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ONSOZ

Akademisyen Yayinevi yoneticileri, yaklasik 30 yillik yayin tecriibesini, ken-
di tiizel kisiliklerine aktararak uzun zamandan beri, ticari faaliyetlerini siirdiir-
mektedir. Anilan siire iginde, basta saglik ve sosyal bilimler, kiiltiirel ve sanatsal
konular dahil 1000 kitab1 yayimlamanin gururu ig¢indedir. Uluslararas1 yaymevi
olmanin alt yapisini tamamlayan Akademisyen, Tiirk¢e ve yabanci dillerde yayin
yapmanin yaninda, kiiresel bir marka yaratmanin pesindedir.

Bilimsel ve diislinsel ¢caligmalarin kalic1 belgeleri sayilan kitaplar, bilgi kayit
ortami olarak yiizlerce yilin taniklaridir. Matbaanin icadiyla varolusunu saglam
temellere oturtan kitabin gelecegi, her ne kadar yeni buluslarin yoriingesine tagin-
mis olsa da, daha uzun siire hayatimizda yer edinecegi muhakkaktir.

Akademisyen Yayinevi, kendi adini tasiyan “Bilimsel Arastirmalar Kita-
br” serisiyle Tiirkce ve Ingilizce olarak, uluslararasi nitelik ve nicelikte, kitap
yayimlama siirecini baglatmis bulunmaktadir. Her y1l Mart ve Eyliil aylarinda
gerceklesecek olan yayimlama siireci, tematik alt basliklarla devam edecektir.
Bu siireci destekleyen tiim hocalarimiza ve arka planda yer alan herkese tesekkiir
borgluyuz.

Akademisyen Yayinevi A.S.
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Boliim 1

COCUKLARDA OYUNLA SURAT GELiSiMi

Pelin AKYOL!

Son yillarda hizla gelisen teknolojinin neden oldugu hareketsizlik ve berabe-
rinde hareketsiz bir yasam sekli insanlar tarafindan kabullenilmis bir gercek ola-
rak karsimiza ¢ikmaktadir. Oysa hareket 6zellikle bir cocugun bedensel ve ruhsal
gelisimi i¢cin olduk¢a 6nemlidir. Bu donemde bedensel aktivitelere katilimin son
derece 6nemli olan etkileri vardir. Ozellikle hareketsiz yasam tarzina bagl olarak
meydana gelen asir1 kilo aliminin engellenmesi, hizli bitylime déneminde gelisi-
min daha iyi olmasi, kilo kontroliine bagli olarak olusabilecek hastaliklarin 6niine
gecilmesi ve her seyden onemlisi hareketli, dinamik bir yasam tarzinin benim-
senmesidir. Tiim bunlar géz 6ntinde bulunduruldugunda diizenli bir spor brans:
ile mesgul olmak kadar, bedensel faaliyetleri iceren aktivitelere dahil olmak, bu
donemdeki ¢ocuklarin fiziksel gelisimleri i¢in son derece dnemlidir. (Celik & Sa-
hin, 2013). Cocuklarin enerjisini bogaltmak i¢in hareket gereksinimi karsilaya-
cak dersleri disinda kalan vakitte katilacaklar1 oyunlar, sporsal etkinlikler ayr1 bir
6nem kazanmaktadir.

Hareket dogumun baglangicindan siit cocugu, ¢ocuk ve gencin gelisimi ve bii-
yiimesinde gereklidir (Imamoglu & ark., 1994). Sporun faydali olmasina iliskin
yapilan tiim arastirmalar sporun ¢ocugun hayatinda miimkiin oldugunca erken
yaslarda yer almasi gerektigini ortaya koymaktadir (Ziyagil & ark., 1999). Bu alig-
kanlik ¢ocuklara oynatilan oyunla baslar. Cocuklarin saghikli bir sekilde biiyii-
meleri ve gelisebilmelerinde genetik kapasite diginda onlara saglanan bedensel ve
ruhsal ¢alisma sartlar1 da yeterli olmalidir. Normal gelisim asamalarinda ¢ocuklar
bedensel yonden biitylime yaninda kas ve sinir sisteminin gelisim durumuyla bag-
lantili olarak ve belli asamalardan gegerek hareket edebilme beceri ve yetenekle-
rini kazanmaktadirlar (Atan, imamoglu & Imamoglu, 2018). Cocuklarin diizgiin
bir viicuda sahip olmalar1 igin oyun veya egzersizler zorunlu goriliir (Yamak &
ark., 2018). Okullardaki ders dis1 uygulamalar veya faaliyetler, sinif i¢i 6gretimini
tamamlayan en etkili araglardir (Aybek, Imamoglu & Tasmektepligil, 2011).

Oyun ¢ocugun her tiirlii gelisimi i¢in oncelikle bedensel gelisim, ruhsal ge-
lisim ve zihinsel gelisim olarak saglikli olabilmesi adina sonrasinda egitimi i¢in

1

Dr. Ogr. Gér., Ondokuz May1s Universitesi, pakyol@omu.edu.tr
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mutu ile avel giivercini kovalamaya baslar. Giivercin kol kola gezinin oyuncular
arasindan kagarak avciya yakalanmamaya calisir. Artik kagamayacagini diisiin-
diigii bir anda kol kola giren oyuncularin birinin koluna girer yani yuvaya sig1-
nir. Giivercin hangi yuvaya sigindiysa o grup 3 kisi olamayacagindan bosta kalan
oyuncu bu defa giivercin olup kagmaya baglar. Oyun bu sekilde devam eder. Avci
gorevi sik sik oyun lideri tarafindan degistirilir. Ancak avci giivercini bir yuvaya
siginamadan yakalarsa gorevler oyun lideri tarafindan degistirilir.

KAYNAKCA

Altinksk, M. (2012). Isbirligi ile Ogretim Yontemine Dayali Beden Egitimi 9- 10 yas Grubu Gocuk-
larin Temel Motor Becerileri ile Problem Cézme Becerilerinin Gelisimine Etkisinin Aragtiril-
mast. Doktora Tezi, Akdeniz Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
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Boliim 2

GENETIK VE SPOR

Bade YAMAK!

Giiniimiizde spor ve sporcu iizerinde yapilan arastirmalarda sporcu perfor-
mansini artirmaya yonelik bir¢ok genetik calisma yapilmaktadir. Kisilerin hangi
spor dallarinda yetenekli olduklar: yapilan genetik testlerle 6nceden belirlenebil-
mekte ve hangi spor dalinda daha basarili olabilecekleri saptanmaktadir. Bu test-
ler sonucunda sporcular daha bagarili olabilecegi spor branglarinda yeteneklerini
6grenmekte ve bu dogrultuda antrenman ve egzersiz programlar: belirlemekte-
dirler.

Sporda yetenegin tespit edilebilmesi i¢in etkili faktorler bulunmaktadir. Bu
faktorler; saglik ile ilgili durumlar, motorik beceriler, antropometrik yapi, spor-
cunun 6grenme yetenegi ve diizeyiyle ilgili olabildigi gibi verimlilik i¢in hazir
olma, biligsel ve duygusal 6zellikler ile sosyal etmenler olarak sayilir (imamoglu &
ark,2018). Kisinin 6zelligi genetik yapisi ve ¢evresel etmenlerin etkilesimi sonucu
ortaya ¢ikar. Kisiye 6zgii 6zelliklerin ortaya ¢ikmasinda ise genetik yapinin kisiye
6zgii olmasi ile birlikte cevresel etmenlerden etkilenme bigimi rol oynamaktadir.
Gelisimin bu agamasinda genetik yap1 kadar ¢evresel faktorlerin de etkili oldugu
goriilmektedir. Her ne kadar genetik faktorler kisiye 6zgii olsa da genetik faktor-
lerin az veya ¢ok ¢alisabilmesi igin ¢evresel faktorler de etkilidir. Bu sebeple kisi-
nin genetik yapisi ne kadar degerli ise cevresel faktorler de 6nemli ve birbirinden
vazgegilemeyen unsurlardir. Kisinin bedensel yapi, fizyolojik 6zellikleri, zihinsel
ve psikolojik 6zelliklerinin kendisine 6zgii olmasinda genetik yapinin ve gevre-
sel etmenlerin etkisi vardir (Ermis & Imamoglu, 2019). Bu etkilere bagh olarak
sporcu ve antrendriin bu bilgilere gore hareket etmesi, fiziksel, anatomik, mental,
psikolojik durum ve kapasitesini arttirarak performansi en {ist seviyeye ¢ikarmast
gerekmektedir. Bu 6zelliklerin optimal seviyeye getirilebilmesi i¢in, insanda bii-
yiime ve gelisme siireclerinin nasil gerceklestiginin bilinmesi gerekir. Yapilacak
olan antrenmanlarin performans gelisimine katkisi, viicuda etki edecek bolgelerin
bilinmesi ve bu bolgelerinin gelismesinin ne oranda olacaginin bilinmesi gerekir.
Bu sebeple antrenmanlarin siiresi, siklig1, frekansi, zorluk seviyesi iyi ayarlanma-
lidir. Bu faktorlere dikkat edilmemesi durumunda yaralanma ile birlikte sakatlik

' Dr. Ogr. Uyesi, Ondokuz May1s Universitesi, bade.tekbas@omu.edu.tr
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ginde, kisiye 6zel antrenman ve beslenme programlar: planlanip zaman ve enerji
bosa harcanmadan {ist diizey performansa ulasilabilecektir.
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Boliim 3

LIFE KINETIK EGZERSIZLERININ BILISSEL
GELi$IM VE PERFORMANS UZERINE ETKILERI

Emrah YILMAZ!

GIRIS

Insan olarak dogdugumuz andan itibaren sahip oldugumuz 100 milyar beyin
hiicresini farkl: sekilde kullaniriz ve bu hiicrelerin aslinda bizlere nasil mitkemmel
olanaklar sunabileceginin farkina bile varmayiz. Birgogumuz bu hiicrelerin kulla-
niminda sabit giindelik isler disina ¢ikamay1z veya ¢ikmayiz buda zaman igerisin-
de sahip oldugumuz bu beyin hiicrelerinin uyumasina ve birbirleriyle olan iletisim
aginin kopmasina neden olur. Bu sebeple insanlarin viicudumuzun sigortas: ola-
rak gorev yapan ve bir¢ok hareketin gerceklesmesini saglayan bu merkezi daima
maksimum kapasiteyle kullanmasi gereklidir ki zaman igerisinde bedenin kont-
roliind saglayan bu mekanizmalar gérev yetenegini yitirmesin. Giindelik bilgiler
disinda yeni seyler 6grendigimizde beynimizde bu duruma uyum saglayabilmek
icin yeni baglantilar gelistirmek zorunda kalir. Iste bu sebeple beynimizdeki yeni
baglantilar ne kadar artarsa, beynimizin performansi ve problem ¢dzme yetenegi
de bu dlgiide gelisir. Yani bizim dogumdan 6liime kadar gegirmis oldugumuz her
donemde beynimize yeni ve farkli egzersizlerle yeni baglantilar kurma ve var olan
baglantilar1 kaybetmeme olanag1 sunmamiz gereklidir.

1. LIFE KINETIK

Cocuklarinégrenme ve kimliklerini kesfetme ihtiyaglar: 10 yas civarinda bas-
lar. Yetiskinler ise kariyerleri ve ailedeki rolleri arasinda denge kurmak zorun-
dalardir. Yaglilarda ise en temel problem fiziksel ve psikolojik olarak saglikli ve
giiglii olabilmektir. Sporcularda ise performansini en iist diizeyde uzun siire de-
vam ettirebilme kaygisi vardir. Bu yonlerinden bakildiginda kitlelerin beklenti-
leri ve amaglari zorlu ve emek isteyen gorevlerden olusmaktadir. Life kinetik bu
kitlelerin hayat boyu gorev ve sorumluluklarina bakilmaksizin mutlu olmalarini
ve yasamin hakkini vermeyi amag edinir. Ciinkii motive olmus insanlar basariy1
da rahatlikla elde edebilir. Life kinetik insanlara bu imkani veren bir antrenman

' Dr. Ogr. Uyesi, Hitit Universitesi, dremrahyilmaz@hotmail.com
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Uygulama esnasinda egitmen 6grencinin karsisina geger ve elinde bulunan
renkli toplar1 6grenci hazir oldugunda ona dogru atar ve komutla hangi topu tut-
mas1 gerektigini soyler ve 6grenci toplar arasindan komut verilen renkteki topu
yakalamaya caligir (Resim 10'daki gibi).

2.1. Life Kinetik Egzersizleri icin 6neriler

o Egzersizler yas grubuna uygun nitelikte olmalidur,

« Antrenmanin baglangicinda uygulanmalidir,

o Kisileri sikmamal,

o Bransa yonelik egzersizleri icermeli,

» Yapilacak egzersiz dogru agiklanmali,

 Egzersizler esnasinda dogru teknik uygulanmali,

o Gelisim i¢in gesitlendirilmeli,

« Antrenmanlar kisilerde anlik farkliliklar yasatmali ve giinliik hayattaki hareket
akiglarinin disina ¢ikmals,

« Seviye siirekli olarak artirilmal,

« Biligsel gelisim takibi yapilmali,

 Gelisim igin egzersizlewrin siirekliligi saglanmals,

 Egzersizlerin gelisim tizerine etkileri ¢alisma grubuna anlatilmaly,

o Merak uyandiran ve keyif veren egzersizler olusturulmal,

o Antrenman gesitligi ve seviyesini degistirmek icin Sayz, sesli komut, renk, ma-
tematiksel islemlerden faydalanilmali.
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Boliim 4

CORE ANTRENMANI VE DENGE

H. Tolga ESEN!

KOR KAVRAMI

Kor kavramu ile ilgili birgok tanimlama yer alsa da bu tanimlamalarin bulustu-
gu ortak nokta kor diye ifade edilen yerin viicudun merkezi oldugu, merkezde yer
alan kaslar1 ¢alistirdig1 ve merkez kaslarin egzersizlerle giiglendirilerek viicutta
diizgiin bir postiiral durus sagladigidir. Sportif performans arastirmalarinda ise
merkez bolgesi; merkez noktasina karin, bel ve kal¢alar1 almakla birlikte, sternum
ile dizler arasinda kalan bolge olarak kabul edilmektedir (Axel, 2013; Santana,
2005; Hibbs ve ark, 2008).

Kor sdzciigii cekirdek anlamina gelen ve viicudun merkezini ifade eden Ingi-
lizce kokenli bir kelimedir. Kor ile kastedilen, insan viicudunun agirlik merkezi-
nin de i¢inde bulundugu bedenin orta noktasidir (Mcgill, 2010).

Kor bolgesi insan bedeninin agirlik merkezinin de icinde bulundugu bel, Pel-
vis, kalga ve karin kisimlarini igine alan viicudun 29 farkli kastan olusan alanini
tanimlamak icin kullanilmaktadir( Dedecan, 2016).

Candron (2006), kor tanimini, bir hareket esnasinda omurganin karin ve
omurga kaslar1 tarafindan desteklenerek, omurganin en etkin durumunu alma-
s1 ve bunu korumasi olarak ifade etmistir. Kor, gévde bolgesinin iskelet sistemi
(gogiis kafesi. Omurga, pelvis, omuz kemeri), yumusak dokular (kikirdak ve bag
dokular) ile baglantili viicudun stabilitesini saglayan ya da viicudun aktif hare-
ketleri esnasinda gorev alan kaslar biitiinii olarak da tanimlanmaktadir (Behm ve
ark, 2010).

KOR ANTRENMAN

Kisinin viicut agirlig: ile yapilan, omurgay: dengede tutan derin kaslarin ve
lumbopelvik bolge kaslarinin kuvvetlendirilmesini amaglayan egzersiz ¢alisma-
sina kor 6 antrenman adi verilir(Atan, 2013). Kor ¢alismast ile govde kaslarina
dinamik hareketler sirasinda omurgay: kontrol etme 6gretilmis olur (Takanati,
2012).

' Dr. Ogr. Uyesi, Akdeniz Universitesi, tolgaesen@akdeniz.edu.tr
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ayarlanmasi ile olusturulan degisik pozisyonlarin, sabit bir sekilde siirdiiriilebil-
me yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Hockey, 1981).

Ergenlik Donemi Fiziksel Gelisimi

Insanin gelisim dénemleri igerisinde toplumsal etkilerin birey icin en fazla
onem tasidig1 evre ergenliktir. Fiziksel biiylimenin, cinsel gelismenin ve psikosos-
yal olgunlagmanin ger¢eklestigi, cocukluktan eriskin hayata ge¢is donemidir(Par-
laz ve Ark, 1999).

Adolesan biiylime ataginda, boy uzama hizi1 en yiiksek seviyeye ulastigr do-
neme “Boy Uzama Atag1” ad1 verilir. Kizlarda boy uzama atagi 11 yas civarinda
baslar ve yilda 9 cm lik boy uzamasi olur ve 13,5 yas civarinda sonlanir. Boyca
uzama hizi doruguna kizlar ortalama 12 yasinda erisir. Bliylime atag1 doneminde

kizlarda 23-28 cm boy uzunlugu artist olur (Kinik, 2000).

Adolesan biiyiimesi merkezden digsa dogrudur, yani eller ve ayaklar en 6nce
biiyiir, daha sonra kol ve bacaklar ve en son kalca ve gogiiste bitylime olur. Ado-
lesanda biiylime atag siirecinde viicutta cinsiyete 6zel sekil ve oranlar kazanilir
ornegin kizlarda kalgalar omuz ve bele oranla daha fazla genisler. Biiyiime atag:
doneminde eriskin hayattaki viicut agirliginin yaklasik yarisi kazanilmaktadir.
Kizlarda boy uzunlugunda olan artistan yaklasik alt1 ay sonra viicut agirhiginda
artis olur. Bu donemde adolesan eriskin boyunun %96’sina ulagsmaktadir (Kinik,
2000).

Adolesan dénemde kizlarin viicut yapisinda farklilasmalar olur. Kizlarda me-
nars sirasinda kas dokuda artig en iist seviyeye 13 ulasir. Pubertenin ilk yilinda
cilt alt1 dokuda yag dokuda azalma olur ve boyca uzama atag1 sirasinda yag doku
azalma hizi en st diizeye erisir. Adolesan donemde en 6nemli degisimlerden bi-
risi hizli fizik biiytimedir (Kinik, 2000).
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KIZ COCUKLARININ FIZIKSEL OZELLIKLERI
VE SECILMi$ PERFORMANS PROFILLERININ
INCELENMESI (BINGOL iLI ORNEGI)

Harun GENC*
Oktay KIZAR?

GIRIS

Sporda antropomertik yapi ile performans arasindaki iligki, arastirmacilar
arasinda, yillardir arastirilan konularin baginda gelmektedir.En iyi performansa
ulasabilmek i¢in, antrenmanlar ile birlikte, fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri de dik-
kate almak gerekir(Ostrowskave ark., 2006). Spor dalina 6zgii viicut yapisi, sporda
arzulanan yiiksek performansa ulagabilmek i¢in, planlanmis yogun antrenman
programlariyla sporcunun amaglanan zamanda ve amaglanan performans diize-
yine ulagmasi i¢in gerekli temel ve en 6nemli yapitaslarindan birisidir.

Sporcunun fiziksel yapisi ve fizyolojik kapasitesi spor dalina uygun olmalidir
aksi taktirde sergilenecek performansin istenilen seviyeye ¢ikmasi miimkiin ol-
mayacaktir. (Kiirkgti ve ark.,2009).

Diinyada uluslararasi organizasyonlarda basarili olan {tilkelerde tiniversiteler-
gibi bilimsel arastirma ve ¢alismalarin yapildigi kurumlarin elde edilen basari-
lardaki pay:r onemlidir.Yapilan bu calismalardaamag sporcularin sergiledikleri
performanslarda degisiklige neden olan etkenleri ve bunlarinorganizma tizerinde
ortaya c¢ikardigi degisiklikleribelirleyereksporda istenilen bagariya ulasabilmek
i¢in gerekli en uygun kosullaribelirlemektedir. Giiniimiizde kiigiik yaslarda spora
baslandig1 bilinen bir gergektir dolayisiyla sporbranslarinin ihtiyaclarina uyan in-
san modellerinin erken yaslarda saptanmasiiizerine daha ¢ok arastirmalar yapil-
maya baslanmistir. Yanlis spor bransina yonlendirilenlerin ¢ocuklarin ileri yaslar-
da performanslarinin gelistirilmesi i¢inharcanan tiim bilimsel yontemleryetersiz
kalmaktadir (Kalkavan, 1999).

Spor dallarindakiilerlemeler, sporcularingenel ve bransa 6zgii antropometrik
ve kinesyolojik karakterlerin analizlerinin sonucudur. Sporcularin antropomet-

' Dr. Ogr. Uyesi, Bingdl Universitesi. hgenc@bingol.edu.tr
2 Dr. Ogr. Uyesi, Bingdl Universitesi. oktaykizar@hotmail.com
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onemli katkilar1 oldugu diisiiniiliirse ¢agdas spor bilimleri ve yonetimi bakimin-
dan ¢ocuklarin erken yaslarda spora yonlendirilmesi, spor yapma aligkanliginin
kazandirilmasi ve bunu hayatinin bir parcas: haline getirmesi gerekmektedir.
Ayrica ¢alismamizin sporda yetenek se¢imi alaninda normatif degerlerin olus-
turulmasi ve yapilacak yeni ¢alismalara 151k tutmas: agisindan 6nemli oldugunu
diistinmekteyiz.
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Boliim 6

YUKSEK SIDDETLI INTERVAL ANTRENMAN

Hasan SOZEN!
Ceyhun KABAL?

1. GIRIS

Insan bedeni &zel yetenekleri olan ve biitiin sistemlerinin mitkemmel bir is
birligi ile ¢aligan bir varliktir. Merkezi sinir sistemi yasam dinamizmini kontrol
eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak ¢alisarak viicuda kan pompalar. Siirekli
yapilan uygun egzersizlerle solunum sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemleri-
nin istenen diizeyde tutulmasi saglanir. Uzun siire hareketsiz kalan insan bedenin
hareket yetenegi azalir ve saglik problemleri beraberinde gelebilir. Son yillardaki
teknolojik degisiklikler ve ilerlemeler diinyamizda bilim, teknik ve iletisim alan-
larinda gok hizli degisim ve gelisim gozlenmesinin yani sira bu degisimlerin dog-
rudan ve dolayli olarak sportif faaliyetleri ve spor bilimini de etkilemekte, sporcu-
nun sosyal yasantisi ve performansi tizerinde de etkisini gostermektedir (Giinay,
1998, Altin ve Kaya, 2012).

Antrenorler, kondisyonerler ve spor bilimciler siirekli olarak sporcularinin per-
formansini ve bireylerin saglikla ilgili parametrelerini gelistirecek yeni antrenman
metotlar arayisindadirlar (Issurin, 2010). Bu arayisa genellikle ii¢ nedenle ihtiyag
duyulmaktadir. {lk olarak sporcularda kisa siireli hazirlik dénemlerinin neden
oldugu hizli ve etkin uyum ihtiyaci. Ikinci olarak, tekrar eden benzer yiiklenme
kaliplarinin uyum hacminde diisiislere, psikolojik bozukluklara, yeni uyumlarin
gelismemesine ve verim kaybina neden olmasi, son olarak da sedanterlerin giin-
lik is ve yasam kosullar1 nedeniyle egzersiz i¢in yeterli zamana sahip olamamasi-
dir. Bu durumlarda spor bilimciler, antrenérler ve kondisyonerler sporcularinin
veya egzersiz yapan sedanter kisilerin farkli kaliplarla olusturulmus stresler ile
daha etkin egzersiz metotlar1 uygulayarak yeni uyumlar gelistirmelerini bekler-
ler. Gosterilen gabalar oncelikli olarak aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik ol-
maktadir. Clinkii aerobik kapasiteyi gelistirmek olduk¢a yogun ¢aligma ve uzun
zaman gerektirir. Caligma siiresi olarak her bir seansi en az 45-50 dakika olan ve

' Ordu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor YO, Altmordu/ORDU
2 Ordu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor YO, Altinordu/ORDU
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tig goriildigii tespit edilmistir. Boylece titkkenen anaerobik enerji kaynaklarinin
aerobik enerji kaynaklar1 kullanilarak yenilenmesi ile dayaniklilik kapasitesi ge-
lismektedir.

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar daha kisa siirelerde sedanter bireyler
i¢in saglikli bir yagam, sporcular i¢in ise performanslarinda 6nemli diizeyde artis
saglamaktadir. Daha kisa zamanda daha ¢ok yag yakimini ve daha enerjik olmay1
sagladigi icin interval kardiyonun faydasini belirgin sekilde arttirmaktadur.

Antrenman kapsam ve siddeti glikoz kapasitesine bagl oldugundan, yiiksek
siddetli interval antrenman sirasinda kas glikojen depolarinda belirgin diizeyler-
de artig gerceklesmektedir.

Yiiksek siddetli interval antrenman sonrast miimkiin oldugunca hizl bir se-
kilde karbonhidrat alimi tavsiye edilmektedir. Eger karbonhidrat aliminda uzun
stireli gecikmeler olursa glikojen resentezi periyodu uzayacaktir.

Yiiksek siddetli interval antrenman yontemlerinin uygulanmasindan 6nce
sporcularin veya sedanter bireylerin herhangi bir saglik problemi yasamamalar
i¢cin mutlaka doktor kontroliinden ge¢meleri gerekmektedir.

Yiiksek siddetli bu tiir antrenmanlar kanser riskini ve erken 6liim riskini %50
oraninda azalttig1 yapilan ¢aligmalarca desteklenmektedir. Ayrica diisitk yogun-
luklu egzersizlere gore daha basarili oldugu tespit edilmistir.
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GENEL BIiR BAKISLA VIBRASYON ANTRENMANI

Baris GUROL!
Giilsiin GUVEN?

GIRIS
Vibrasyon, bir cismin dinlenik konumuna gore diizenli veya diizensiz olarak
olusturdugu periyodik hareketlerle meydana gelen mekanik salinimlar olarak ta-

nimlanmaktadir. Insan viicudunda vibrasyon viicutla temas eden bir arag ya da
mekanizmanin periyodik hareketleriyle olusmaktadir (Kin Isler, 2007).

Tim viicut vibrasyonu ise titresimlerden elde edilen mekaniksel enerjinin, bii-
tiin insan viicuduna aktarilmasidir (Hagberg ve ark., 2006). Tiim viicut vibrasyo-
nu ozellikle sportif performansin gelistirilmesinde kullanilmakta bununla birlikte
son on yilda farkl bir¢ok bilim dalinda da kullanilmaktadir (Ricky ve ark., 2011).
Son yillarda tiim viicut vibrasyon antrenmanlar1 daha ¢ok fitness merkezlerinde,
tizyoterapide, kardiyorespiratuvar fiziksel uygunluk ve kuvvet gelisimi i¢in kul-
lanilmaktadir (Rogan ve ark., 2011). Dolayisiyla bu kadar genis alanda ¢aligma
ve aragtirma yapilan tiim viicut vibrasyonuna yonelik antrenmanlarin uygulama
yontemleri, fizyolojisi, uygulama protokollerine yonelik genel bilgiye ihtiya¢ du-
yulmaktadir.

Bu ¢aligmanin amaci literatiir taramasi yaparak; vibrasyon antrenmani, vibras-
yon antrenmaninda kullanilan yontemler, vibrasyon antrenmanlarinin fizyolojisi,
vibrasyon antrenmanlarina yonelik arastirmalarin tarihi ve vibrasyon antrenma-
ninda kullanilan protokoller ve vibrasyon antrenmanlarinin uygulamadaki rolii-
ne dikkat gekerek, ilerideki ¢aliymalara zemin hazirlayacak bilgileri derleyerek
sunmaktir.

Vibrasyon Antrenmani

Vibrasyon, osilatuar (titresim) hareketlerle karakterize bir mekanik uyaridir
(Tok, 2007). Vibrasyonun bir egzersiz ve antrenman yontemi olarak kullanildi-
g1 ilk caligmada kuvvet antrenmaniyla birlestirilmis titresim uygulamasi sonrasi
kuvvette anlaml artiglar elde edilmistir. Bu ¢aligmadan yola ¢ikilarak, vibrasyo-

' Dr. Ogr. Uyesi, Eskisehir Teknik Universitesi, bgurol@eskisehir.edu.tr
2 Dog. Dr., Eskisehir Teknik Universitesi, gaydin@eskischir.edu.tr
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Sonug

Vibrasyon uygulamalarinin tarih boyunca giindelik yasamdaki olumlu ve
olumsuz etkilerini arastirmayla baslayarak, ilk kuvvete yonelik kullanimryla bir-
likte, vibrasyon antrenman kavrami ortaya ¢ikmis ve giiniimiizde 6zellikle tim
viicut vibrasyonunun kullanildig: bir antrenman yontemi olarak fizyoterapi, re-
habilitasyon ve profesyonel sportif antrenman gibi alanlarda da kullanilir hale
gelmistir. Fakat vibrasyon aragtirmalarinda farkli uygulama ve dl¢iim protokol-
lerinin kullanilmas1 sonucunda ortak bir noktaya varillamamistir. Dolayisiyla
genellenebilir ve daha gegerli bilgiler elde edebilmek i¢in bir¢ok arastirmacinin
tizerinde uzlagtig1 ortak caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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SPORDA DENGE, STABILIZASYON, POSTURAL
KONTROL VE CORE MERKEZININ ONEMI VE
ANTRENMANLARI

izzet UCAN!

DENGE, STABILIZASYON VE POSTURAL KONTROL NEDiR?

Bu ii¢ kavram aslinda bir birine benzerlik gosterse de veya kavramlar arasinda
bir anlam karmasasi olsa da en dogru tanimlar mekanik olarak a¢iklanmigtir.

o Denge: Viicut kiitle merkezinin yer ¢ekimi ¢izgisi tizerinde sabitlenme duru-
mu olarak tanimlanir,

o Stabilizasyon: Denge durumunda olan kisinin dis kuvvetlere kars1 direng
olusturarak denge durumunu stirdiirmesi ile tanimlanir,

o Postural Kontrol: Bozulan denge durumunun tekrardan kazanilmasi, korun-
masi ve stirdiiriilebilmesi ile tanimlanmaktadir (Pollock ve ark., 2000).

Yukaridaki bilgilerden yola ¢ikarak 6zetlemek gerekirse; denge, postural kont-
rol ve stabilizasyon kavramlarinin birbirinden farkli oldugu anlasilmaktadir.
Postrual kontrol; spor branglari icin kullanilabilecek en iyi tanimdir. Ciinkii denge
durumunun sabit bir yerde bir etki olmadan bir objenin durumunun da sabit kal-
mas! anlamina gelirken, stabilizasyonun dis etkenlere kars: dengenin korumansi
i¢in katk: yaptig1, postural kontroliin bozulan postiiriin tekrardan denge durumu-
na getirmesi olarak tanimlanmaktadir.

POSTURAL KONTROL VE FiZIKSEL PERFORMANS iLiSKiSi

Literatiirde uygulanan ¢aligmalara bakildiginda, genelde postural kontrol ile
ilgili galigmalar sporcularin yaralanma riskleriyle olan iliskileri ile ele alinmus,
ozellikle bilek ve bag yaralanmalar1 konusunda ¢alismalar yapilmistir (Baier ve
Hopf, 1998; Gribble ve ark., 2004). Sporcularin 6zellikle yiiksek siddetli aktivite-
leri sirasinda postural kontrollerini saglamalar1 gerektigi hem performans hem
de yaralanma riskleri acisindan olduk¢a 6nemlidir. Futbol, basketbol, voleybol
ve hentbol gibi takim sporlarinda en 6nemli performans 6zelliklerinden olan si¢-

' Dr. Ogretim Uyesi, Bayburt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrendrliik Egitimi Bolii-
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Ayrica core kaslarinin daha fazla aktif olabilmesi igin en zor asama olan hareketli
zemin ¢alismalar1 tek ayakla uygulanmasi gerekmektedir (Behm ve ark., 2005).
Bunun yanu sira iyi bir core kaslar1 gelisimi i¢in 6nce core kaslar1 dayaniklilig,
sonra kuvveti, en son asamada ise gii¢ gelisimi saglanmalidir (Willardson, 2008).
Yapilacak olan tiim ¢alismalar sporcularin hem yaralanma risklerini azaltacak
hem de performans gelisimini saglayacaktir. Ancak bilingsiz sekilde yapilan prog-
ramlar eger sporcunun diizeyine gore ayarlanmaz ise ya gelisim saglanmayacak
yada sporcuyu daha fazla stres altina sokarak yaralanma risklerini arttiracaktir.
Bu yiizden yapilacak olan antrenmanlarin dogru programlanip giderek artan zor-
luk derecelerine gore antrenmanlar uygulanmalidir.
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HAMILELERE YONELIK EGZERSIiZ ONERILERI

Mehmet IMAMOGLU!

Hamileligin ilk giinlerinden itibaren doguma kadar olan siireg igerisinde ka-
dinlar biiyiik gerilimlere sahiptir. Hamilelik doneminde bilingli bir sekilde ger-
geklestirilen egzersizler yardimiyla bu gerilimler en aza indirilir ve kadin hem
kendini hem de karninda tasidigi ¢ocugun sagligini korumus olur. Hamilelik
sirasinda gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin daha iyi bir ruh sagligina, hami-
lelik sirasindaki rahatsizliklarin azalmasina, hamilelik diyabeti gibi hamileligin
giderek artan yaygin komplikasyon risklerinin 6nlenmesine etkisi vardir (Yeo &
Davidge, 2008; Aune, Saugstad, Henriksen, & Tonstad, 2014; Sanabria-Martinez,
et al., 2015). Hamilelik disi organizma i¢in fonksiyonel bakimdan aktivite dii-
zeyinin yiiksek oldugu bir zaman dilimidir. Bedene yiiklenme, 6rnegin sik ant-
renman ve miisabaka bu sebeple 6nerilmez. Karin bolgesinin kaslar1 hamilelik
siiresince biiyiik ol¢iide fiziki degisikliklere ugrar. Ozellikle kritik asama olarak
gebeligin ilk ti¢ ay1 6nemlidir. Bu zamanda disi organizmada dnemli degisiklikler
meydana gelmektedir. Bedensel gelismenin etkisi sebebiyle erken dogum (diisiik)
riski yiiksektir. Gebeligin besinci ayindan sonra cimnastik ve dogum siiresi i¢in
ozellikle 6nemlidir. Omurgalarin yiikiinii hafifletmek i¢in ylizme 6nerilir. Yedin-
ci aydan sonra kalp-kan dolasimi ve solunumdaki azalis performansi diistirecegi
i¢cin bedensel yiiklenmelerden kaginilmalidir. Hamile kadinlarin bir boliimiinde
ortadaki karin kaslarinin gergin kalmasina yardimci olan lif dokusu zayiflar ve
gevser. Bunun sonucunda da kaslarda “diyastaz” ad1 verilen gozle goriilen bir ada-
le ayrilmasi olusur. Hamilelik sirasinda biiyiik olgiide etkilenen karin kaslar1 ve
toplardamarlarin diizenli sekilde ¢alismasini saglamak igin sportif aktivitelerden
yararlanmak en dogru tercih olacaktir. Bu hareketlerin doktor veya spor bilimci
kontroliinde yapilmasi gerekmektedir.

Hamile kadinlarin % 15’inden daha azinin 6nerilen fiziksel aktivite diizeyine
ulastig1 tahmin edilmektedir (Pearce, Evenson, Downs, & Steckler, 2012). Hamile
kadinlarin, saglik kontrolleri sonrasinda uzmanlar esliginde yapilacak egzersizle-
rin agir1 bir yiikleme olusturmayacagini ve bir yarismaya katilmayacaklarini bil-
meleri egzersizlere baslamadan 6nce 6nemli bir basamaktir. Egzersizler 6ncesinde

' Doktor Ogretim Uyesi, Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, mehmet.imamoglu@outlook.com
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HENTBOLDA ATIS TEKNiGININ
KINEMATIK ANALIZI

Baris GUROL!

GIRIS

Farkli hizlarda hareket eden objelerin mekanigini inceleyen dinamik, kinema-
tik ve kinetik olarak iki sekilde tanimlanmaktadir. Kinematik objelerin hareket-
lerini kat edilen yol, gecen siire, ivme ve hizlanma, hareketin yonii, sekli ve hiz1

acisindan incelemektir. Kinetik ise objelerin hareketine neden olan kuvvetlerden
bahsetmektir (Inal, 2004).

Kinematik veri toplamanin en genel yolu goriintii veya hareket yakalama sis-
temli kayitlar ile tizerinde belirlenmis isaretciler olan bir kisiyi kamera ile gek-
mektir.

Bir insanin merdivenden yukari ¢ikmasi veya hentbolcunun penalt: atis1 yap-
mas1 gibi hareketlerde biyomekanik analizcinin amaci daha az kuvvetle veya daha
az yorularak dogru sekilde hareketi yaptirabilmektir.

Kinematik viicudun hareketine sebep olan etkilerle ilgilenmez sadece agisal ve
dogrusal hareketi zamana gore tanimlama ve 6l¢me ile ilgilenir.

Viicudun pozisyonu, dogrusal pozisyon (yer degistirme), hiz ve ivmelenme,
acisal pozisyon (agisal yer degistirme), agisal hiz ve agisal ivmelenme kinematigin
konular1 arasindadir (Robertson ve ark., 2004).

Bu galismada, hentbolda atisin kinematik a¢idan degerlendirilmesi ile ilgili ya-
pilmis galigmalar incelenmistir.

Konuyla ilgili Yapilmis Caligmalar

Hentbolda bagtistii atis kompleks, hizli, basi ve sonu belli olan ayr1 ayr1 hare-
ketleri igeren ve 6 faza boliinmiis bir hareket olarak tanimlanmaktadir. Bunlar:
dondiirme (wind-up), basiistiine dogru hareket (stride), kolun yukar: kaldiril-
mast (arm cocking), kolun ivmelenmesi (arm acceleration), kolun yavaslamasi
(arm deceleration) ve topun kolu takibi (follow-through) fazlaridir (Werner et al.,
1993).Van den Tillaar ve Ettema (2007), bastistii atis kinematigini 11 eklem hare-
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Wagner ve ark. (2012), farkli hareket ¢esitliligindeki performans seviyelerini
farkli atis tekniklerinde incelemislerdir. Farkli seviyelerdeki 24 hentbolcu fark-
I1 tekniklerdeki 30’ ar atig gerceklestirmistir. Sonuglara gore, ivmelenme fazinda
distal eklem hareketlerinde hareket degiskenliginde bir artisa ulagmislardir. Ko-
sarak atista, elit sporcularda hareket degiskenliginde azalma, top elden ¢ikis an1
fazinda artig goriilmiistiir.

Wagner ve ark. (2010), basiistii ve yandan alarak atista top ayrilis hiz1 ve atis
isabeti iligkilerini incelemislerdir. 12 elit erkek hentbolcu ¢alismaya katilmistir.
Farkli 2 atis teknigindeki agilar ve agisal hizlarda, gévdede fleksiyon, sola egilme
ve rotasyonda ve atis kolundaki omuzda, fleksiyon ve abduksiyonda top ayrilis
hizinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmustir. Farkl iki atis tekniginde
farkli govde fleksiyon ve egilme agilar1 olusmakla birlikte, top ayrilis hizlarinda
fark olmasina ragmen, isabette farklilik olusmamustir.

Sonu¢

Sonug olarak, hentbolda atig basarisini etkileyen bir¢ok faktor vardir. Bunlar,
eklem ag1 ve hizlari, topun hizi, agisi, yoriingesi, sporcunun antropometrik 6zel-
likleri, sporcunun mevkisi, antrenman etkisi, sigrayarak veya sigramadan yapilan
atiglar vb. gibi etkenlerdir. Hentbol antrendrleri farkli mesafelerden atilan, savun-
manin oldugu veya olmadig: sutlarda farkli biyomekanik etkilerin olacagini spor-
cularina fark ettirmeli ve isabetli atis oranini uygun teknikle gelistirebilmek i¢in
bu aligtirmalar1 antrenmanlarda siklikla tekrar ettirmelidirler.
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HALTERCILERDE VE SEDANTERLERDE OSSA
ANTEBRACHII'NIN BIYOMETRIK OLCUM
DEGERLERININ KARSILASTIRILMASI

Mehmet Emin YILDIZ!
Kamil BESOLUK?

GIRIS

Kemik; basing, ¢ekilme, egilme ve biikiilmelere kars: yiiksek derecede daya-
nikli ve sertligine karsin yasla birlikte potansiyeli azalmakla beraber kemik igeri-
gindeki osteoklastlarin yikici ve osteoblastlarin yapici aktivitesiyle siirekli olarak
yeniden sekillenen bir dokudur (Allori et al., 2008). Kemik yapisi; genetik faktor-

lerin yaninda, beslenme, hormonlar, cevresel faktorler ve fiziksel aktivite ile de
iligkilidir (Stewart et al., 2005).

Bazi arastirmalarda, egzersizin kemik kalitesi ve kemik miktar: {izerine etki
mekanizmalari, egzersiz ve yaralanmalarda kemigin fonksiyonel adaptasyonu in-
celenmistir (Wohl et al., 2000; Judex et al.,2008). Fiziksel aktivite ve egzersizin
yarattig1 mekanik yiiklenmeler kemigin yapilanmasi, pik kemik kitlesinin olusu-
mu ve mevcut kitlenin korunmasinda olumlu katk: sagladig: bildirilmistir (Ha-
apasalo et al., 2000). Uygun dayaniklilik egzersizleri, hayvanlarda ve insanlarda
hem kemik kitlesi hem de kemik giiclinii arttirma yetenegine sahip oldugu ra-
por edilmistir. Bityiime doneminde elde edilen kemik kitlesindeki artis yasa bagh
osteopeni veya osteoporozu onler (Joo et al.,, 2003). Buna dayanarak egzersizle
arttirilan kemik Kkitlesi ve dayanikliligi, giinlik yasamda olasi kazalarda kemik
sakatliklarini 6nemli 6l¢iide azaltacag: diistiniilebilir.

Spor bilimleriyle ilgili arastirmacilar tarafindan, yiizyil agkin bir siiredir spor-
cularin fiziki karakterleri incelenmekte ve antrenmanlarin morfolojik yapiya olan
etkilerinin saptanmast i¢in gesitli 6l¢iim yontemleri kullanilmaktadir (Duquet and
Carter, 1999). Radyolojik goriintileme yontemlerinden olan Dual Enerji X-Ray
Absorbsiyometri (DEXA) cihazlar1 kemik mineral igerigini ve kemik mineral yo-
gunlugunu (KMY) 6l¢en cihazlardir. Bir diger yontem de, bir¢ok hastaligin tan

! Batman Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Batman, Tiirkiye.
2 Selguk Universitesi, Veteriner Fakiiltesi, Anatomi Anabilim Dali, Konya, Tiirkiye.
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SONUC

Sedanterlerin ve agir mekanik yiiklenmeye dayanan halter sporcularinin 6n
kollarindan alinan osteolojik verileri, literatiirde yapilan diger osteolojik ¢alisma
bulgulari ile biiyiik 6l¢iide uyumlu bulundu. Haltercilerde radius distal u¢ KMY
ve radius korteks kalinlig1 degerlerinin ytiksek bulunmasi, kemik kalitesinin de
¢ok iyi oldugunun gostergesi olarak kabul edilebilir. Bu arastirmada elde edilen
sonuglara biitiin olarak bakildiginda, haltercilerin ossa antebrachii hacimlerinde
yiiksek degerler elde edildigi goriildii. Bu biiyiikliigiin kemik boyunda degil, eni-
ne genisliginde ve periosteal yonde dagildig: tespit edildi.

Agrlikli kuvvet antrenmanlarinin kemik saglig1 izerindeki yararlari dolayisiy-
la, osteoporoz veya osteopeni gibi kemik hastaliklari ve giinliik yasamda karsilasi-
labilecek olas1 sakatliklar: 6nemli 6l¢iide azaltacagl dngoriilmektedir.
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YASLI BIREYLERDE DUSMEYI ETKILEYEN DENGE
VE DENGE PARAMETRELERININ INCELENMESI

Mustafa Said ERZEYBEK!

GIRIS

Denge hayatimizin her aninda ihtiyacimiz olan bir olgudur( Rostam-Ab-
dullah, R. ve Gencer, Y. G. 2019). Yasla birlikte bu dengede diisiis gozlenebilir.
Yaslanma farkli bigimlerde agiklanmaktadir. (WHO) ne gore “Yashlik Tanim1”
Cevresel faktorlere uyum saglayabilme yeteneginin azalmasi olarak agiklanmak-
tadir. Yaglanmayla beraber yapisal degisiklikler yani sira islevsel degisiklikler de
olmaktadir. Ornegin, postural stabilitede ve esneklikte kayiplar olmaktadir. Pos-
tural stabilite ayakta dururken ya da hareket halindeyken dengeyi koruma ve diis-
meme bi¢iminde tanimlanabilir (ACSM 1998). Bu yeti motor, duyusal ve daha
yiiksek sistemlerin etkisi altindadir. Vestibiiler, gorsel ve somatosensoryal sistem-
lerde yaslanmayla beraber degisiklikler olmaktadir ve postiir denetim merkezine
uygun bilgi aktarimi engellenmektedir. Yash bireyin birine bagimli olmadiginin
kabul edilebilmesi i¢in, kendisinin yardimsiz banyosunu, giyinip soyunmasini,
ulagimini (yatmaya gidip gelmesi, merdiven inip-¢ikmasi) yiiriimesini yemek
yemesini ve tuvalete gidip gelme isini bagimsiz yapabilmesi gerekir. Bunlardan
birinin kayb1 uzun donem bakim gerektirir. (Zorba, Babayigit, Saygin, Irez, Ka-
racabey 2004). Egzersizin 6nemi artik kabul edilir bir gergektir. Yaghlarda pozitif
etkiler elde etmek i¢in ne tipte ve ne kadar egzersiz yapilmalidir. Egzersiz rege-
tesi, kisinin kardiovaskiiler ve muskuloskeletal durumuna ve isteklerine spesifik
olmalidir. Yaghlar da egzersiz, sagligi ve kuvveti siirdiirmek i¢in gereklidir. Di-
namik durus kontrolii i¢in, gorsel, vestibular ve duyusal denge sensorleri tara-
findan saglanan bilgiler, beyinde merkezi biitiinlitk ve son olarak motor tepki
olusumu gereklidir. Bu asamalardan herhangi birinde yasla ilgili eksiklik olmasi,
durus kontroliinde degisiklik olugsmasina ve en sonunda yash insanlarin korktugu
diismeye neden olabilir. (Horber, Koliler, Lippuner and Jaeger 1996). Yashlarda
Derin Duyu (denge)Antrenmanlarinin Temel Etkisi: Derin duyu antrenmanla-
r1 ileriki zamanlarda 6zellikle reaksiyon ve teknik gerektiren spor branslarinda

' Dr., Dumlupinar Universitesi, msaid.erzeybek@dpu.edu.tr
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SPOR BILIMLERI FAKULTESI IiLE
DiGER FAKULTELERDE OGRENIiM GOREN
OGRENCILERIN BESLENME ALISKANLIKLARININ
KARSILASTIRILMASI

Osman IMAMOGLU*
Deniz Ozge YUCELOGLU KESKIN?

GIRIS

Beslenme, insanin temel gereksinimlerinden biridir. Insan sagligin1 da etkiler.
Yeterli ve dengeli beslenme; biiylime, gelisme, varligini devam ettirme ve eylem-
lerini en iyi sekilde devam ettirebilmesi i¢in gerekli besin cesitlerini almasidir.
Bunlar en uygun miktarlarda ve besin degerlerini yitirmeden, hatta saglik bozucu
hale getirmeden alinmalidir (Baysal, 2006). Besin ihtiyac, yas, cinsiyet, bedensel
faaliyet, mevcut hastaliklar ve genetikten etkilenir (Saygin ve ark., 2011).

Insanlar sagliklarini devam ettirmek ve daha iyiye gotiirebilmek icin besin
maddelerini dogru miktarlarda ve zamanlarda bilingli bir sekilde tiikketmelidirler
(Alpar, 2011). Insanlarin beslenme durumu; besinlerin iiretiminden tiiketimine
degin bir¢ok faktor tarafindan etkilenir. Bu faktorler genetik ozellikler, yas, bes-
lenme durumu ve diger hayat: yasama sekilleri, sosyal ve ¢evresel kosullar, stres
veya calisma kosullari ile aile yardimi gibi bir¢ok diger sosyal- kiiltiirel 6zellikle-
ri olarak goriilebilir (Pekcan 2008). Beslenme bilgisi insanlarin, ailelerin ve top-
lumlarin beslenme durum ve tutumlarini etkileyen faktorlerdir (Sanlier ve Ersoy,
2005). Beslenme egitiminin amaci, yeterli ve dengeli besin titketme aliskanliklari-
nin gelistirilmesi, yanlis ve olumsuz beslenme uygulamalarinin ortadan kaldiril-
masidir (Ozgelik ve ark., 2007). Dengeli beslenme bir insanin enerji ve beslenme
ihtiyaglarini karsilamak i¢in farkli besin tiirlerinden istenilen oranlarda alinma-
siyla meydana gelir (Padavinangadi ve ark., 2017).

Beslenmenin sagligin korunmasinda da temel oldugunu, kalp ve damar has-
taliklari, pek ¢cok kanser tiirii, sismanlik, tansiyon yiiksekligi, tip II seker hastali-
g1, alerjik hastaliklar, kemiklerin erimesi ve dis ¢tiriikleri gibi bir¢ok uzun siire-

! Prof. Dr., Ondokuz May1s Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun, Tiirkiye
2 Dr. Ogr. Uyesi, Ondokuz Mayis Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun, Tiirkiye
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me riskine sahip olduklar1 goriilmistiir. Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin
beslenmelerine daha fazla dikkat etmeleri ve 6zelliklede sebze ve meyve tiiketimi
konusunda daha fazla bilinclendirilmeleri 6nerilir.
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COCUKLARDA PSIKOMOTOR GELiSiM VE KUVVET

Pelin AKYOL!

Avrupa genelinde, okul ¢ocuklarindan yalnizca {igte biri 6nerilen fiziksel ak-
tiviteleri yapmaktadir. 10-16 yaslar1 araligindaki ¢ocuklarda bedensel aktif olma
durumunda bir azalma goriiliir. Cocuklar bulunduklar: farklt durumlarda her
daim hareketli olmalidirlar (Koca, Giines & Imamoglu, 2019). Motor hareketle-
rin gelisiminden bahsetmek gerektiginde ifade edilmesi gereken bireyin bedeni-
nin birkag boliimiiniin birbiriyle uyumlu ¢alisiyor olmasidir. Bahsedilen uyum
yani koordinasyon gelisimi bedenin ulastig1 olgunluga ve yapilan egzersizlere
gore daha etkili hale gelmektedir. Insanin hayat1 boyunca psiko-motor gelisimi;
sinir-kas fonksiyonlarinda, fiziksel yapida meydana gelen degisiklikleri bu bece-
rilerin artmasi, azalmast belli bir uyuma dengeye kavusma siirecini olustururken;
gesitli hareket gruplarinin siniflandirildig: denge, ¢abukluk, koordinasyon gibi
motor becerileri ifade eder. Psiko-motor gelisim bedensel gelisimden farkli olarak
ayn1 zamanda bilissel gelisim durumunu da gergeklestirir (Akin 2006; Coskun,
2010; Mengiitay 2005).

Yapilan son bilimsel ¢alismalar dogrultusunda okul 6ncesi donemdeki ¢ocuk-
larda motor gelisime yardimci olmak amaciyla degisik etkinlikler, uygulanacak
farkli programlar ¢ocuklarin gelisimi ve motor gelisimi tizerine etkili olacag: ifa-
de edilebilir. Ogrenme yetenegi, verimlilik durumuna hazir bulunurluk, duygu-
sal ve biligsel yetiler ve sosyal faktorler olarak sayilir (Imamoglu & ark., 2018).
Cocuklarin kaba ve ince motor becerilerin kazanildig: sekillendigi dénem olan
okul 6ncesi donem olduk¢a 6nemlidir (Tifekgioglu, 2008; Akin, 2015; Sentiirk,
Yilmaz & Gonener, 2015). Hareket gelisimi 6zellikle bir¢ok faktorii i¢cinde barin-
dirmaktadir. Farkl: sekillerdeki hareketlerin bir araya getirilmesiyle hareket kom-
binasyonlar1 olusturulur. Loko-motor hareketleri iceren kosma, sicrama ve atla-
ma, maniptilatif becerileri iceren yakalama, firlatma gibi hareket becerilerinden
bazi 6rneklerdir. Bu hareketler zaman igerisinde ¢ocuk tarafindan birlestirilir ve
degisik hareket formlarinin bir araya getirilmesiyle de sportif beceriler meydana
gelmektedir. (Garcia & Garcia, 2006). Cocuklar da 2 yastan 7 yaslarina kadar ge-
cen siirecte temel beceriler kazanilir. Tiim ¢ocuklarda olmasi gereken ortak 6zel-

1

Dr.Ogr.Gér., Ondokuz Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi Béliimii. pakyol@omu.edu.tr
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Oyun oynanma sekli: Oyuncular iki esit sayida gruba ayrilir. Oyun alaninda
5er adet sigrama i¢in engel Ser adet top ve 5er adet huni konur. Aralarindaki me-
safe yaklagik 6-7 m olmalidir. Oyun liderinin komutu ile oyuncular engellerden
cift ayak sigrayarak ge¢meye calisirlar. Bir sonraki agsama ise 6nlerinde bulunan
toplardan herhangi birine ayak ya da ellerini kullanarak 5 metre ileride duran
hunileri vurmaya ¢alisirlar. En fazla huniyi deviren takim oyunu kazanir.
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RAMAZAN ORUCUNUN KALP ATIM HIZI VE KALP
ATIM HIZI TOPARLANMASI UZERINE OLAN ETKISI

Sercan ONCEN!

GIRIS

Ramazan orucu, miisliimanlar tarafindan tiim diinya genelinde ramazan ay1
stiresince giiniin dogusundan batigina kadar higbir sekilde kati ve siv1 besin alimi
yapilmadig1 inang eylemidir. Genel olarak ergenlik sonras: her miisliimani ilgi-
lendirmektedir. Ramazan, 29 ile 30 giin arasinda siirer. Ayrica, bu ay Gregoryen
takvimine gore her yil 11 giin ilerlemektedir. Bu nedenle her mevsimde inang
gerceklestirilmektedir. Ramazan orucunun giindiiz tutuldugu goéz oniinde bu-
lunduruldugunda yaz mevsiminde sicak havalardan kaynaklanan etkiler ile kig
mevsiminde soguk havadan kaynaklanan etkiler farkliliklar gosterecektir. Gii-
nesin batisina kadar kati ve siv1 titketimi yapilmamasindan dolay1 enerji alimi
ve swv1 titketimi aksam ve gece yarisi saatlerinde “sahur” adi altinda gergeklestir-
mektedirler. Bu durum sporcunun rutin aktivitelerini ve uyku siiresini kisaltarak
sportif performansi olumsuz yonde etkiyebilmektedir (Leiper et al., 2008; Roky et
al. 2012). Ramazan ayinda orug tutmanin sportif performansi etkilemesi tizerine
bir¢ok ¢aligma yapilmistir. Bu ¢alismalar sportif performans tizerine hafif diisiis-
lerin oldugu sonuglarin (Bouhlel et al., 2013) yaninda herhangi bir degisiklige
rastlanilmadig1 sonuglar1 da ortaya ¢ikmistir (Kirkendall et al., 2008, Zerguini
et al., 2008). Ramazan ayinda orug tutan sporcularin uzun siireli aglik halinde
olmast ve siv1 titketimi yapilmamasi durumlarinin sportif performans iizerindeki
etkilerinin yas, cinsiyet, cevresel ve iklimsel kosullar gibi bir¢ok faktér goz oniin-
de bulundurularak degerlendirilmesi daha saglikli sonuglar alinmasina yardimci
olacaktir.

Ramazan ayinda oruglu olan bir miisliimanin giin boyunca herhangi bir gida
tilketemiyeceginden dolay1 sahur beslenmesinde aldig1 genis kapsamli diyet, uyku
baslangicini engellenmesine ve uykusuzluk, giindiiz uyma istegi, bilissel islev ve
ruh hali bozukluklar1 gibi olumsuz etkiler olusturmas: gibi muhtemel durumlara
sebebiyet verebilir (Reilly & Waterhouse, 2007). Ramazan ayimndan hem orug tu-

' Ogr. Gér. Dr. Sercan ONCEN, Tekirdag Namik Kemal Universitesi, soncen@nku.edu.tr
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bir sonraki yiiklenme igin istenilen toparlanmanin ger¢eklesmesine olanak sag-
layacaktir.
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ELIT GURESCILERDE MAKSIMAL KUVVET
ANTRENMANLARININ BAGISIKLIK SISTEMI
UZERINE ETKILERI"

Serhat OZBAY?
Nurcan DEMIREL3

GIRIS

Spor, giiniimiiz toplumunda énemli bir hal almistir. Oyle ki iilkeler spor are-
nasini soguk savas alani olarak gormekte ve birbirlerine tistiinliik saglayabilmek
i¢in spor politikalar: gelistirmektedir. Bu durum bazi sporcularin baski hissetme-
sine sebep olabilmekte ve basar1 icin gereginden fazla yiiklenme yapabilmektedir-
ler. Sporcularin bu durumu bagisiklik sistemlerini olumsuz sekilde etkilemekte ve
viicutta beklenmedik hastaliklar meydana gelmektedir.

Saglikli olarak calistig1 zaman, bagisiklik sistemi viicudu hastalik ve diger
potansiyel hasarlandiricilardan korumaktadir. Cesitli tehditleri (viriis, bakteri,
parazitler) tanimlar ve onlara saldirirlar. Tanimlama sirasinda viicuttaki saglikli
dokular ile bu tehditleri birbirinden ayirir(Keser & Karabudak 2016; Ross 2016).

Egzersiz ve bagisiklik sisteminin iligkisini inceleyen ¢aligmalarin sayisi, son 20
yilda hizla artmistir. Giiniimiizde ulagilabilen kanitlar, egzersizin bagisiklik fonk-
siyonlari tizerinde 6nemli modiilatuar etkilere sahip oldugunu gostermistir (Pe-
dersen & Hoffman-Goetz 2000).

Cogu antrenman programinda antrenmanlarin yogunlugu, tekrar sayisi ve
siklig1 miisabaka donemi yaklastik¢a arttirilir. Sporcularda performans azalma-
sinin ortaya ¢tkma egilimi pek ¢ok kez sportif formun tepe noktasina denk gelen
antrenman doneminin genelde sonuna rastlar. Fakat bireyin antrenmana adapte
olabilme yetisinin sinirli olmasindan dolay1, antrenman programinin agirlastiril-
mast her durumda istenilen kazanimi saglamayabilir (Bompa, 2003).

' Bu Calisma Serhat OZBAY 1 ‘Elit Giiresgilerde Maksimal Kuvvet Antrenmanlarinin Serum Interlokin-6

(11-6) Seviyesi Ve Bagisiklik Sistemi Uzerine Etkileri” isimli Doktora Tezinden iiretilmistir.
Dr. Ogr. Uyesi, Erzurum Teknik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzurum, Tiirkiye. serhat.ozbay@
erzurum.edu.tr
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aragtirmamiz; elit sporcularda antrenman siddeti ¢ok yiiksek olmasina ragmen
eger gerekli beslenme saglanir ve dinlenme araliklar1 uygun diizenlenirse olum-
suz bir etkisinin olmadigini agik¢a ortaya koymaktadir. Bu sonuglarin elit sporcu
ve antrendrlere, spor bilimine ve literatiire 6zellikle maksimal kuvvet antrenman
periyodunda ki siireci takip ettigi i¢in olumlu bir katk: sunacagini diisstinmekteyiz.
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EGITSEL OYUNLA DESTEKLENEN VOLEYBOL
ANTRENMANLARININ 10-14 YAS ERKEK
OGRENCILERIN SECILMiS MOTORIK
OZELLIKLERINE ETKiSIi

Yakup AKTAS!

GIRIS

Cocuklarin oyun vasitasiyla 6grendigi ve gelistigi, 6grenmenin ilerlemesi i¢in
oyun ortamlarini diizenlenmesi ¢ocuk egitiminde benimsenen en temel ilkeler-
dendir (Ersan, 2006). Oyun egitim araci olup biitiin branslarin temel egitiminde
hem 6gretim aract hem de 6gretim metodudur. Temel egitimde gocuk diisiinerek
ogrenemez. Ancak oyunlarla desteklenmis beceriler ile 6grenir. Ogrenme farkli
durumlarda olusan deneyimlere gore gerceklesir. (Hazar, 1996). Cocuklarda mo-
tor beceri gelisim ile fiziksel gelisim birbirleri ile yakin iligkilidir. Bu gelisim sii-
recleri birbirini takip eden bir takim sathadan olusur (Ozer & Ozer 2007). Kosma,
atlama ve stiriinme gibi fiziki gii¢ gerektiren oyunlar sayesinde ¢ocugun viicut
sistemlerinin diizenli galisip kaslarin gii¢lenmesi, bityiime ile ilgili salg1 bezlerinin
daha diizenli ¢alismasi saglanir (Bayko¢ & Donmez 2000).

Kondisyonel 6zellikler biiyiime ve olgunlagmanin yani sira antrenmandan ya
da fiziksel aktivite diizeyinden etkilenmektedir (A¢ikada, 2004; Kosar & Demirel,
2004). Performans yeteneginde 6nemli ilerleme 6zellikle 7-14 yasta saptanir. Bu
yas aralig1 gelisim donemi oldugunda ¢ocuk 6grendigi hareket formlarini hizlica
diizeltir ve gelistirir. Bu donem hem performans yasina 6zgii hem de ¢ocugun en
iyi 6grenme yas1 olarak belirgindir. Temel motorik 6zelliklerden kuvvet, siirat ve
dayaniklilik dénemde bu gelisir (Muratli, 2003).

Temel motorik 6zelliklerin biitiin branglarda oldugu gibi voleybolda da olma-
st gereken ¢ok onemli 6zelliklerdendir. Ornegin, voleybolda bir takimin basarili
olabilmesi igin file iistiinde miicadele (smag ve blok) etmesi kaginilmazdir. Bu
miicadelede iistiin olmak igin voleybolcularin kuvvet, siirat, dayaniklilik ve gii¢
ozelliklerinin gelismis olmasi gerekir. Antrenmanin ¢ocuklarin gelisimi tizerine
olumlu etkilerinin oldugu yoniinde yapilan bir¢ok ¢alisma mevcuttur (Yenal,

' Dr. Ogr. Uyesi, Harran Universitesi, yakupaktas@harran.edu.tr
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dugunu bildirmisler. Demiral (2010), egitsel oyun temelli verilen antrenmanlarin
7-12 yas erkek judocularda deney grubu ve kontrol gurunun siirat degerlerine
bakildiginda, kontrol grubuna lehine istatistiksel olarak anlamli bulmustur. Bu
caligmada ise voleybol antrenmanlarina katilan deney gurubunun 20 mt. siirat
On test ortalamalar1 3,83+0,31 (sn) son test ortalamalar1 ise 3,63+0,35 (sn) olarak
kaydedilip istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,01).

Akin (2003), 10-12 yas gurubu erkek 6grencilerde yaptig: caligmada 30 sn me-
kik testi ortalamasini 10 yas gurubu i¢in 14,53+ 9,84, 11 yas grubu i¢in 14,26+8,75
ve 12 yas grubu i¢in 15,96+8,70 oldugunu tespit etmistir. Tinazc1 (2004), 7-11 yas
erkek 6grencilerin mekik testi degerlerinin ortalamasi 8 yas i¢in 6,32+4,0, 9 yas
i¢in 19,04+3,26, 10 yas icin 18,50+2,78 ve 11 yas i¢in 20,95+5,00 tekrar olarak
tespit etmistir. Ekici (2017), 12 haftalik voleybol antrenmaninin 15-18 yas 6gren-
cilerde deney grubundaki 6n-test (24,4) ve son test (28,15) degerleri arasinda ista-
tistiki agidan anlaml farkliligin olmadigini tespit etmistir p>0,05). Bu ¢aligmada
ise voleybol antrenmanlarina katilan deney gurubunun mekik 6n test ortalamala-
r119,78+3,51, son test ortalamalari ise 26,00+3,64 olarak kaydedilip 6n test ve son
test arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,01).

Sonug olarak; 16 haftalik egitsel oyunlarin dahil edildigi voleybol antren-
manlarinin kuvvet, siirat, dayaniklilik ve esneklik 6zelliklerine istatistiksel olarak
olumlu etkisinin oldugu goriildii. Literatiir incelendiginde genel anlamda ayni
yas gurubuyla benzer sonuglar goriiliip antrenmanlarin etkilerinin sonuglariyla
paralellikte oldugu goriilmektedir. Bu yas gurubundaki ¢ocuklarin oyunlarin da-
hil edildigi branslarin altyapilarina katilmalar: fiziksel ve motorik gelisimlerini
olumlu yonde etkilenecegi disiiniilmektedir.

KAYNAKCA

Agikada, C. (2004). Training In Children. Acta Orthop. Traumatol. Turc.,38 (Suppl 1), P, 16-26.

Akan, E (2003). 10-12 Yag Grubu Ogrencilerde Fiziksel Uygunluk, Dokuz Eyliil Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Yitksek Lisans Tezi [zmir,

Aksit, T. & Ozkol, Z. M. (2006). 8-10 Yas Tenis Oyuncularinda Mag Performanst ile Saha Testleri
Arasindaki {ligkinin Incelenmesi, 9. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi, Mugla

Arabacy, R., Koparan, §., Oztiirk, F. & Akin, M. (2008). Olimpiyatlar i¢in Sporda Yetenek Secimi ve
Spora Yonlendirme Projesi II. Asama Sonuglarinin Incelenmesi (Bursa Ornegi), ISSN:1306-
3111, E-Journal Of New World Sciences Academy; 3, 2: 86-98.

Aslan, C. S., Biiyiikdere, C., Koklii, Y., Ozkan, A. & Ozdemir, F. N. S. (2011). Elit Alt1 Sporcularda
Viicut Kompozisyonu, Anaerobik Performans ve Sirt Kuvveti Arasindaki Iliskinin Belirlenme-
si. Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi. (8); s, 1612-1628.

Ayan, V. & Miilazimoglu, O. (2009). Sporda Yetenek Se¢imi ve Spora Yonlendirmede 8-10 Yas Gru-
bu Erkek Cocuklarinin Fiziksel Ozelliklerinin ve Bazi Performans Profillerinin Incelenmesi
(Ankara Ornegi). FU Sag. Bil. Tip Dergisi. 23(3); 5,113-118.

Baykog, N. & Doénmez, N. (2000). Universite Cocuk Gelisimi ve Egitimi Béliimii ve Kiz Meslek
Lisesi Ogrencileri i¢in Oyun Kitabi. Istanbul: Esin Yayinevi.

-9.-



Hareket ve Antrenman Bilimleri

Bozkurt, S. (2000). Istanbul Bolgesi 13-14 Yag Grubu Lisansh Futbolculara Uygulanan Motorik ve
Futbol Beceri Testleri. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi,
Istanbul.

Cirav, O. (2018). 9-10 Yas Grubu Cocuklara Uygulanan Egitsel Oyun Aktivitelerinin Fiziksel ve
Motorik Ozelliklerine Etkisi Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Demiral, $. (2010). 7-12 Yas Grubu Cocuklarda (Bay-Bayan) Judo Egitsel Oyunlarinin Motor Be-
cerilerin Gelisimine Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii. Istanbul.

Ekici, F. (2017). 12 Haftalik Voleybol Antrenmanlarinin 15-18 Yas Grubu Ogrencilerin Fiziksel ve
Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisi. Veteriner Anatomi Anabilim Dals, Yiiksek Lisans Tezi. Af-
yonkarahisar.

Ergan, $S. (2006). Okul Oncesi Egitim Kurumlarina Devam Eden Alt1 Yag Grubundaki Cocuklarin
Oyun ve Calisma (is) ile ilgili Algilarinin incelenmesi. Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Ens-
tittist, Yitksek Lisans Tezi, Ankara.

Gill, G. K, Seyrek, E. & Sugurtin, M. (2006). 10-12 Yas Temel Atletizm Spor Egitimi Alan ve Alma-
yan Erkek Cocuklar Arasindaki Bazi Antropometrik ve Motorik Ozeliklerin Karsilagtirilmast.
9.Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi, Mugla, 3-5 Kasim, 181.

Hazar, M. (1996). Beden Egitimi ve Sporda Oyunla Egitim. Tutibay Yayinlari. Ankara.

Kog, H. & Aslan, C. S. (2010). Erkek Hentbol ve Voleybol Sporcularinin Se¢ilmis Fiziksel ve Motorik
Ozelliklerinin Kargilagtirilmast. Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi. 12(3):
s, 227-231.

Kosar, N. §. & Demirel, H. A. (2004). Cocuk Sporcularin Fizyolojik Ozellikleri. ACTA Orthopaedica
Et Traumatologica Turcica Suplementum. 38 (1); s, 1-15.

Kirkei, R., Afyon, Y. A., Yaman, C. & Ozdag, S. (2009). 10-12 Yas Grubundaki Futbolcu ve Bad-
mintoncularda Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmast. Uluslararast Insan
Bilimleri Dergisi. 6(1); s, 547-556.

Morrow, J. R., Jackson, A. W,, Disch, J. G. & Mood, D. P. (2000). Measurement and Evaluation in
Human Performance, Second Edition, Human Kinetics. U.S.A.

Muratly, S. (2003). Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara.

Ozer, D. S., & Ozer, K. (2007). Cocuklarda Motor Gelisim. Nobel Yayinevi. Ankara.

Ozkara, A. (2002). Futbolda Testler. flksan Matbaacilik, Ankara.

Savucu, Y., Polat, Y., Ramazanoglu, E, Karahiiseyinoglu, M. E & Biger, Y. S. (2004). Alt Yapidaki
Kiiiik, Yildiz ve Geng Basketbolcularin Bazi Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin incelenmesi,
Firat Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi. 18(4); 2005-200.

Saygin, O. & Mengiitay, S. (2006). Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk Arasindaki
fliskinin Arastirilmast. 9. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi. P-146 S-370. Mugla.

Tinazcy, C., Emiroglu, O. & Burgul, N. (2004). KKTC 7-11 Yas Kiz ve Erkek {lkokul Ogrencilerinin
Eurofit Test Bataryasi Degerlendirilmesi. VIIL Spor Bilimleri Kongresi Ozet Kitapgig1, Antalya.
S, 124,

Vanttinen, T., Blomqvist, M., Nyman, K. & Hakkinen, K. (2011). Changes in Body Composition,
Hormonal Status, and Physical Fitness in 11-, 13-, and 15-Year-Old Finnish Regional Youth
Soccer Players During a Two-Year Follow-Up. J Strength Cond Res. 25(12): p, 3342-3351

Yazarer, 1., Tasmektepligil, M. Y., Agaoglu, Y. S., Agaoglu, S. A., Albay, E & Eker, H. (2004). Yaz Spor
Okullarinda Basketbol Caligmalarina Katilan Gruplarin iki Aylik Gelismelerinin Fiziksel Yén-
den Degerlendirilmesi. Spormetre Bed. Egit. ve Spor Bil. Dergisi, Ll (4); s, 163-170.

Yenal, T., Camliyer, H. & Saracaloglu, A. (1999) Ilkégretim {kinci Devre Cocuklarinda Beden Egi-
timi ve Spor Etkinliklerinin Motor Beceri ve Yetenekler Uzerine Etkisi. Gazi Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi. 4(3); s, 15-16.

Zorba, E., Ziyagil, M.A. & Colak, H. (1994). Voleybolcularin Antropometrik ve Fiziksel Uygunluk
Degerlerinin Sedanter Gurupla Karsilastirilmasi. Voleybol Bilim ve Teknoloji Dergisi. 95(1): s,
40-47.

-10 -



Boliim 18

ENGELLILERDE OLCME VE DEGERLENDIRME
ESASLARI, DERS VE PROGRAM
DEGERLENDIRMELERI

Yiiksel SAVUCU!
Ali Serdar YUCEL?

GIRIS

Ol¢me ve Degerlendirme Nedir?

Ol¢me (assesstment), bireylerin belirli 6zelliklere sahip olup olmadiginin, sa-
hipse sahip olus derecesinin belirlendigi ve sonuglarin say1, sembol ya da sifatlarla
belirtilmesidir. Degerlendirme ise, 6l¢gme sonuglarinin bir 6lgiit ile kiyaslama ya-
pilarak olgiilen nitelik konusunda bir karar verme siirecidir. Ol¢me, betimleme,
degerlendirme ise yargilama islemidir. Degerlendirme 6l¢gme sonucunun bir 6l-
¢iitle kiyaslama esasina dayanir. Olgme sonucunun amaca gore yorumlanmast;
tamamen, kismen, yeterli, yetersiz gibi bazi hiikiimlere erisilmesi bir degerlendir-
medir. Ornegin kisinin belirli bir siirede belirlenmis bir hareketin saat kullanarak
tespiti bir 6l¢medir. Bireyin yasi, zihinsel performansi, ge¢mis egitimi 6zellikleri
goz oniinde bulundurularak geri, normal ya da ileri olduguna hiikmetmek deger-
lendirmedir. Olgme ve degerlendirme kavramlar1 $gretim siireci ile yakin iligki-

lidir. Degerlendirme, 6gretim siirecinde son asamadir ve 6gretim i¢in gereklidir
(MEB, 2008).
Olgme, genellikle ii¢ asamada ele alinur.
« Olgiimii saglanacak bir niteligin varligi,
 Niteligin gozlenebilirligi,
« Amaca gore say1 ve sembollerle ifade edilebilirligi.

Egitimin her sathasinda 6l¢me ve degerlendirme mutlak zorunluluktur. Bu ol-
madiginda egitim neticesinde gerekli bilgi ve becerinin ne oranda kazanildigina
dair ya da verilen egitim programinin ne kadar basarili olup olmadigina dair hiik-
me varmak miimkiin olmaz (MEB, 2008).

! Firat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Elaz1g, Tiirkiye

2 Firat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Elaz1g, Tiirkiye
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Formdaki “Kazanimlar” baghg: altindaki siituna; Ozel Egitim Degerlendirme
Kurulunun birey i¢in 6gretim asamasinda kazandirilmasini hedefledigi (BEPe
alinan) kazanimlar madde madde yazilir.

Kazanimin 6gretimine baslanan ay ilgili ay stitununa; kazanim bir ay i¢inde
gerceklesti ise “+7”, sonraki aylarda devam ediyorsa (kazanim gergeklesmedi
ise) “-” olarak isaretlenir. Kazanimin gerceklestigi aya “+” yazilir. Ornek olarak
herhangi bir hareketin gelisimine/kazanimina ilk ayda baglanmis ve o ay igeri-

«  »

sinde kazanim saglanmuigsa ilk ayda ilgili kisma “+” isareti konulur. 2. 6rnekte
ise farkli bir hareketin kazanimina ilk ayda baslanmis ve iki aylik siirede kaza-
nim gerceklesmis ise (ilk ve ikinci ayda calisilmis ve ikinci ayda bitmis ise) ilk
aydaki ilgili kisma “-” ikinci aydaki ilgili kutucuga “+” isareti yazilir. Eger birey
icin gergeklestirilmesi amaclanan kazanimlar gerceklestirilemediyse hangi alt
basamakta kalindigina dair gerekli agiklamalar belirtilir (MEB, 2008).
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HAZIRLIK DONEMINDE VOLEYBOLCULARA
UYGULANAN KUVVET ANTRENMANLARININ SERVIS
HIZINA ETKIiSININ INCELENMESI

Yunus Emre BAGIS!
Sinan AKIN?

GIRIS

Bir voleybolcunun iyi bir performans sergileyebilmesi i¢in, ytiksek bir teknik
diizeyi yaninda biyomotorik 6zelliklerini de yiiksek diizeyde kullanabilmesi ge-
rekmektedir (Kog¢ & ark., 2010). Bireylerin fiziksel uygunluklari, brans deneyim-

leri ve teknik-taktik bilgileri de basarrya giden yolda rol oynayan etmenlerdendir
(Gokdemir & ark., 2000).

Fiziksel olarak kuvvet bir cismin seklini, is diizenini veya bulundugu yeri de-
gistiren etkiye denmektedir. Biyomekanikte ise, kuvvet fiziksel bir biiyiikliik ola-
rak tanimlanir. Antrenman bilimi agisindan, kuvvet kavramina yénelik tanimlar
ozetlendiginde kuvvet sporcunun temel motorik 6zelligi olup ve antrenman yiik-
lenmeleriyle degisebilen sportif giiciin ve verimliligin ana unsuru oldugu ifade
edilmektedir (Letzelter, 1988).

Ozel kuvvet antrenmanlari, spor dalinin icerdigi tekniklere paralel olarak dii-
zenlenmeli ve spesifik bir yapiya sahip olmalidir (Giindiiz, 1995). Antrenman pe-
riyotlamasi y1l boyunca antrendre sporcularinin performansini istendik diizeyde
tutulmasina yarayan bir planlamadir (Murath & ark., 2011).

Yillik antrenman dénemlemesinde hazirlik, miisabaka ve gecis olmak tize-
re ii¢ donem vardir. Hazirlik déonemi dénemler igerisinde en uzun olanidir. Bu
donem genel ve 6zel olmak {izere 2 evreden olugsmaktadir. Genel hazirlik evre-
si Harre’ye gore, yapilan antrenmanlarin %70-80’i aerobik karakterli oldugu bir
evredir. Ozel hazirlik evresinde ise ana amag antrenmanin temel pargalarinin
uyumlu bir biitiin olacak sekilde birlestirmektir. Bu donemde genel kapsam ayni
tutulur ya da ¢ok az arttirilirken genel gelistirici antrenmanlar azaltilip, 6zel ve

' Dr. Ogr. Uyesi Yunus Emre Bagis, Siileyman Demirel Universitesi, yunusbagis@sdu.edu.tr
2 Dr. Ogr. Uyesi Sinan Akin, Dumlupinar Universitesi, sinan.akin@dpu.edu.tr
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bolgesel lig voleybolcularin penge kuvveti-sag 98,897+16,3 kg, penge kuvveti-sol
91,138+13,7 kg Demiralp (1999) birinci lig voleybolcularda yaptig1 calismada, sag
pence kuvvetini 48,40+1,00 sol penge kuvvetini 46,66+0,90, olarak tespit etmis-
lerdir.

Aktas, (2011)de yapmis oldugu ¢aligmada voleybolcularin dikey sigrama or-
talamalari, 62,393+6,7 cm, bolgesel lig dikey sigrama ortalamalari ise; 65,345+7,7
cm olarak Celenk (2005) yaptig1 calismada erkek voleybolcularda, dikey sigrama
degerini 55,83 cm olarak tespit etmislerdir. Aktas (2011)de yapmis oldugu ¢a-
lismada voleybolcularin durarak uzun atlama ortalamalarini 229,686+28,0 cm.
iken, bolgesel lig voleybolcularin durarak uzun atlama ortalamalari, 225,021+25,0
cm olarak tespit etmistir. Ozcan (2011)de tenisgiler iizerine yaptig1 calismasin-
da bacak kuvveti timevarim grubunun 6n test 6l¢iimleri 100,2+6,9 kg., son test
ol¢iimiinde ise; 100,9+7,0 kg. olarak tespit etmistir. Soyleyici, (2011)de yapmuis
oldugu bir ¢alismada sirt kuvvetinin ilk 6lgimiinii 107.7+14.6 kg., son 6l¢iimiinii
ise 115.8+13.5 kg olarak bulmustur.

Literatiirde yapilan ¢aligmalara bakildiginda aragtirmamaizla benzerlik goster-
memesinin sebebi yapilan ¢aligmalarin arastirma gruplarinin cinsiyet farklilig: ve
lig statiilerinin farkli olmasindan dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Elde edilen verilere dayali olarak ¢alismamizin sonucunda uyguladigimiz ha-
zirlik doneminde voleybolculara uygulanan kuvvet antrenmanlarinin servis hizi-
na etkisini inceledigimiz aragtirmamiz kuvvet parametrelerini olumlu yoénde etki-
leyerek serviste top hizini gelistirdigi tespit edilmistir. Bu ¢alisma dogrultusunda
hazirlik déneminde antrenman programimiza katilmis olan Siileyman Demirel
Universitesi kadin voleybolcularin miisabaka déneminde performanslarina etki
edecegi diistiniilmektedir. Literatiirde yapilan ¢aligmalara bakacak olursak voley-
bolda topun hizi ile ilgili ¢ok az ¢aliyma bulunmaktadir. Aragtirmamiz bundan
sonraki ¢aligmalara ve spor bilimleri alanina 151k tutacag: diisiiniilmektedir.

KAYNAKCA

1. Aktas, Y. (2011). Tiirkiye Voleybol Ugiincii ve Bélgesel Lig Erkek Takimlari Sporcularinin Bazi
Fiziksel ve Kondisyonel Parametrelerinin Karsilagtiriimasi. Harran Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiist, Yiksek Lisans Tezi, Sanlurfa.

2. Baache, H. (1997). Voleybol Antrenmani. Ust Diizey Kog ve Takimlar Iin El Kitabi-1. Cagr1
basku. s. 45-48.

3. Bahamonde, R. (2000). Changes in Angular Momentum During the Tennis Serve. Journol of
Sport Sciences. (18): 579-592.

4. Bennell K, (1998). Wajswelner H, Lew P. Isokinetic Strength Testing Does not Predict Hamstrings
injury in Australian Rules Footballers. Br ] Sports Med., (32): 309-314.

-217 -



10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

Hareket ve Antrenman Bilimleri

Cohen DB, Mont MA, Campbell KR, Vogelstein BN, Loewy JW. (1994). Upper Extremity Phy-
sical Faktor Saffecting Tenis Serve Velocity, The American Journal of Sports Medicine, 22 (6):
746-750.

Celenk C, Cumraligil B. (2005). Takim Sporculart ile Ferdi Sporcularin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik
Ozelliklerinin Karsilagtirlmast. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Erzurum, 7 (3): 27-35.
Cotuk M, Eralp E. Voleybolda Temel Beceriler, Morpa Yayinlari, 2006; s. 9-11.

Demiralp I. (1999). 1998-1999 Sezonu 1. Lig Tokat Plevne Belediye Spor ve Tokat Niksar Spor Ku-
liibii Voleybol Takimlar: Oyuncularimin Egitim Durumlari ile Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerin
Degerlendirilmesi. Inonii Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egiti ve Spor Anabilim
Daly, Yiiksek Lisans Tezi, Malatya,

Elliott B, Marshall RN, Noffal G. Contributions of Upper Limb Segment Rotations During the
Power Serve in Tennis. Journal of Applied Biomechanics, 1995; (11): 433-442.

Gelen E., & ark., (2009). Teniste Servis Performansini Belirleyen Fiziksel Uygunluk ve Biyomeka-
niksel Faktérlerin Incelenmesi. 6: (2) Uluslararasi Insan Bilimler Dergisi.

Gokdemir K, Kog H. (2000). Ust Diizey Hentbolcu ve Voleybolcu Bayan Sporcularin Bazi Fiz-
yolojik Parametrelerinin Degerlendirilmesi. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisit
Dergisi. (4): 259-7.

Giindiiz N. (1995). Antrenman Bilgisi. Saray Kitapgilik Basim Yayin, Izmir.

Kog H, Biiyiikipekei S. (2010). Basketbol ve Voleybol Branslarindaki Erkek Sporcularin Bazi Mo-
torik Ozelliklerinin Karsilastirilmast. Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim-
leri Dergisi. 1(1): 16-22.

Letzelter H. Krafttraining, Rowohlt, Hamburg: 1988.0rchard J, Marsden J, Lord S. (1997). Pre-
season Hamstring Muscle Weakness Associated with Hamstring Muscle Injury in Australian Foo-
tballers. Am ] Sports Med (25): 81-85.

Muratly, S., Kalyoncu, O. ve $ahin, G., (2007). Antrenman ve Miisabaka. Ladin Matbaasi, [stan-
bul.

Ozcan S. (2011). Temel Tenis Teknik Ogretiminde Iki Farkli Antrenman Metodunun Teknik Biyo-
motorik ve Fizyolojik Ozellikler Uzerine Etkisinin Arastirilmast. Silleyman Demirel Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Isparta.

Ozer K. Fiziksel Uygunluk. Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2001, s. 61-194.

Reid M, Elliott B, Alderson J. (2007). Shoulder Joint Loading in the High-Performance Flat and
Kick Serves. Br ] SpMed. (4):1, 884-889.

Sogabe A, Mukai N, Miyakawa S, Mesaki N, Maeda K, Yamamoto T, Gallagher PM, Schrager
M, Fry AC. (2009). Influence of Knee Alignment on Quadriceps Crosssectional Area. ] Biomech.
(42): 7-2313.

Séyleyici Z. (2011). Tenis Teknik Ogretiminde 8 Haftalik Yogun Kuvvet ve Teknik Antrenman
Programlarimin Biyomotorik ve Teknik Gelisimleri Uzerine Etkilerinin Aragtirilmast. Siileyman
Demirel Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yitksek Lisans Tezi, Isparta.

Tamer K. (2000). Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi. Bagur-
gan Yayinevi, Ankara, 2000, s. 130-131.

Vurat M. Voleybol Teknik, Ankara, Bagirgan Yayinevi, s. 13-17.

Yilmaz Y. (1989). Voleybol Sporunda Antropometrinin Onemi. Ankara Universitesi Saglik Bilim-
leri Enstitiist, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, Tez Danigmani: Prof.Dr. Berna Alpagut,

Zorba E. (1993). Herkes Igin Spor ve Fiziksel Uygunluk. GSGM Yayinlari, Ankara. (149), s. 96-
159.

-218-



	+HAREKET+VE+ANTRENMAN+BİLİMLERİ
	1+Pelin+AKYOL
	2+Bade+YAMAK
	3+Emrah+YILMAZ
	4+H.+Tolga+ESEN
	5+Harun+GENÇ
	6+Hasan+SÖZEN+Ceyhun+KABAL
	7+Barış+GÜROL+Gülsün+GÜVEN
	8+İzzet+UÇAN
	9+Mehmet+İMAMOĞLU
	10+Barış+GÜROL
	11+Mehmet+Emin+YILDIZ+Kamil+BEŞOLUK
	12+Mustafa+Said+ERZEYBEK
	13+Osman+İMAMOĞLU+Deniz+Özge+YÜCELOĞLU+KESKİN
	14+Pelin+AKYOL
	15+Sercan+ÖNCEN
	16+Serhat+ÖZBAY+Nurcan+DEMİREL
	17+Yakup+AKTAŞ
	18+Yüksel+SAVUC+Ali+Serdar+YÜCEL
	19+Yunus+Emre+BAĞIŞ+,+Sinan+AKIN

