miimkiindiir®;

1. Kollektif Sirketler
2. Komandit Sirketler
3. Anonim Sirketler
4. Limited Sirketler
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5. Sermayesi paylara béliinmiis komandite sirketler
6. Kooperatifler

Sz konusu tiim bu ticaret sirketleri tiizel kisilige sahiptirler. Sirketlerde amac, kazanc
saglamak ve paylasmaktir.

SPOR KULUPLERININ SIRKETLESMESI iLE iLGILI MEVZUAT

Spor kuliipleri, 2908 sayih dernekler yasasina gore Bakanlar Kurulunca 1985 vilinda ¢ikarilan
Genglik ve Spor Kuliipleri yonetmeligine baghdir. Yiriirliikteki dernekler kanununa goére kazang
paylasma disinda en az yedi Kisi bir araya gelerek dernek yani spor kuliibii kurabilmektedirler.
Icisleri Bakanh@ ile Gengclik ve Spor Genel Midiirliigii (GSGM) spor kuliiplerini her zaman
denetleyebilmektedir. Spor kuliipleri istedikleri kadar spor dalinda faaliyet gdsterebilmektedir.
Bir devlet kurulusu, belediye, okul, tiniversite ya da 6zel sektér kurulusu kendi biinyesi icindeki
kuliibe maddi yardim yapabilmektedir. Spor kuliipleri, 3289 sayil GSGM yasasinin "profesyonel
spor" bashkh 24. maddesine gére, profesyonel takimlarim Tiirk Ticaret Kanununa gore
kuracaklar ya da kurulmus olan sirketlere devredebilmekte veya profesyonel futbol takimlarim
kiraya verebilmektedirler. 3813 sayih Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) kurulus ve gérevleri
hakkinda is kanununun 27. maddesine gére; Futbol dalinda faaliyet gésteren kuliipler, futbol
subelerini kuracaklar1 veya kurulmus anonim sirketlere devredebilmektedirler™®. Yine TFF
tarafindan 22.06.1989 tarihinde c¢ikartilan Profesyonel Futbol Talimatimin 52. maddesi
geregince kuliipler, profesyonel takimlarini TTK'yva gére ticari isletme haline getirebilmek
icin sirket kurabilir, kurulmus olan sirketlere devredebilir veya profesyonel takimlarim kiraya
verebilirler.

Diinyanin bir¢cok tilkesinde oldugu gibi iilkemizde de en popiiler spor dal olan futbol,
giintimiizde profesyonel spor dallarindan birisi haline gelmistir. Genellikle dernek seklinde
oérgiitlenen futbol kuliipleri profesyonel futbol subelerini kurulan ya da kurulmus bulunan anonim
sirketlere devretmeye baslamslardir®. Oyleki futbol kuliiplerinin biitceleri artik trilyonlarla ifade
edilmekte, futbol sektériiniin parasal hacmi giin gectikce biiyiimektedir®. Nitekim giiniimiizde
biiyiik kuliiplerin cogu, modern sirketler olarak organize olmakta ve ydnetilmektedir. Bunlardan
bir kismi borsaya girerek (6rnegdin; Galatasaray ve Besiktas) halka arz olmaya baslamis bircogu
da bu yénde girisimlerde bulunmaktadir. Sirketlesme ile birlikte kuliipler dernekler kanununa
tabi olmalar dolayisiyla kuliip statiisii geredi yapilmayan bircok ticari faaliyet yapilabilir hale
gelmistir. Bu gelismeler, kuliiplerin gelirlerini gecmis yillara gore biiyik oranlarda arttirmaktadir®.
Boylece sirketlestikten sonra ticari bir kimlige kavusacak olan futbol kuliipleri, kurumsal bir
vapiya kavusacaktir. Oyle ki kuliipler artik kendilerine ekonomik yardimlar yapmay kabul eden
yoneticilerle degil, profesyonel yéneticilerle yénetilecektir. Ayrica kuliiplerin gelir kaynaklari
cesitlenecek ve kuliibe diizenli nakit akim: da saglanacaktir®.

Anlasilacag: tizere, sirketlesmenin temelinde ekonomik amaclar yatmakta olup, bunlarin
basinda karlilik, biiyiime ve stireklilik gelmektedir.
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FUTBOL KULUPLERININ SIRKETLESMESiI VE HALKA ACILMASIYLA iLGIiLi
DUNYA ORNEKLERI

Diinyada sirketlesme konusundaki ilk 6rnekler, Ingiliz kuliiplerinde gériilmiis olup, Ingiliz
kuliipleri bu konunun énciiliigiinii yapnuslardir. 1991’den sonra Ingiltere’de Manchester United,
Arsenal, Celtics, Tottenham Hotspurs gibi kuliipler sirketlesme konusunda onctiliik etmisler ve
cesitli buytikliiklerde sirketler kurmuslardir®. Ingiltere’deki bu gelismeler tizerine basta Ingiltere
olmak iizere Italya ve Ispanyol futbol takimlarinin televizyon yayin gelirleri ve hisselerini halka
arz etmeleri suretiyle gelirlerini arttirmalari, bu tilkelerdeki diger kuliipleri de sirketlesmeye ve
halka acilmaya yénlendirmistir. Diinya futbolunun énde gelen kuliiplerinden biri olan Manchester
United, 1995 wilinda sirketlesme siirecini tamamlayarak halka acilmis ve ingiltere tarihinin
basarili halka arzlarindan birini gerceklestirmis ve diger kuliiplere 6rnek teskil etmistir®”-.
[talya’da son zamanlarda yedi futbol kuliibiiniin (A.C.Milan, Lazio, inter, Torino, Juventus,
Fiorentina, Bologna) halka acilmasi giindemdedir®®. Alman Kkuliipleri ise dernek seklinde
orgiitlenmistir. Bunlar sadece futbol bransinin yer almadig: diger tiim branslar1 da kapsayan
orgiitlerdir. Almanya liglerinde yarisan pek cok takim Bayern Munich, Borussia Dortmund gibi,
sirketlesme konusunda calismalara baslamislardir. Fakat Almanya futbol federasyonu (DBF)
takimlar arasindaki farkin iyice agilacagindan ¢ekinmektedir. DBF'nin kuliiplerin sirketlesmesi
konusunda karar vermesi beklenmektedir®. Ote yandan Ispanya’nin giiclii takimlarindan
Atletico Madrid'de halka acilmay1 planlamaktadir. Ancak Ispanya ve heniiz sirketlesemeyen
kuliiplerin ortak bir cekindigi nokta halka acilma sonucunda kuliibiin kimligini ve Kkiiltiirel
degerlerini kaybetme korkusu olmaktadir®.

Anlasilacagi iizere diinyada artik profesyonel branslarn olan kuliipler ayni, sanayide ve diger
farkh sektérlerde oldugu gibi uluslar arasialanda da rekabet yollarini aramaktadirlar. Bu da
maliyet, istihdam, kalite ve donanmim artisim beraberinde getirmektedir.

TURKIYE UYGULAMALARI

Tiirkiye'de taraftar kitlesinin ulusal ve uluslararasi alanlarda bekledigi basari ve futbolda
artan rekabet kosullarinin getirdigi ek masraflar kuliipleri geleneksel gelir kaynaklarindan
baska arayislara yoneltmektedir. Bununla birlikte diinyada futbol sektdriinde yasanan yeniden
yapilanmanin etkisiyle kuliiplerimizde yeniden yapilanma ve gelir kaynaklarin arttirma yéniinde
6nemli mesafe almuslardir. Profesyonel bir spor dali haline gelen futbolda, kuliiplerde amatérlitkten
cikip sirketleserek profesyonellige ilk adimi atmaya baslamislardir®. Ulkemizde ilk olarak 1989
yilinda Malatya Spor A.S. adinda bir sirket kurarak profesyonel futbol subesini bu sirkete
devretmistir. Tiirkiye profesyonel futbol liglerinde (1., II., III.) toplam 204 takim bulunmaktadir.
Buna goére; Lligde, 18 takim, Illigde, 5 grupta 10’ar takimdan 50 takim, IIl. ligde 8 grupta
17’ser takimdan 136 takim bulunmaktadir. Tiirkiye'de spor kuliiplerinin sirketlesmesi olgusu
2001 wih itibariyle 13 takimda gerceklesmistir. Anonim sirket olarak kurulan kuliipler sdyledir;
Adana spor A.S., Antalya spor A.S., Goztepe A.S., Istanbul spor A.S., Van spor A.S., Dardanel
spor A.S., Konya Kkartal spor A.S., Beykoz 1908 A.S., Beylerbeyi A.S., Bursa merinos spor
A.S., Mobella spor A.S., Karsiyaka A.S.2.
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Sirketlesme Tiirkiye'de iki sekilde gerceklesmektedir;

1. Profesyonel futbol faaliyetlerinin mevcut bir sirkete devredilmesi; bu da kendi icinde ikiye
ayrilir;

1.1. Karswyaka &rnegi; Dernekler kanununa tabi ve futbol bransi olagan genel kongrede
sirketlesme kararimin alinmast ile

1.2. Istanbul spor érnegi; Kuliibiin baska bir sirkete devredilmesi ile olusan sirketlesme

2. Kurulusundan itibaren anonim sirket olarak kurulan kuliipler; Ornegin Acar spor tesisleri ve
yatimmlar anonim sirketi, dogrudan sirket kuliibti kurduklar i¢in amat6r kiimeden organizasyona
katilmuglardir.

Goymen (2001) iilkemizde profesyonel subesi bulunan spor kuliiplerinin sirketlesme ve/veya
sirketler kurma ile ilgili gérislerini almak amaciyla yaptig: bir arastirma sonucunda, sirketlesen
kuliiplerin yonetsel sorunlarinin azaldigi, %71.4 oraninda ¢alisanlara daha iyi imkanlar saglandig,
gelir kalemlerinin arttigi ve ayrica dernek statiistinde bulunan kuliiplerin %78.6’simin sirketleserek
veya sirketler kurarak halka acilmay1 hedefledigi belirlenmistir®. Sirketlesen kuliiplerin ana
amaclarindan biri de halka acilmaktir. Aslinda anonim sirket olarak bu tiir isletmeler yasal olarak
halka acilmak zorundadirlar. Kuliipler halka acilmak suretiyle hem daha az vergi vermekte, hem
de tabana vayilmaktadirlar. Ote yandan kuliiplerin halka acilmalar konusu, Avrupa Futbol Birligi
UEFA’ninda tavsiyesidir**!®,

Kuliiplerin sirketlesmesi veya sirketler kurulmasi yoniinde taraftarin da baskisi vardir. Taraftar,
kuliibiin mali yapisir, yatinm hedeflerini bilmek istemekte, bu da seffafligi én plana getirmektedir®.

Tiirkiye'de futbol kuliiplerinin sirketlesmesine ilke olarak destek verilmektedir. Ancak kuliiplerin
yatirim ve transferleri icin gerekli olan fonun saglanmasi yéniinde sirketleserek halka acilmasini
tesvik eden girisimler veterli degildir. Oyleki Avrupa’'da futbol kuliipleri finansman ve yénetimden
kaynaklanan sorunlarn asmak icin sirketlesmekte iken, iilkemizde kuliiplerin 6zellikle genel kurul
{iyelerinin muhafazakar yapisi, sirketlesme olgusunun yerlesmesini engellemektedir®®.

Anlasilacag tizere futbolda ileri gitmis tilkelerde oldugu gibi iilkemizde de futbolun temel
sorunu biiyiik dlciide ekonomiye dayanmaktadir. Oyle ki eskiden oldugu gibi "zengin ve varhkh
yoneticilerin” katkisiyla futbol gibi artik uluslararasi bir endiistriyi yiiriitmek ve yasatmak miimkiin
degildir. C6zlim ise, kurumsallasmaktir. Kurumsallasmanin yolu ise, sirketlesme ve halka acilma
ile gerceklesebilir. Nitekim sirketlesmenin temelinde ekonomik amaclar yatmakta olup bunlarin
basinda karlilik, biiyiime ve siireklilik gelmektedir. Bu da futbolun gelismesine, biiyiimesine ve
beraberinde tanitimin yayginlastirlmasina énemli katki saglayabilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Son zamanlarda profesyonel futbolda kuliip yénetimi takim kurmak icin gereken finans
miktarinin giinden giine artmasi ve buna paralel olarak daha biiyiik basarilar i¢cin daha giiclii
takimlar kurma zorunlulugu kuliiplerin gelir ve gider dengesini olumsuz yénde etkilemekte olup,
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kuliipleri yeni gelir kaynaklari bulma durumunda birakmistir®®. Bu itibarla spor kuliiplerinin
uluslar arasialanda artan rekabet kosullarinda basarili olmast icin gelirlerinin yiiksek olmasi ve
gelirlerini yiikseltmeleri kacimlmaz olmustur.

Bu gercekler 1s13inda, iilkemizdeki kuliiplerin gelirlerini arttirabilmek icin yénetsel ve yapisal
degisime gectikleri goriilmektedir. Bu nedenle, kurumsallasma kavrami 6nem kazanmistir.
Sirketlesme ile kuliibe iliskin irlinlerin pazarlanmasi ¢ercevesinde kultip vizyonunun daha etkin
kilinmast, genis taraftar kitlesine ulasma imkani ve reklam gelirlerinin artmast ile kuliibe gelir
saglanmasi gibi etkinliklerle kuliibe énemli faydalar saglanabilmektedir. Sirketlesme konusunda
yapilan calismalarda da bu goriisleri destekler nitelikte bulgulara rastlanmistir®®- Calismalar
sonucunda, son zamanlarda futbolda biiyiiyen hedefler ve gelisen istekler sonucunda kuliiplerimizin
mali yonden yetersiz kaldiklar1 ve daha fazla gelir temin icin sirketlesmenin gerekli oldugu
saptanmstir. Bununla ilgili olarak tilkemizde bircok kuliip sirketlesme yolunu secmektedir.
Kuliipler sirketlesme asamasinda yapilan tilke icerisindeki konumu, taraftan ve tarihi énemli rol
oynamaktadir. Ote yandan tilkemizde kuliiplerin 6zellikle genel kurul tiyelerinin muhafazakar
vapisi, sirketlesme olgusunun yerlesmesini engellemektedir. Profesyonel birinci, ikinci ve tictincii
futbol liglerinde yer alan kuliiplerimizin gelirlerinin giderlerini karsilayamadidi, mali yapilarinin
bozuk oldugu ve mali glicliikler yasadiklan bilinmektedir. Ancak gelirlerini, belediye ve holdinglerden
saglayan kuliiplerde (bunlarin oram %5’i asmamaktadir) finansman sorunu yasanmamaktadir®.
Ayrica, sirketlesmemis ve kurumsallasmamis kultiplerde idari acidan da son derece kararsizliklar
yasanmaktadir. Kuliipteki tiim yoneticiler her konuda fikir beyan edip uygulatma yoluna gitmekte,
bu da islerin yiiriimesinde biiyiik engel teskil etmektedir. Oyle ki, dernek statiistindeki kuliiplerde,
dernek yapisindan kaynaklanan muhafazakarliktan dolayi bu tip kuliiplerin diinya kuliipleri ile
yarisabilmesi, mevcut ve son derece yetersiz dernekler kanununa gére kurulmus olan kuliipler
icin imkansizdir. Dernek kuliipleri serbest hareket edememektedirler.

Anlasilacag izere sirketlesememenin, {ilkemizde ve diinyada hizla yayginlasmakta olan futbol
sporunun mali idari yapisini olumsuz etkileyebilmektedir. O halde, basta mali yapinin ivilestirilmesi
olmak iizere futbol kuliiplerinin gelirlerini arttiracak ve beraberinde idari yapinin islerligini
saglayacak énlemlerin alinmasi, futbol sporunun gelisimi ve basar icin oldukca énemlidir.

Esasen sirketlesmenin temelinde ekonomik amaglar yatmaktadir. Futbol kuliipleri de
faaliyetlerini devam ettirebilmek icin mutlaka karli tesebbiislere ihtiyac duyarlar. Giiniimiizde
kuliipler, mac hasilati, reklam gelirleri, futbolcu satis1 gibi klasik gelirlerin yar sira, is merkezleri,
satis magazalari, isim haklarimin cesitli {iriinlere satilmasi gibi bircok alanda kar ve gelir elde etme
cabalarina hiz vermislerdir®. Bu faaliyetler, kuliiplerin taraftar kitlesinde bir artis saglayabilecegi
gibi cevre kosullar1 ve baski sonucu olusabilecek artan maliyetlerin karsilanmasini da saglayabilir.
Ayrica kuliipler biiyiimek ve gelismek icin 6z kaynaklarini degerlendirmeli veya halka acilmalidirlar.
Halka agilmak suretiyle karlarim paylasan kuliipler, biyik olciide taraftar: da yénetimlerine ortak
ederek kurumsallasmaktadirlar. Ancak halka acilan ve borsada islem géren kuliibiin hissedarlarina
olan sorumlulugunu yerine getirebilmeleri icin sirketin profesyonel kadrolarla giiniimiiz cagdas
yonetim anlayisini uygulamast gerekmektedir?.
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Kuliiplerin biiyiime ve gelismeleri icin kullanacaklar: bir diger gelir kaynagi da, kuliiplerin
6z kaynaklardan elde edecegi kuliip faaliyetlerini pazarlamaktir. Bunun icin kuliibiin basaris
ve taraftarca benimsenen isim renkleri maddi gelire doniistiirecek sekilde ticari girisimde
bulunulmalidir®.

Alt yap, kultiplerin diger 6nemli gelir kaynaklarindan biridir. Alt yapidan sporcu yetistirilmesine
agirhk verilmelidir. Bunun icinde alt yapiy1 gliclendirecek ve egitecek egitimci antrenér kadrosunun
kurulmasi saglanmaldir.

Ote yandan stat kapasitesini arttirma, ivilestirme ve gelistirme calismalar yapilmali, medya
vayin haklari, kombine bilet satis ve isim hakk: gibi gelir kalemleri degerlendirilerek arttirilmalidir.
Kuliibiin tiim sosyal ve sportif tesisleri (stat, spor salonu, antrenman sahasi v.b) ve alt yapi
donamimlari sporcu, seyirci ve medyay: tatmin edecek kalitede olmalidir.

Sonug¢ olarak, spor kuliibiniin basarist icin gelirlerinin arttirilmasi, bunun yerinde ve dogru
kullamilmasi sarttir. Spor kultiplerinin hizmet sektériinii temsil etmesinden dolayt bu hizmeti en
ivi sekilde sunabilmek icin; sirketlesme ve sirketlesmeyle birlikte profesyonel yénetime gegerek
kurumsallasma saglanabilecektir. Bu gériis ve distinceler 1siginda sirketlesme olgusu, spor
kultiplerinin ¢agdas hizmetler sunmasi ve basarilt olabilmesi i¢in énemli bir unsurdur.
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