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ÖNSÖZ

Akademisyen Yayınevi yöneticileri, yaklaşık 30 yıllık yayın tecrübesini, ken-
di tüzel kişiliklerine aktararak uzun zamandan beri, ticarî faaliyetlerini sürdür-
mektedir. Anılan süre içinde, başta sağlık ve sosyal bilimler, kültürel ve sanatsal 
konular dahil 1000 kitabı yayımlamanın gururu içindedir. Uluslararası yayınevi 
olmanın alt yapısını tamamlayan Akademisyen, Türkçe ve yabancı dillerde yayın 
yapmanın yanında, küresel bir marka yaratmanın peşindedir.

Bilimsel ve düşünsel çalışmaların kalıcı belgeleri sayılan kitaplar, bilgi kayıt 
ortamı olarak yüzlerce yılın tanıklarıdır. Matbaanın icadıyla varoluşunu sağlam 
temellere oturtan kitabın geleceği, her ne kadar yeni buluşların yörüngesine taşın-
mış olsa da, daha uzun süre hayatımızda yer edineceği muhakkaktır.

Akademisyen Yayınevi, kendi adını taşıyan “Bilimsel Araştırmalar Kita-
bı” serisiyle Türkçe ve İngilizce olarak, uluslararası nitelik ve nicelikte, kitap 
yayımlama sürecini başlatmış bulunmaktadır. Her yıl Mart ve Eylül aylarında 
gerçekleşecek olan yayımlama süreci, tematik alt başlıklarla devam edecektir. 
Bu süreci destekleyen tüm hocalarımıza ve arka planda yer alan herkese teşekkür 
borçluyuz.

Akademisyen Yayınevi A.Ş.
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Bölüm 1

ÇOCUKLARDA OYUNLA SÜRAT GELİŞİMİ

Pelin AKYOL1

Son yıllarda hızla gelişen teknolojinin neden olduğu hareketsizlik ve berabe-
rinde hareketsiz bir yaşam şekli insanlar tarafından kabullenilmiş bir gerçek ola-
rak karşımıza çıkmaktadır. Oysa hareket özellikle bir çocuğun bedensel ve ruhsal 
gelişimi için oldukça önemlidir. Bu dönemde bedensel aktivitelere katılımın son 
derece önemli olan etkileri vardır. Özellikle hareketsiz yaşam tarzına bağlı olarak 
meydana gelen aşırı kilo alımının engellenmesi, hızlı büyüme döneminde gelişi-
min daha iyi olması, kilo kontrolüne bağlı olarak oluşabilecek hastalıkların önüne 
geçilmesi ve her şeyden önemlisi hareketli, dinamik bir yaşam tarzının benim-
senmesidir. Tüm bunlar göz önünde bulundurulduğunda düzenli bir spor branşı 
ile meşgul olmak kadar, bedensel faaliyetleri içeren aktivitelere dahil olmak, bu 
dönemdeki çocukların fiziksel gelişimleri için son derece önemlidir. (Çelik & Şa-
hin, 2013). Çocukların enerjisini boşaltmak için hareket gereksinimi karşılaya-
cak dersleri dışında kalan vakitte katılacakları oyunlar, sporsal etkinlikler ayrı bir 
önem kazanmaktadır.

Hareket doğumun başlangıcından süt çocuğu, çocuk ve gencin gelişimi ve bü-
yümesinde gereklidir (İmamoğlu & ark., 1994). Sporun faydalı olmasına ilişkin 
yapılan tüm araştırmalar sporun çocuğun hayatında mümkün olduğunca erken 
yaşlarda yer alması gerektiğini ortaya koymaktadır (Ziyagil & ark., 1999). Bu alış-
kanlık çocuklara oynatılan oyunla başlar. Çocukların sağlıklı bir şekilde büyü-
meleri ve gelişebilmelerinde genetik kapasite dışında onlara sağlanan bedensel ve 
ruhsal çalışma şartları da yeterli olmalıdır. Normal gelişim aşamalarında çocuklar 
bedensel yönden büyüme yanında kas ve sinir sisteminin gelişim durumuyla bağ-
lantılı olarak ve belli aşamalardan geçerek hareket edebilme beceri ve yetenekle-
rini kazanmaktadırlar (Atan, İmamoğlu & İmamoğlu, 2018). Çocukların düzgün 
bir vücuda sahip olmaları için oyun veya egzersizler zorunlu görülür (Yamak & 
ark., 2018). Okullardaki ders dışı uygulamalar veya faaliyetler, sınıf içi öğretimini 
tamamlayan en etkili araçlardır (Aybek, İmamoğlu & Taşmektepligil, 2011).

Oyun çocuğun her türlü gelişimi için öncelikle bedensel gelişim, ruhsal ge-
lişim ve zihinsel gelişim olarak sağlıklı olabilmesi adına sonrasında eğitimi için 

1	 Dr.	Öğr.	Gör.,	Ondokuz	Mayıs	Üniversitesi,	pakyol@omu.edu.tr
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mutu ile avcı güvercini kovalamaya başlar. Güvercin kol kola gezinin oyuncular 
arasından kaçarak avcıya yakalanmamaya çalışır. Artık kaçamayacağını düşün-
düğü bir anda kol kola giren oyuncuların birinin koluna girer yani yuvaya sığı-
nır. Güvercin hangi yuvaya sığındıysa o grup 3 kişi olamayacağından boşta kalan 
oyuncu bu defa güvercin olup kaçmaya başlar. Oyun bu şekilde devam eder. Avcı 
görevi sık sık oyun lideri tarafından değiştirilir. Ancak avcı güvercini bir yuvaya 
sığınamadan yakalarsa görevler oyun lideri tarafından değiştirilir.

KAYNAKÇA
Altınkök, M. (2012). İşbirliği ile Öğretim Yöntemine Dayalı Beden Eğitimi 9– 10 yaş Grubu Çocuk-

ların Temel Motor Becerileri ile Problem Çözme Becerilerinin Gelişimine Etkisinin Araştırıl-
ması. Doktora Tezi, Akdeniz Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu

Atan T., İmamoğlu R., İmamoğlu O. (2018). Parents’ Attitudes towards ttending physical education 
lessons of children. The Journal of International Social Research, 11(60):699-704.

Aybek, A., İmamoğlu, O., Taşmektepligil, M.Y. (2011). An Assessment of the Atttudes of Students 
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formance Researches,2(2):51-59.

Çoban, B., Nacar, E. (2008). İlköğretim 2. Kademe Eğitsel Oyular. (2. Baskı). Ankara : Nobel Yayın 
Dağıtım

Çelik, A. & Şahin, M. Spor ve çocuk gelişimi. International Journal of Social Science. 2013. 6 (1), 
467-478.

Demiral, Ş. (2010). Judo Çalışan 7–12 yaş grubu çocuklarda (bay-bayan) judo eğitsel oyunlarının 
motor becerilerin gelişimine etkisinin incelenmesi. Yüksek lisans Tezi, Marmara Üniversitesi, 
Sağlık Bilimleri Enstitüsü.

Doil, W ve Winter, R. (1988). Alterseigentüm Lichkeit Und Sportliches Training im Kindes Und Ju-
gendalter. Leipzig,:73.

Güler, U. (2016). 10-16 Yaş grubu erkek basketbol ve futbolcular seçili antropometrik ve motorik 
özelliklerinin karşılaştırılması. Yüksek Lisans Tezi, İstanbul Gelişim Üniversitesi, Sağlık Bilim-
leri Enstitüsü, İstanbul.

Gündüz, N. (1988). Beden eğitiminde öğrencilerin değerlendirilmesi, orta öğretim kurumlarında 
beden eğitimi ve sorunları. Ankara: Türk Eğitim Der. Yayınları.

İmamoğlu, O., Ziyagil, M.A., Zorba, E. (1994). Egzersiz ve sportif aktivitenin büyüme ve gelişme 
üzerine etkisi, Ondokuz Mayıs Üniversitesi Eğitim Fakültesi Dergisi, Cilt 9, 74-89.

İmamoğlu O.,Yamak B.,Çebi M.İslamoğlu İ. (2018). Antropometric and Motoric Characteristics of 
Certain Selected Primary School Student Wrestlers, The Journal of International Social Resear-
ch, 11 (59):1469-1474

İmamoğlu, M., Şener, O.A.(2019). Comparison of children›s motor performances by age and gen-
der. Universal Journal of Educational Research 7(1): 10-15.

Koç, M.C. (2017). İlkokul çağındaki çocukların temel motor beceri gelişiminde eğitsel oyunların 
etkisi. Doktora Tezi, Dumlupınar Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü. Kütahya.

Koca, F., Güneş, S., İmamoğlu, O. (2019). 8 haftalık alp disiplini temel kayak eğitiminin 8-10 yaş 
grubu çocuklarda kuvvet ve ileri sıçrama üzerine etkisinin araştırılması. Turkish Studies Social 
Sciences, 14 (3): 755-768.

Kuru, O. & Köksalan, B. (2012). 9 Yaş çocuklarının psikomotor gelişimlerinde oyunun etkisi. Cum-
huriyet International Journal of Education.; 1(2), 37-51

Memiş, D.A. (2006). Oyunun Çocuk Gelişimine Etkisi ve Eğitimdeki Önemi. Ulusal Sınıf Öğret-
menliği Kongresi, 14-16 Nisan, Gazi Üniversitesi. Ankara, Türkiye.

Muratlı, S. ( 2003). Çocuk ve spor antrenman bilimi yaklaşımıyla (1. Baskı). Ankara: Nobel Yayın 
Dağıtım.
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Bölüm 2

GENETİK VE SPOR

Bade YAMAK1

Günümüzde spor ve sporcu üzerinde yapılan araştırmalarda sporcu perfor-
mansını artırmaya yönelik birçok genetik çalışma yapılmaktadır. Kişilerin hangi 
spor dallarında yetenekli oldukları yapılan genetik testlerle önceden belirlenebil-
mekte ve hangi spor dalında daha başarılı olabilecekleri saptanmaktadır. Bu test-
ler sonucunda sporcular daha başarılı olabileceği spor branşlarında yeteneklerini 
öğrenmekte ve bu doğrultuda antrenman ve egzersiz programları belirlemekte-
dirler.

Sporda yeteneğin tespit edilebilmesi için etkili faktörler bulunmaktadır. Bu 
faktörler; sağlık ile ilgili durumlar, motorik beceriler, antropometrik yapı, spor-
cunun öğrenme yeteneği ve düzeyiyle ilgili olabildiği gibi verimlilik için hazır 
olma, bilişsel ve duygusal özellikler ile sosyal etmenler olarak sayılır (İmamoğlu & 
ark,2018). Kişinin özelliği genetik yapısı ve çevresel etmenlerin etkileşimi sonucu 
ortaya çıkar. Kişiye özgü özelliklerin ortaya çıkmasında ise genetik yapının kişiye 
özgü olması ile birlikte çevresel etmenlerden etkilenme biçimi rol oynamaktadır. 
Gelişimin bu aşamasında genetik yapı kadar çevresel faktörlerin de etkili olduğu 
görülmektedir. Her ne kadar genetik faktörler kişiye özgü olsa da genetik faktör-
lerin az veya çok çalışabilmesi için çevresel faktörler de etkilidir. Bu sebeple kişi-
nin genetik yapısı ne kadar değerli ise çevresel faktörler de önemli ve birbirinden 
vazgeçilemeyen unsurlardır. Kişinin bedensel yapı, fizyolojik özellikleri, zihinsel 
ve psikolojik özelliklerinin kendisine özgü olmasında genetik yapının ve çevre-
sel etmenlerin etkisi vardır (Ermiş & İmamoğlu, 2019). Bu etkilere bağlı olarak 
sporcu ve antrenörün bu bilgilere göre hareket etmesi, fiziksel, anatomik, mental, 
psikolojik durum ve kapasitesini arttırarak performansı en üst seviyeye çıkarması 
gerekmektedir. Bu özelliklerin optimal seviyeye getirilebilmesi için, insanda bü-
yüme ve gelişme süreçlerinin nasıl gerçekleştiğinin bilinmesi gerekir. Yapılacak 
olan antrenmanların performans gelişimine katkısı, vücuda etki edecek bölgelerin 
bilinmesi ve bu bölgelerinin gelişmesinin ne oranda olacağının bilinmesi gerekir. 
Bu sebeple antrenmanların süresi, sıklığı, frekansı, zorluk seviyesi iyi ayarlanma-
lıdır. Bu faktörlere dikkat edilmemesi durumunda yaralanma ile birlikte sakatlık 

1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Ondokuz	Mayıs	Üniversitesi,	bade.tekbas@omu.edu.tr
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ğinde, kişiye özel antrenman ve beslenme programları planlanıp zaman ve enerji 
boşa harcanmadan üst düzey performansa ulaşılabilecektir.
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Bölüm 3

LİFE KİNETİK EGZERSİZLERİNİN BİLİŞSEL  
GELİŞİM VE PERFORMANS ÜZERİNE ETKİLERİ

Emrah YILMAZ1

GİRİŞ

İnsan olarak doğduğumuz andan itibaren sahip olduğumuz 100 milyar beyin 
hücresini farklı şekilde kullanırız ve bu hücrelerin aslında bizlere nasıl mükemmel 
olanaklar sunabileceğinin farkına bile varmayız. Birçoğumuz bu hücrelerin kulla-
nımında sabit gündelik işler dışına çıkamayız veya çıkmayız buda zaman içerisin-
de sahip olduğumuz bu beyin hücrelerinin uyumasına ve birbirleriyle olan iletişim 
ağının kopmasına neden olur. Bu sebeple insanların vücudumuzun sigortası ola-
rak görev yapan ve birçok hareketin gerçekleşmesini sağlayan bu merkezi daima 
maksimum kapasiteyle kullanması gereklidir ki zaman içerisinde bedenin kont-
rolünü sağlayan bu mekanizmalar görev yeteneğini yitirmesin. Gündelik bilgiler 
dışında yeni şeyler öğrendiğimizde beynimizde bu duruma uyum sağlayabilmek 
için yeni bağlantılar geliştirmek zorunda kalır. İşte bu sebeple beynimizdeki yeni 
bağlantılar ne kadar artarsa, beynimizin performansı ve problem çözme yeteneği 
de bu ölçüde gelişir. Yani bizim doğumdan ölüme kadar geçirmiş olduğumuz her 
dönemde beynimize yeni ve farklı egzersizlerle yeni bağlantılar kurma ve var olan 
bağlantıları kaybetmeme olanağı sunmamız gereklidir.

1. LİFE KİNETİK

Çocuklarınöğrenme ve kimliklerini keşfetme ihtiyaçları 10 yaş civarında baş-
lar. Yetişkinler ise kariyerleri ve ailedeki rolleri arasında denge kurmak zorun-
dalardır. Yaşlılarda ise en temel problem fiziksel ve psikolojik olarak sağlıklı ve 
güçlü olabilmektir. Sporcularda ise performansını en üst düzeyde uzun süre de-
vam ettirebilme kaygısı vardır. Bu yönlerinden bakıldığında kitlelerin beklenti-
leri ve amaçları zorlu ve emek isteyen görevlerden oluşmaktadır. Life kinetik bu 
kitlelerin hayat boyu görev ve sorumluluklarına bakılmaksızın mutlu olmalarını 
ve yaşamın hakkını vermeyi amaç edinir. Çünkü motive olmuş insanlar başarıyı 
da rahatlıkla elde edebilir. Life kinetik insanlara bu imkanı veren bir antrenman 

1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Hitit	Üniversitesi,	dremrahyilmaz@hotmail.com
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Uygulama esnasında eğitmen öğrencinin karşısına geçer ve elinde bulunan 
renkli topları öğrenci hazır olduğunda ona doğru atar ve komutla hangi topu tut-
ması gerektiğini söyler ve öğrenci toplar arasından komut verilen renkteki topu 
yakalamaya çalışır (Resim 10’daki gibi).

2.1. Life Kinetik Egzersizleri için öneriler
• Egzersizler yaş grubuna uygun nitelikte olmalıdır,
• Antrenmanın başlangıcında uygulanmalıdır,
• Kişileri sıkmamalı,
• Branşa yönelik egzersizleri içermeli,
• Yapılacak egzersiz doğru açıklanmalı,
• Egzersizler esnasında doğru teknik uygulanmalı,
• Gelişim için çeşitlendirilmeli,
• Antrenmanlar kişilerde anlık farklılıklar yaşatmalı ve günlük hayattaki hareket 

akışlarının dışına çıkmalı,
• Seviye sürekli olarak artırılmalı,
• Bilişsel gelişim takibi yapılmalı,
• Gelişim için egzersizlewrin sürekliliği sağlanmalı,
• Egzersizlerin gelişim üzerine etkileri çalışma grubuna anlatılmalı,
• Merak uyandıran ve keyif veren egzersizler oluşturulmalı,
• Antrenman çeşitliği ve seviyesini değiştirmek için Sayı, sesli komut, renk, ma-

tematiksel işlemlerden faydalanılmalı.
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Bölüm 4

CORE ANTRENMANI VE DENGE

H. Tolga ESEN1

KOR KAVRAMI

Kor kavramı ile ilgili birçok tanımlama yer alsa da bu tanımlamaların buluştu-
ğu ortak nokta kor diye ifade edilen yerin vücudun merkezi olduğu, merkezde yer 
alan kasları çalıştırdığı ve merkez kasların egzersizlerle güçlendirilerek vücutta 
düzgün bir postüral duruş sağladığıdır. Sportif performans araştırmalarında ise 
merkez bölgesi; merkez noktasına karın, bel ve kalçaları almakla birlikte, sternum 
ile dizler arasında kalan bölge olarak kabul edilmektedir (Axel, 2013; Santana, 
2005; Hibbs ve ark, 2008).

Kor sözcüğü çekirdek anlamına gelen ve vücudun merkezini ifade eden İngi-
lizce kökenli bir kelimedir. Kor ile kastedilen, insan vücudunun ağırlık merkezi-
nin de içinde bulunduğu bedenin orta noktasıdır (Mcgill, 2010).

Kor bölgesi insan bedeninin ağırlık merkezinin de içinde bulunduğu bel, Pel-
vis, kalça ve karın kısımlarını içine alan vücudun 29 farklı kastan oluşan alanını 
tanımlamak için kullanılmaktadır( Dedecan, 2016).

Candron (2006), kor tanımını, bir hareket esnasında omurganın karın ve 
omurga kasları tarafından desteklenerek, omurganın en etkin durumunu alma-
sı ve bunu koruması olarak ifade etmiştir. Kor, gövde bölgesinin iskelet sistemi 
(göğüs kafesi. Omurga, pelvis, omuz kemeri), yumuşak dokular (kıkırdak ve bağ 
dokular) ile bağlantılı vücudun stabilitesini sağlayan ya da vücudun aktif hare-
ketleri esnasında görev alan kaslar bütünü olarak da tanımlanmaktadır (Behm ve 
ark, 2010).

KOR ANTRENMAN

Kişinin vücut ağırlığı ile yapılan, omurgayı dengede tutan derin kasların ve 
lumbopelvik bölge kaslarının kuvvetlendirilmesini amaçlayan egzersiz çalışma-
sına kor 6 antrenman adı verilir(Atan, 2013). Kor çalışması ile gövde kaslarına 
dinamik hareketler sırasında omurgayı kontrol etme öğretilmiş olur (Takanati, 
2012).

1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Akdeniz	Üniversitesi,	tolgaesen@akdeniz.edu.tr
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ayarlanması ile oluşturulan değişik pozisyonların, sabit bir şekilde sürdürülebil-
me yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Hockey, 1981).

Ergenlik Dönemi Fiziksel Gelişimi
İnsanın gelişim dönemleri içerisinde toplumsal etkilerin birey için en fazla 

önem taşıdığı evre ergenliktir. Fiziksel büyümenin, cinsel gelişmenin ve psikosos-
yal olgunlaşmanın gerçekleştiği, çocukluktan erişkin hayata geçiş dönemidir(Par-
laz ve Ark, 1999).

Adolesan büyüme atağında, boy uzama hızı en yüksek seviyeye ulaştığı dö-
neme “Boy Uzama Atağı” adı verilir. Kızlarda boy uzama atağı 11 yaş civarında 
başlar ve yılda 9 cm lik boy uzaması olur ve 13,5 yaş civarında sonlanır. Boyca 
uzama hızı doruğuna kızlar ortalama 12 yaşında erişir. Büyüme atağı döneminde 
kızlarda 23–28 cm boy uzunluğu artışı olur (Kınık, 2000).

Adolesan büyümesi merkezden dışa doğrudur, yani eller ve ayaklar en önce 
büyür, daha sonra kol ve bacaklar ve en son kalça ve göğüste büyüme olur. Ado-
lesanda büyüme atağı sürecinde vücutta cinsiyete özel sekil ve oranlar kazanılır 
örneğin kızlarda kalçalar omuz ve bele oranla daha fazla genişler. Büyüme atağı 
döneminde erişkin hayattaki vücut ağırlığının yaklaşık yarısı kazanılmaktadır. 
Kızlarda boy uzunluğunda olan artıştan yaklaşık altı ay sonra vücut ağırlığında 
artış olur. Bu dönemde adolesan erişkin boyunun %96’sına ulaşmaktadır (Kınık, 
2000).

Adolesan dönemde kızların vücut yapısında farklılaşmalar olur. Kızlarda me-
narş sırasında kas dokuda artış en üst seviyeye 13 ulaşır. Pubertenin ilk yılında 
cilt altı dokuda yağ dokuda azalma olur ve boyca uzama atağı sırasında yağ doku 
azalma hızı en üst düzeye erişir. Adolesan dönemde en önemli değişimlerden bi-
risi hızlı fizik büyümedir (Kınık, 2000).
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Bölüm 5

KIZ ÇOCUKLARININ FİZİKSEL ÖZELLİKLERİ 
VE SEÇİLMİŞ PERFORMANS PROFİLLERİNİN 

İNCELENMESİ (BİNGÖL İLİ ÖRNEĞİ)

Harun GENÇ1

Oktay KIZAR2

GİRİŞ

Sporda antropomertik yapı ile performans arasındaki ilişki, araştırmacılar 
arasında, yıllardır araştırılan konuların başında gelmektedir.En iyi performansa 
ulaşabilmek için, antrenmanlar ile birlikte, fiziksel ve fizyolojik özellikleri de dik-
kate almak gerekir(Ostrowskave ark., 2006). Spor dalına özgü vücut yapısı, sporda 
arzulanan yüksek performansa ulaşabilmek için, planlanmış yoğun antrenman 
programlarıyla sporcunun amaçlanan zamanda ve amaçlanan performans düze-
yine ulaşması için gerekli temel ve en önemli yapıtaşlarından birisidir.

Sporcunun fiziksel yapısı ve fizyolojik kapasitesi spor dalına uygun olmalıdır 
aksi taktirde sergilenecek performansın istenilen seviyeye çıkması mümkün ol-
mayacaktır. (Kürkçü ve ark.,2009).

Dünyada uluslararası organizasyonlarda başarılı olan ülkelerde üniversiteler-
gibi bilimsel araştırma ve çalışmaların yapıldığı kurumların elde edilen başarı-
lardaki payı önemlidir.Yapılan bu çalışmalardaamaç sporcuların sergiledikleri 
performanslarda değişikliğe neden olan etkenleri ve bunlarınorganizma üzerinde 
ortaya çıkardığı değişiklikleribelirleyereksporda istenilen başarıya ulaşabilmek 
için gerekli en uygun koşullarıbelirlemektedir. Günümüzde küçük yaşlarda spora 
başlandığı bilinen bir gerçektir dolayısıyla sporbranşlarının ihtiyaçlarına uyan in-
san modellerinin erken yaşlarda saptanmasıüzerine daha çok araştırmalar yapıl-
maya başlanmıştır. Yanlış spor branşına yönlendirilenlerin çocukların ileri yaşlar-
da performanslarının geliştirilmesi içinharcanan tüm bilimsel yöntemleryetersiz 
kalmaktadır (Kalkavan, 1999).

Spor dallarındakiilerlemeler, sporcularıngenel ve branşa özgü antropometrik 
ve kinesyolojik karakterlerin analizlerinin sonucudur. Sporcuların antropomet-

1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Bingöl	Üniversitesi.	hgenc@bingol.edu.tr
2	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Bingöl	Üniversitesi.	oktaykizar@hotmail.com
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önemli katkıları olduğu düşünülürse çağdaş spor bilimleri ve yönetimi bakımın-
dan çocukların erken yaşlarda spora yönlendirilmesi, spor yapma alışkanlığının 
kazandırılması ve bunu hayatının bir parçası haline getirmesi gerekmektedir. 
Ayrıca çalışmamızın sporda yetenek seçimi alanında normatif değerlerin oluş-
turulması ve yapılacak yeni çalışmalara ışık tutması açısından önemli olduğunu 
düşünmekteyiz.
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Bölüm 6

YÜKSEK ŞİDDETLİ İNTERVAL ANTRENMAN

Hasan SÖZEN1

Ceyhun KABAL2

1. GİRİŞ

İnsan bedeni özel yetenekleri olan ve bütün sistemlerinin mükemmel bir iş 
birliği ile çalışan bir varlıktır. Merkezi sinir sistemi yaşam dinamizmini kontrol 
eder. Kalp, yaşam boyu düzenli olarak çalışarak vücuda kan pompalar. Sürekli 
yapılan uygun egzersizlerle solunum sindirim, boşaltım ve iskelet kas sistemleri-
nin istenen düzeyde tutulması sağlanır. Uzun süre hareketsiz kalan insan bedenin 
hareket yeteneği azalır ve sağlık problemleri beraberinde gelebilir. Son yıllardaki 
teknolojik değişiklikler ve ilerlemeler dünyamızda bilim, teknik ve iletişim alan-
larında çok hızlı değişim ve gelişim gözlenmesinin yanı sıra bu değişimlerin doğ-
rudan ve dolaylı olarak sportif faaliyetleri ve spor bilimini de etkilemekte, sporcu-
nun sosyal yaşantısı ve performansı üzerinde de etkisini göstermektedir (Günay, 
1998, Altın ve Kaya, 2012).

Antrenörler, kondisyonerler ve spor bilimciler sürekli olarak sporcularının per-
formansını ve bireylerin sağlıkla ilgili parametrelerini geliştirecek yeni antrenman 
metotları arayışındadırlar (Issurin, 2010). Bu arayışa genellikle üç nedenle ihtiyaç 
duyulmaktadır. İlk olarak sporcularda kısa süreli hazırlık dönemlerinin neden 
olduğu hızlı ve etkin uyum ihtiyacı. İkinci olarak, tekrar eden benzer yüklenme 
kalıplarının uyum hacminde düşüşlere, psikolojik bozukluklara, yeni uyumların 
gelişmemesine ve verim kaybına neden olması, son olarak da sedanterlerin gün-
lük iş ve yaşam koşulları nedeniyle egzersiz için yeterli zamana sahip olamaması-
dır. Bu durumlarda spor bilimciler, antrenörler ve kondisyonerler sporcularının 
veya egzersiz yapan sedanter kişilerin farklı kalıplarla oluşturulmuş stresler ile 
daha etkin egzersiz metotları uygulayarak yeni uyumlar geliştirmelerini bekler-
ler. Gösterilen çabalar öncelikli olarak aerobik kapasiteyi geliştirmeye yönelik ol-
maktadır. Çünkü aerobik kapasiteyi geliştirmek oldukça yoğun çalışma ve uzun 
zaman gerektirir. Çalışma süresi olarak her bir seansı en az 45-50 dakika olan ve 

1	 Ordu	Üniversitesi,	Beden	Eğitimi	ve	Spor	YO,	Altınordu/ORDU
2	 Ordu	Üniversitesi,	Beden	Eğitimi	ve	Spor	YO,	Altınordu/ORDU
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tış görüldüğü tespit edilmiştir. Böylece tükenen anaerobik enerji kaynaklarının 
aerobik enerji kaynakları kullanılarak yenilenmesi ile dayanıklılık kapasitesi ge-
lişmektedir.

Yüksek şiddetli interval antrenmanlar daha kısa sürelerde sedanter bireyler 
için sağlıklı bir yaşam, sporcular için ise performanslarında önemli düzeyde artış 
sağlamaktadır. Daha kısa zamanda daha çok yağ yakımını ve daha enerjik olmayı 
sağladığı için interval kardiyonun faydasını belirgin şekilde arttırmaktadır.

Antrenman kapsam ve şiddeti glikoz kapasitesine bağlı olduğundan, yüksek 
şiddetli interval antrenman sırasında kas glikojen depolarında belirgin düzeyler-
de artış gerçekleşmektedir.

Yüksek şiddetli interval antrenman sonrası mümkün olduğunca hızlı bir şe-
kilde karbonhidrat alımı tavsiye edilmektedir. Eğer karbonhidrat alımında uzun 
süreli gecikmeler olursa glikojen resentezi periyodu uzayacaktır.

Yüksek şiddetli interval antrenman yöntemlerinin uygulanmasından önce 
sporcuların veya sedanter bireylerin herhangi bir sağlık problemi yaşamamaları 
için mutlaka doktor kontrolünden geçmeleri gerekmektedir.

Yüksek şiddetli bu tür antrenmanlar kanser riskini ve erken ölüm riskini %50 
oranında azalttığı yapılan çalışmalarca desteklenmektedir. Ayrıca düşük yoğun-
luklu egzersizlere göre daha başarılı olduğu tespit edilmiştir.
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Bölüm 7

GENEL BİR BAKIŞLA VİBRASYON ANTRENMANI

Barış GÜROL1

Gülsün GÜVEN2

GİRİŞ

Vibrasyon, bir cismin dinlenik konumuna göre düzenli veya düzensiz olarak 
oluşturduğu periyodik hareketlerle meydana gelen mekanik salınımlar olarak ta-
nımlanmaktadır. İnsan vücudunda vibrasyon vücutla temas eden bir araç ya da 
mekanizmanın periyodik hareketleriyle oluşmaktadır (Kin İşler, 2007).

Tüm vücut vibrasyonu ise titreşimlerden elde edilen mekaniksel enerjinin, bü-
tün insan vücuduna aktarılmasıdır (Hagberg ve ark., 2006). Tüm vücut vibrasyo-
nu özellikle sportif performansın geliştirilmesinde kullanılmakta bununla birlikte 
son on yılda farklı birçok bilim dalında da kullanılmaktadır (Ricky ve ark., 2011). 
Son yıllarda tüm vücut vibrasyon antrenmanları daha çok fitness merkezlerinde, 
fizyoterapide, kardiyorespiratuvar fiziksel uygunluk ve kuvvet gelişimi için kul-
lanılmaktadır (Rogan ve ark., 2011). Dolayısıyla bu kadar geniş alanda çalışma 
ve araştırma yapılan tüm vücut vibrasyonuna yönelik antrenmanların uygulama 
yöntemleri, fizyolojisi, uygulama protokollerine yönelik genel bilgiye ihtiyaç du-
yulmaktadır.

Bu çalışmanın amacı literatür taraması yaparak; vibrasyon antrenmanı, vibras-
yon antrenmanında kullanılan yöntemler, vibrasyon antrenmanlarının fizyolojisi, 
vibrasyon antrenmanlarına yönelik araştırmaların tarihi ve vibrasyon antrenma-
nında kullanılan protokoller ve vibrasyon antrenmanlarının uygulamadaki rolü-
ne dikkat çekerek, ilerideki çalışmalara zemin hazırlayacak bilgileri derleyerek 
sunmaktır.

Vibrasyon Antrenmanı
Vibrasyon, osilatuar (titreşim) hareketlerle karakterize bir mekanik uyarıdır 

(Tok, 2007). Vibrasyonun bir egzersiz ve antrenman yöntemi olarak kullanıldı-
ğı ilk çalışmada kuvvet antrenmanıyla birleştirilmiş titreşim uygulaması sonrası 
kuvvette anlamlı artışlar elde edilmiştir. Bu çalışmadan yola çıkılarak, vibrasyo-
1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Eskişehir	Teknik	Üniversitesi,	bgurol@eskisehir.edu.tr
2	 Doç.	Dr.,	Eskişehir	Teknik	Üniversitesi,	gaydin@eskisehir.edu.tr
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Sonuç
Vibrasyon uygulamalarının tarih boyunca gündelik yaşamdaki olumlu ve 

olumsuz etkilerini araştırmayla başlayarak, ilk kuvvete yönelik kullanımıyla bir-
likte, vibrasyon antrenman kavramı ortaya çıkmış ve günümüzde özellikle tüm 
vücut vibrasyonunun kullanıldığı bir antrenman yöntemi olarak fizyoterapi, re-
habilitasyon ve profesyonel sportif antrenman gibi alanlarda da kullanılır hale 
gelmiştir. Fakat vibrasyon araştırmalarında farklı uygulama ve ölçüm protokol-
lerinin kullanılması sonucunda ortak bir noktaya varılamamıştır. Dolayısıyla 
genellenebilir ve daha geçerli bilgiler elde edebilmek için birçok araştırmacının 
üzerinde uzlaştığı ortak çalışmalara ihtiyaç duyulmaktadır.
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SPORDA DENGE, STABİLİZASYON, POSTURAL 
KONTROL VE CORE MERKEZİNİN ÖNEMİ VE 

ANTRENMANLARI

İzzet UÇAN1

DENGE, STABİLİZASYON VE POSTURAL KONTROL NEDİR?

Bu üç kavram aslında bir birine benzerlik gösterse de veya kavramlar arasında 
bir anlam karmaşası olsa da en doğru tanımlar mekanik olarak açıklanmıştır.
• Denge: Vücut kütle merkezinin yer çekimi çizgisi üzerinde sabitlenme duru-

mu olarak tanımlanır,
• Stabilizasyon: Denge durumunda olan kişinin dış kuvvetlere karşı direnç 

oluşturarak denge durumunu sürdürmesi ile tanımlanır,
• Postural Kontrol: Bozulan denge durumunun tekrardan kazanılması, korun-

ması ve sürdürülebilmesi ile tanımlanmaktadır (Pollock ve ark., 2000).
Yukarıdaki bilgilerden yola çıkarak özetlemek gerekirse; denge, postural kont-

rol ve stabilizasyon kavramlarının birbirinden farklı olduğu anlaşılmaktadır. 
Postrual kontrol; spor branşları için kullanılabilecek en iyi tanımdır. Çünkü denge 
durumunun sabit bir yerde bir etki olmadan bir objenin durumunun da sabit kal-
ması anlamına gelirken, stabilizasyonun dış etkenlere karşı dengenin korumansı 
için katkı yaptığı, postural kontrolün bozulan postürün tekrardan denge durumu-
na getirmesi olarak tanımlanmaktadır.

POSTURAL KONTROL VE FİZİKSEL PERFORMANS İLİŞKİSİ

Literatürde uygulanan çalışmalara bakıldığında, genelde postural kontrol ile 
ilgili çalışmalar sporcuların yaralanma riskleriyle olan ilişkileri ile ele alınmış, 
özellikle bilek ve bağ yaralanmaları konusunda çalışmalar yapılmıştır (Baier ve 
Hopf, 1998; Gribble ve ark., 2004). Sporcuların özellikle yüksek şiddetli aktivite-
leri sırasında postural kontrollerini sağlamaları gerektiği hem performans hem 
de yaralanma riskleri açısından oldukça önemlidir. Futbol, basketbol, voleybol 
ve hentbol gibi takım sporlarında en önemli performans özelliklerinden olan sıç-
1	 Dr.	Öğretim	Üyesi,	Bayburt	Üniversitesi,	Beden	Eğitimi	ve	Spor	Yüksekokulu,	Antrenörlük	Eğitimi	Bölü-

mü,	Bayburt/Türkiye,	izzetucan@gmail.com
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Ayrıca core kaslarının daha fazla aktif olabilmesi için en zor aşama olan hareketli 
zemin çalışmaları tek ayakla uygulanması gerekmektedir (Behm ve ark., 2005). 
Bunun yanı sıra iyi bir core kasları gelişimi için önce core kasları dayanıklılığı, 
sonra kuvveti, en son aşamada ise güç gelişimi sağlanmalıdır (Willardson, 2008). 
Yapılacak olan tüm çalışmalar sporcuların hem yaralanma risklerini azaltacak 
hem de performans gelişimini sağlayacaktır. Ancak bilinçsiz şekilde yapılan prog-
ramlar eğer sporcunun düzeyine göre ayarlanmaz ise ya gelişim sağlanmayacak 
yâda sporcuyu daha fazla stres altına sokarak yaralanma risklerini arttıracaktır. 
Bu yüzden yapılacak olan antrenmanların doğru programlanıp giderek artan zor-
luk derecelerine göre antrenmanlar uygulanmalıdır.
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HAMİLELERE YÖNELİK EGZERSİZ ÖNERİLERİ

Mehmet İMAMOĞLU1

Hamileliğin ilk günlerinden itibaren doğuma kadar olan süreç içerisinde ka-
dınlar büyük gerilimlere sahiptir. Hamilelik döneminde bilinçli bir şekilde ger-
çekleştirilen egzersizler yardımıyla bu gerilimler en aza indirilir ve kadın hem 
kendini hem de karnında taşıdığı çocuğun sağlığını korumuş olur. Hamilelik 
sırasında gerçekleştirilen fiziksel aktivitelerin daha iyi bir ruh sağlığına, hami-
lelik sırasındaki rahatsızlıkların azalmasına, hamilelik diyabeti gibi hamileliğin 
giderek artan yaygın komplikasyon risklerinin önlenmesine etkisi vardır (Yeo & 
Davidge, 2008; Aune, Saugstad, Henriksen, & Tonstad, 2014; Sanabria-Martínez, 
et al., 2015). Hamilelik dişi organizma için fonksiyonel bakımdan aktivite dü-
zeyinin yüksek olduğu bir zaman dilimidir. Bedene yüklenme, örneğin sık ant-
renman ve müsabaka bu sebeple önerilmez. Karın bölgesinin kasları hamilelik 
süresince büyük ölçüde fiziki değişikliklere uğrar. Özellikle kritik aşama olarak 
gebeliğin ilk üç ayı önemlidir. Bu zamanda dişi organizmada önemli değişiklikler 
meydana gelmektedir. Bedensel gelişmenin etkisi sebebiyle erken doğum (düşük) 
riski yüksektir. Gebeliğin beşinci ayından sonra cimnastik ve doğum süresi için 
özellikle önemlidir. Omurgaların yükünü hafifletmek için yüzme önerilir. Yedin-
ci aydan sonra kalp-kan dolaşımı ve solunumdaki azalış performansı düşüreceği 
için bedensel yüklenmelerden kaçınılmalıdır. Hamile kadınların bir bölümünde 
ortadaki karın kaslarının gergin kalmasına yardımcı olan lif dokusu zayıflar ve 
gevşer. Bunun sonucunda da kaslarda “diyastaz” adı verilen gözle görülen bir ada-
le ayrılması oluşur. Hamilelik sırasında büyük ölçüde etkilenen karın kasları ve 
toplardamarların düzenli şekilde çalışmasını sağlamak için sportif aktivitelerden 
yararlanmak en doğru tercih olacaktır. Bu hareketlerin doktor veya spor bilimci 
kontrolünde yapılması gerekmektedir.

Hamile kadınların % 15’inden daha azının önerilen fiziksel aktivite düzeyine 
ulaştığı tahmin edilmektedir (Pearce, Evenson, Downs, & Steckler, 2012). Hamile 
kadınların, sağlık kontrolleri sonrasında uzmanlar eşliğinde yapılacak egzersizle-
rin aşırı bir yükleme oluşturmayacağını ve bir yarışmaya katılmayacaklarını bil-
meleri egzersizlere başlamadan önce önemli bir basamaktır. Egzersizler öncesinde 

1	 Doktor	Öğretim	Üyesi,	Sinop	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	mehmet.imamoglu@outlook.com
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Bölüm 10

HENTBOLDA ATIŞ TEKNİĞİNİN  
KİNEMATİK ANALİZİ

Barış GÜROL1

GİRİŞ

Farklı hızlarda hareket eden objelerin mekaniğini inceleyen dinamik, kinema-
tik ve kinetik olarak iki şekilde tanımlanmaktadır. Kinematik objelerin hareket-
lerini kat edilen yol, geçen süre, ivme ve hızlanma, hareketin yönü, şekli ve hızı 
açısından incelemektir. Kinetik ise objelerin hareketine neden olan kuvvetlerden 
bahsetmektir (İnal, 2004).

Kinematik veri toplamanın en genel yolu görüntü veya hareket yakalama sis-
temli kayıtlar ile üzerinde belirlenmiş işaretçiler olan bir kişiyi kamera ile çek-
mektir.

Bir insanın merdivenden yukarı çıkması veya hentbolcunun penaltı atışı yap-
ması gibi hareketlerde biyomekanik analizcinin amacı daha az kuvvetle veya daha 
az yorularak doğru şekilde hareketi yaptırabilmektir.

Kinematik vücudun hareketine sebep olan etkilerle ilgilenmez sadece açısal ve 
doğrusal hareketi zamana göre tanımlama ve ölçme ile ilgilenir.

Vücudun pozisyonu, doğrusal pozisyon (yer değiştirme), hız ve ivmelenme, 
açısal pozisyon (açısal yer değiştirme), açısal hız ve açısal ivmelenme kinematiğin 
konuları arasındadır (Robertson ve ark., 2004).

Bu çalışmada, hentbolda atışın kinematik açıdan değerlendirilmesi ile ilgili ya-
pılmış çalışmalar incelenmiştir.

Konuyla İlgili Yapılmış Çalışmalar
Hentbolda başüstü atış kompleks, hızlı, başı ve sonu belli olan ayrı ayrı hare-

ketleri içeren ve 6 faza bölünmüş bir hareket olarak tanımlanmaktadır. Bunlar: 
döndürme (wind-up), başüstüne doğru hareket (stride), kolun yukarı kaldırıl-
ması (arm cocking), kolun ivmelenmesi (arm acceleration), kolun yavaşlaması 
(arm deceleration) ve topun kolu takibi (follow-through) fazlarıdır (Werner et al., 
1993).Van den Tillaar ve Ettema (2007), başüstü atış kinematiğini 11 eklem hare-
1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Eskişehir	Teknik	Üniversitesi,	bgurol@eskisehir.edu.tr
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Wagner ve ark. (2012), farklı hareket çeşitliliğindeki performans seviyelerini 
farklı atış tekniklerinde incelemişlerdir. Farklı seviyelerdeki 24 hentbolcu fark-
lı tekniklerdeki 30’ ar atış gerçekleştirmiştir. Sonuçlara göre, ivmelenme fazında 
distal eklem hareketlerinde hareket değişkenliğinde bir artışa ulaşmışlardır. Ko-
şarak atışta, elit sporcularda hareket değişkenliğinde azalma, top elden çıkış anı 
fazında artış görülmüştür.

Wagner ve ark. (2010), başüstü ve yandan alarak atışta top ayrılış hızı ve atış 
isabeti ilişkilerini incelemişlerdir. 12 elit erkek hentbolcu çalışmaya katılmıştır. 
Farklı 2 atış tekniğindeki açılar ve açısal hızlarda, gövdede fleksiyon, sola eğilme 
ve rotasyonda ve atış kolundaki omuzda, fleksiyon ve abduksiyonda top ayrılış 
hızında istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüştür. Farklı iki atış tekniğinde 
farklı gövde fleksiyon ve eğilme açıları oluşmakla birlikte, top ayrılış hızlarında 
fark olmasına rağmen, isabette farklılık oluşmamıştır.

Sonuç
Sonuç olarak, hentbolda atış başarısını etkileyen birçok faktör vardır. Bunlar, 

eklem açı ve hızları, topun hızı, açısı, yörüngesi, sporcunun antropometrik özel-
likleri, sporcunun mevkisi, antrenman etkisi, sıçrayarak veya sıçramadan yapılan 
atışlar vb. gibi etkenlerdir. Hentbol antrenörleri farklı mesafelerden atılan, savun-
manın olduğu veya olmadığı şutlarda farklı biyomekanik etkilerin olacağını spor-
cularına fark ettirmeli ve isabetli atış oranını uygun teknikle geliştirebilmek için 
bu alıştırmaları antrenmanlarda sıklıkla tekrar ettirmelidirler.
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HALTERCİLERDE VE SEDANTERLERDE OSSA 
ANTEBRACHII'NİN BİYOMETRİK ÖLÇÜM 

DEĞERLERİNİN KARŞILAŞTIRILMASI

Mehmet Emin YILDIZ1 
Kamil BEŞOLUK2

GİRİŞ

Kemik; basınç, çekilme, eğilme ve bükülmelere karşı yüksek derecede daya-
nıklı ve sertliğine karşın yaşla birlikte potansiyeli azalmakla beraber kemik içeri-
ğindeki osteoklastların yıkıcı ve osteoblastların yapıcı aktivitesiyle sürekli olarak 
yeniden şekillenen bir dokudur (Allori et al., 2008). Kemik yapısı; genetik faktör-
lerin yanında, beslenme, hormonlar, çevresel faktörler ve fiziksel aktivite ile de 
ilişkilidir (Stewart et al., 2005).

Bazı araştırmalarda, egzersizin kemik kalitesi ve kemik miktarı üzerine etki 
mekanizmaları, egzersiz ve yaralanmalarda kemiğin fonksiyonel adaptasyonu in-
celenmiştir (Wohl et al., 2000; Judex et al.,2008). Fiziksel aktivite ve egzersizin 
yarattığı mekanik yüklenmeler kemiğin yapılanması, pik kemik kitlesinin oluşu-
mu ve mevcut kitlenin korunmasında olumlu katkı sağladığı bildirilmiştir (Ha-
apasalo et al., 2000). Uygun dayanıklılık egzersizleri, hayvanlarda ve insanlarda 
hem kemik kitlesi hem de kemik gücünü arttırma yeteneğine sahip olduğu ra-
por edilmiştir. Büyüme döneminde elde edilen kemik kitlesindeki artış yaşa bağlı 
osteopeni veya osteoporozu önler (Joo et al., 2003). Buna dayanarak egzersizle 
arttırılan kemik kitlesi ve dayanıklılığı, günlük yaşamda olası kazalarda kemik 
sakatlıklarını önemli ölçüde azaltacağı düşünülebilir.

Spor bilimleriyle ilgili araştırmacılar tarafından, yüzyılı aşkın bir süredir spor-
cuların fiziki karakterleri incelenmekte ve antrenmanların morfolojik yapıya olan 
etkilerinin saptanması için çeşitli ölçüm yöntemleri kullanılmaktadır (Duquet and 
Carter, 1999). Radyolojik görüntüleme yöntemlerinden olan Dual Enerji X-Ray 
Absorbsiyometri (DEXA) cihazları kemik mineral içeriğini ve kemik mineral yo-
ğunluğunu (KMY) ölçen cihazlardır. Bir diğer yöntem de, birçok hastalığın tanı 

1	 Batman	Üniversitesi,	Beden	Eğitimi	ve	Spor	Yüksekokulu,	Batman,	Türkiye.
2	 Selçuk	Üniversitesi,	Veteriner	Fakültesi,	Anatomi	Anabilim	Dalı,	Konya,	Türkiye.
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SONUÇ

Sedanterlerin ve ağır mekanik yüklenmeye dayanan halter sporcularının ön 
kollarından alınan osteolojik verileri, literatürde yapılan diğer osteolojik çalışma 
bulguları ile büyük ölçüde uyumlu bulundu. Haltercilerde radius distal uç KMY 
ve radius korteks kalınlığı değerlerinin yüksek bulunması, kemik kalitesinin de 
çok iyi olduğunun göstergesi olarak kabul edilebilir. Bu araştırmada elde edilen 
sonuçlara bütün olarak bakıldığında, haltercilerin ossa antebrachii hacimlerinde 
yüksek değerler elde edildiği görüldü. Bu büyüklüğün kemik boyunda değil, eni-
ne genişliğinde ve periosteal yönde dağıldığı tespit edildi.

Ağrlıklı kuvvet antrenmanlarının kemik sağlığı üzerindeki yararları dolayısıy-
la, osteoporoz veya osteopeni gibi kemik hastalıkları ve günlük yaşamda karşılaşı-
labilecek olası sakatlıkları önemli ölçüde azaltacağı öngörülmektedir.
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YAŞLI BİREYLERDE DÜŞMEYİ ETKİLEYEN DENGE  
VE DENGE PARAMETRELERİNİN İNCELENMESİ

Mustafa Said ERZEYBEK1

GİRİŞ

Denge hayatımızın her anında ihtiyacımız olan bir olgudur( Rostam-Ab-
dullah, R. ve Gencer, Y. G. 2019). Yaşla birlikte bu dengede düşüş gözlenebilir. 
Yaşlanma farklı biçimlerde açıklanmaktadır. (WHO) ne göre ‘’Yaşlılık Tanımı’’ 
Çevresel faktörlere uyum sağlayabilme yeteneğinin azalması olarak açıklanmak-
tadır. Yaşlanmayla beraber yapısal değişiklikler yanı sıra işlevsel değişiklikler de 
olmaktadır. Örneğin, postural stabilitede ve esneklikte kayıplar olmaktadır. Pos-
tural stabilite ayakta dururken ya da hareket halindeyken dengeyi koruma ve düş-
meme biçiminde tanımlanabilir (ACSM 1998). Bu yeti motor, duyusal ve daha 
yüksek sistemlerin etkisi altındadır. Vestibüler, görsel ve somatosensöryal sistem-
lerde yaşlanmayla beraber değişiklikler olmaktadır ve postür denetim merkezine 
uygun bilgi aktarımı engellenmektedir. Yaşlı bireyin birine bağımlı olmadığının 
kabul edilebilmesi için, kendisinin yardımsız banyosunu, giyinip soyunmasını, 
ulaşımını (yatmaya gidip gelmesi, merdiven inip-çıkması) yürümesini yemek 
yemesini ve tuvalete gidip gelme işini bağımsız yapabilmesi gerekir. Bunlardan 
birinin kaybı uzun dönem bakım gerektirir. (Zorba, Babayiğit, Saygin, Irez, Ka-
racabey 2004). Egzersizin önemi artık kabul edilir bir gerçektir. Yaşlılarda pozitif 
etkiler elde etmek için ne tipte ve ne kadar egzersiz yapılmalıdır. Egzersiz reçe-
tesi, kişinin kardiovasküler ve muskuloskeletal durumuna ve isteklerine spesifik 
olmalıdır. Yaşlılar da egzersiz, sağlığı ve kuvveti sürdürmek için gereklidir. Di-
namik duruş kontrolü için, görsel, vestibular ve duyusal denge sensörleri tara-
fından sağlanan bilgiler, beyinde merkezi bütünlük ve son olarak motor tepki 
oluşumu gereklidir. Bu aşamalardan herhangi birinde yaşla ilgili eksiklik olması, 
duruş kontrolünde değişiklik oluşmasına ve en sonunda yaşlı insanların korktuğu 
düşmeye neden olabilir. (Horber, Koliler, Lippuner and Jaeger 1996). Yaşlılarda 
Derin Duyu (denge)Antrenmanlarının Temel Etkisi: Derin duyu antrenmanla-
rı ileriki zamanlarda özellikle reaksiyon ve teknik gerektiren spor branşlarında 
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Bölüm 13

SPOR BİLİMLERİ FAKÜLTESİ İLE  
DİĞER FAKÜLTELERDE ÖĞRENİM GÖREN 

ÖĞRENCİLERİN BESLENME ALIŞKANLIKLARININ 
KARŞILAŞTIRILMASI

Osman İMAMOĞLU1

Deniz Özge YÜCELOĞLU KESKİN2

GİRİŞ

Beslenme, insanın temel gereksinimlerinden biridir. İnsan sağlığını da etkiler. 
Yeterli ve dengeli beslenme; büyüme, gelişme, varlığını devam ettirme ve eylem-
lerini en iyi şekilde devam ettirebilmesi için gerekli besin çeşitlerini almasıdır. 
Bunlar en uygun miktarlarda ve besin değerlerini yitirmeden, hatta sağlık bozucu 
hale getirmeden alınmalıdır (Baysal, 2006). Besin ihtiyacı, yaş, cinsiyet, bedensel 
faaliyet, mevcut hastalıklar ve genetikten etkilenir (Saygın ve ark., 2011).

İnsanlar sağlıklarını devam ettirmek ve daha iyiye götürebilmek için besin 
maddelerini doğru miktarlarda ve zamanlarda bilinçli bir şekilde tüketmelidirler 
(Alpar, 2011). İnsanların beslenme durumu; besinlerin üretiminden tüketimine 
değin birçok faktör tarafından etkilenir. Bu faktörler genetik özellikler, yaş, bes-
lenme durumu ve diğer hayatı yaşama şekilleri, sosyal ve çevresel koşullar, stres 
veya çalışma koşulları ile aile yardımı gibi birçok diğer sosyal- kültürel özellikle-
ri olarak görülebilir (Pekcan 2008). Beslenme bilgisi insanların, ailelerin ve top-
lumların beslenme durum ve tutumlarını etkileyen faktörlerdir (Şanlıer ve Ersoy, 
2005). Beslenme eğitiminin amacı, yeterli ve dengeli besin tüketme alışkanlıkları-
nın geliştirilmesi, yanlış ve olumsuz beslenme uygulamalarının ortadan kaldırıl-
masıdır (Özçelik ve ark., 2007). Dengeli beslenme bir insanın enerji ve beslenme 
ihtiyaçlarını karşılamak için farklı besin türlerinden istenilen oranlarda alınma-
sıyla meydana gelir (Padavinangadi ve ark., 2017).

Beslenmenin sağlığın korunmasında da temel olduğunu, kalp ve damar has-
talıkları, pek çok kanser türü, şişmanlık, tansiyon yüksekliği, tip II şeker hastalı-
ğı, alerjik hastalıklar, kemiklerin erimesi ve diş çürükleri gibi birçok uzun süre-
1	 Prof.	Dr.,	Ondokuz	Mayıs	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	Samsun,	Türkiye
2	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Ondokuz	Mayıs	Üniversitesi	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	Samsun,	Türkiye
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me riskine sahip oldukları görülmüştür. Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin 
beslenmelerine daha fazla dikkat etmeleri ve özelliklede sebze ve meyve tüketimi 
konusunda daha fazla bilinçlendirilmeleri önerilir.
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Bölüm 14

ÇOCUKLARDA PSİKOMOTOR GELİŞİM VE KUVVET

Pelin AKYOL1

Avrupa genelinde, okul çocuklarından yalnızca üçte biri önerilen fiziksel ak-
tiviteleri yapmaktadır. 10-16 yaşları aralığındaki çocuklarda bedensel aktif olma 
durumunda bir azalma görülür. Çocuklar bulundukları farklı durumlarda her 
daim hareketli olmalıdırlar (Koca, Güneş & İmamoğlu, 2019). Motor hareketle-
rin gelişiminden bahsetmek gerektiğinde ifade edilmesi gereken bireyin bedeni-
nin birkaç bölümünün birbiriyle uyumlu çalışıyor olmasıdır. Bahsedilen uyum 
yani koordinasyon gelişimi bedenin ulaştığı olgunluğa ve yapılan egzersizlere 
göre daha etkili hale gelmektedir. İnsanın hayatı boyunca psiko-motor gelişimi; 
sinir-kas fonksiyonlarında, fiziksel yapıda meydana gelen değişiklikleri bu bece-
rilerin artması, azalması belli bir uyuma dengeye kavuşma sürecini oluştururken; 
çeşitli hareket gruplarının sınıflandırıldığı denge, çabukluk, koordinasyon gibi 
motor becerileri ifade eder. Psiko-motor gelişim bedensel gelişimden farklı olarak 
aynı zamanda bilişsel gelişim durumunu da gerçekleştirir (Akın 2006; Coşkun, 
2010; Mengütay 2005).

 Yapılan son bilimsel çalışmalar doğrultusunda okul öncesi dönemdeki çocuk-
larda motor gelişime yardımcı olmak amacıyla değişik etkinlikler, uygulanacak 
farklı programlar çocukların gelişimi ve motor gelişimi üzerine etkili olacağı ifa-
de edilebilir. Öğrenme yeteneği, verimlilik durumuna hazır bulunurluk, duygu-
sal ve bilişsel yetiler ve sosyal faktörler olarak sayılır (İmamoğlu & ark., 2018). 
Çocukların kaba ve ince motor becerilerin kazanıldığı şekillendiği dönem olan 
okul öncesi dönem oldukça önemlidir (Tüfekçioğlu, 2008; Akın, 2015; Şentürk, 
Yılmaz & Gönener, 2015). Hareket gelişimi özellikle birçok faktörü içinde barın-
dırmaktadır. Farklı şekillerdeki hareketlerin bir araya getirilmesiyle hareket kom-
binasyonları oluşturulur. Loko-motor hareketleri içeren koşma, sıçrama ve atla-
ma, manipülatif becerileri içeren yakalama, fırlatma gibi hareket becerilerinden 
bazı örneklerdir. Bu hareketler zaman içerisinde çocuk tarafından birleştirilir ve 
değişik hareket formlarının bir araya getirilmesiyle de sportif beceriler meydana 
gelmektedir. (Garcia & Garcia, 2006). Çocuklar da 2 yaştan 7 yaşlarına kadar ge-
çen süreçte temel beceriler kazanılır. Tüm çocuklarda olması gereken ortak özel-

1	 Dr.Öğr.Gör.,	Ondokuz	Mayıs	Üniversitesi	Eğitim	Fakültesi,	Beden	Eğitimi	Bölümü.	pakyol@omu.edu.tr
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Oyun oynanma şekli: Oyuncular iki eşit sayıda gruba ayrılır. Oyun alanında 
5’er adet sıçrama için engel 5’er adet top ve 5’er adet huni konur. Aralarındaki me-
safe yaklaşık 6-7 m olmalıdır. Oyun liderinin komutu ile oyuncular engellerden 
çift ayak sıçrayarak geçmeye çalışırlar. Bir sonraki aşama ise önlerinde bulunan 
toplardan herhangi birine ayak ya da ellerini kullanarak 5 metre ileride duran 
hunileri vurmaya çalışırlar. En fazla huniyi deviren takım oyunu kazanır.
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Bölüm 15

RAMAZAN ORUCUNUN KALP ATIM HIZI VE KALP 
ATIM HIZI TOPARLANMASI ÜZERİNE OLAN ETKİSİ

Sercan ÖNCEN1

GİRİŞ

Ramazan orucu, müslümanlar tarafından tüm dünya genelinde ramazan ayı 
süresince günün doğuşundan batışına kadar hiçbir şekilde katı ve sıvı besin alımı 
yapılmadığı inanç eylemidir. Genel olarak ergenlik sonrası her müslümanı ilgi-
lendirmektedir. Ramazan, 29 ile 30 gün arasında sürer. Ayrıca, bu ay Gregoryen 
takvimine göre her yıl 11 gün ilerlemektedir. Bu nedenle her mevsimde inanç 
gerçekleştirilmektedir. Ramazan orucunun gündüz tutulduğu göz önünde bu-
lundurulduğunda yaz mevsiminde sıcak havalardan kaynaklanan etkiler ile kış 
mevsiminde soğuk havadan kaynaklanan etkiler farklılıklar gösterecektir. Gü-
neşin batışına kadar katı ve sıvı tüketimi yapılmamasından dolayı enerji alımı 
ve sıvı tüketimi akşam ve gece yarısı saatlerinde “sahur” adı altında gerçekleştir-
mektedirler. Bu durum sporcunun rutin aktivitelerini ve uyku süresini kısaltarak 
sportif performansı olumsuz yönde etkiyebilmektedir (Leiper et al., 2008; Roky et 
al. 2012). Ramazan ayında oruç tutmanın sportif performansı etkilemesi üzerine 
birçok çalışma yapılmıştır. Bu çalışmalar sportif performans üzerine hafif düşüş-
lerin olduğu sonuçların (Bouhlel et al., 2013) yanında herhangi bir değişikliğe 
rastlanılmadığı sonuçları da ortaya çıkmıştır (Kirkendall et al., 2008, Zerguini 
et al., 2008). Ramazan ayında oruç tutan sporcuların uzun süreli açlık halinde 
olması ve sıvı tüketimi yapılmaması durumlarının sportif performans üzerindeki 
etkilerinin yaş, cinsiyet, çevresel ve iklimsel koşullar gibi birçok faktör göz önün-
de bulundurularak değerlendirilmesi daha sağlıklı sonuçlar alınmasına yardımcı 
olacaktır.

Ramazan ayında oruçlu olan bir müslümanın gün boyunca herhangi bir gıda 
tüketemiyeceğinden dolayı sahur beslenmesinde aldığı geniş kapsamlı diyet, uyku 
başlangıcını engellenmesine ve uykusuzluk, gündüz uyma isteği, bilişsel işlev ve 
ruh hali bozuklukları gibi olumsuz etkiler oluşturması gibi muhtemel durumlara 
sebebiyet verebilir (Reilly & Waterhouse, 2007). Ramazan ayından hem oruç tu-
1	 Öğr.	Gör.	Dr.	Sercan	ÖNCEN,	Tekirdağ	Namık	Kemal	Üniversitesi,	soncen@nku.edu.tr
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bir sonraki yüklenme için istenilen toparlanmanın gerçekleşmesine olanak sağ-
layacaktır.
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Bölüm 16

ELİT GÜREŞÇİLERDE MAKSİMAL KUVVET 
ANTRENMANLARININ BAĞIŞIKLIK SİSTEMİ 

ÜZERİNE ETKİLERİ1

Serhat ÖZBAY2

Nurcan DEMİREL3

GİRİŞ

Spor, günümüz toplumunda önemli bir hal almıştır. Öyle ki ülkeler spor are-
nasını soğuk savaş alanı olarak görmekte ve birbirlerine üstünlük sağlayabilmek 
için spor politikaları geliştirmektedir. Bu durum bazı sporcuların baskı hissetme-
sine sebep olabilmekte ve başarı için gereğinden fazla yüklenme yapabilmektedir-
ler. Sporcuların bu durumu bağışıklık sistemlerini olumsuz şekilde etkilemekte ve 
vücutta beklenmedik hastalıklar meydana gelmektedir.

Sağlıklı olarak çalıştığı zaman, bağışıklık sistemi vücudu hastalık ve diğer 
potansiyel hasarlandırıcılardan korumaktadır. Çeşitli tehditleri (virüs, bakteri, 
parazitler) tanımlar ve onlara saldırırlar. Tanımlama sırasında vücuttaki sağlıklı 
dokular ile bu tehditleri birbirinden ayırır(Keser & Karabudak 2016; Ross 2016).

Egzersiz ve bağışıklık sisteminin ilişkisini inceleyen çalışmaların sayısı, son 20 
yılda hızla artmıştır. Günümüzde ulaşılabilen kanıtlar, egzersizin bağışıklık fonk-
siyonları üzerinde önemli modülatuar etkilere sahip olduğunu göstermiştir (Pe-
dersen & Hoffman-Goetz 2000).

Çoğu antrenman programında antrenmanların yoğunluğu, tekrar sayısı ve 
sıklığı müsabaka dönemi yaklaştıkça arttırılır. Sporcularda performans azalma-
sının ortaya çıkma eğilimi pek çok kez sportif formun tepe noktasına denk gelen 
antrenman döneminin genelde sonuna rastlar. Fakat bireyin antrenmana adapte 
olabilme yetisinin sınırlı olmasından dolayı, antrenman programının ağırlaştırıl-
ması her durumda istenilen kazanımı sağlamayabilir (Bompa, 2003).

1	 Bu	Çalışma	Serhat	ÖZBAY’ın	‘Elit	Güreşçilerde	Maksimal	Kuvvet	Antrenmanlarının	Serum	İnterlökin-6	
(Il-6)	Seviyesi	Ve	Bağışıklık	Sistemi	Üzerine	Etkileri’	isimli	Doktora	Tezinden	üretilmiştir.

2	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Erzurum	Teknik	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	Erzurum,	Türkiye.	serhat.ozbay@
erzurum.edu.tr

3	 Doç.	Dr.,	Atatürk	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	Erzurum,	Türkiye.	nurcandemirel@atauni.edu.tr
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araştırmamız; elit sporcularda antrenman şiddeti çok yüksek olmasına rağmen 
eğer gerekli beslenme sağlanır ve dinlenme aralıkları uygun düzenlenirse olum-
suz bir etkisinin olmadığını açıkça ortaya koymaktadır. Bu sonuçların elit sporcu 
ve antrenörlere, spor bilimine ve literatüre özellikle maksimal kuvvet antrenman 
periyodunda ki süreci takip ettiği için olumlu bir katkı sunacağını düşünmekteyiz.
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Bölüm 17

EĞİTSEL OYUNLA DESTEKLENEN VOLEYBOL 
ANTRENMANLARININ 10-14 YAŞ ERKEK 

ÖĞRENCİLERİN SEÇİLMİŞ MOTORİK 
ÖZELLİKLERİNE ETKİSİ

Yakup AKTAŞ1

GİRİŞ

Çocukların oyun vasıtasıyla öğrendiği ve geliştiği, öğrenmenin ilerlemesi için 
oyun ortamlarını düzenlenmesi çocuk eğitiminde benimsenen en temel ilkeler-
dendir (Erşan, 2006). Oyun eğitim aracı olup bütün branşların temel eğitiminde 
hem öğretim aracı hem de öğretim metodudur. Temel eğitimde çocuk düşünerek 
öğrenemez. Ancak oyunlarla desteklenmiş beceriler ile öğrenir. Öğrenme farklı 
durumlarda oluşan deneyimlere göre gerçekleşir. (Hazar, 1996). Çocuklarda mo-
tor beceri gelişim ile fiziksel gelişim birbirleri ile yakın ilişkilidir. Bu gelişim sü-
reçleri birbirini takip eden bir takım safhadan oluşur (Özer & Özer 2007). Koşma, 
atlama ve sürünme gibi fiziki güç gerektiren oyunlar sayesinde çocuğun vücut 
sistemlerinin düzenli çalışıp kasların güçlenmesi, büyüme ile ilgili salgı bezlerinin 
daha düzenli çalışması sağlanır (Baykoç & Dönmez 2000).

Kondisyonel özellikler büyüme ve olgunlaşmanın yanı sıra antrenmandan ya 
da fiziksel aktivite düzeyinden etkilenmektedir (Açıkada, 2004; Koşar & Demirel, 
2004). Performans yeteneğinde önemli ilerleme özellikle 7–14 yaşta saptanır. Bu 
yaş aralığı gelişim dönemi olduğunda çocuk öğrendiği hareket formlarını hızlıca 
düzeltir ve geliştirir. Bu dönem hem performans yaşına özgü hem de çocuğun en 
iyi öğrenme yaşı olarak belirgindir. Temel motorik özelliklerden kuvvet, sürat ve 
dayanıklılık dönemde bu gelişir (Muratlı, 2003).

Temel motorik özelliklerin bütün branşlarda olduğu gibi voleybolda da olma-
sı gereken çok önemli özelliklerdendir. Örneğin, voleybolda bir takımın başarılı 
olabilmesi için file üstünde mücadele (smaç ve blok) etmesi kaçınılmazdır. Bu 
mücadelede üstün olmak için voleybolcuların kuvvet, sürat, dayanıklılık ve güç 
özelliklerinin gelişmiş olması gerekir. Antrenmanın çocukların gelişimi üzerine 
olumlu etkilerinin olduğu yönünde yapılan birçok çalışma mevcuttur (Yenal, 
1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	Harran	Üniversitesi,	yakupaktas@harran.edu.tr
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duğunu bildirmişler. Demiral (2010), eğitsel oyun temelli verilen antrenmanların 
7-12 yaş erkek judocularda deney grubu ve kontrol gurunun sürat değerlerine 
bakıldığında, kontrol grubuna lehine istatistiksel olarak anlamlı bulmuştur. Bu 
çalışmada ise voleybol antrenmanlarına katılan deney gurubunun 20 mt. sürat 
ön test ortalamaları 3,83±0,31 (sn) son test ortalamaları ise 3,63±0,35 (sn) olarak 
kaydedilip istatistiksel olarak anlamlı bulundu (p<0,01).

Akın (2003), 10-12 yaş gurubu erkek öğrencilerde yaptığı çalışmada 30 sn me-
kik testi ortalamasını 10 yaş gurubu için 14,53± 9,84, 11 yaş grubu için 14,26±8,75 
ve 12 yaş grubu için 15,96±8,70 olduğunu tespit etmiştir. Tınazcı (2004), 7-11 yaş 
erkek öğrencilerin mekik testi değerlerinin ortalaması 8 yaş için 6,32±4,0, 9 yaş 
için 19,04±3,26, 10 yaş için 18,50±2,78 ve 11 yaş için 20,95±5,00 tekrar olarak 
tespit etmiştir. Ekici (2017), 12 haftalık voleybol antrenmanının 15-18 yaş öğren-
cilerde deney grubundaki ön-test (24,4) ve son test (28,15) değerleri arasında ista-
tistiki açıdan anlamlı farklılığın olmadığını tespit etmiştir p>0,05). Bu çalışmada 
ise voleybol antrenmanlarına katılan deney gurubunun mekik ön test ortalamala-
rı 19,78±3,51, son test ortalamaları ise 26,00±3,64 olarak kaydedilip ön test ve son 
test arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulundu (p<0,01).

Sonuç olarak; 16 haftalık eğitsel oyunların dahil edildiği voleybol antren-
manlarının kuvvet, sürat, dayanıklılık ve esneklik özelliklerine istatistiksel olarak 
olumlu etkisinin olduğu görüldü. Literatür incelendiğinde genel anlamda aynı 
yaş gurubuyla benzer sonuçlar görülüp antrenmanların etkilerinin sonuçlarıyla 
paralellikte olduğu görülmektedir. Bu yaş gurubundaki çocukların oyunların da-
hil edildiği branşların altyapılarına katılmaları fiziksel ve motorik gelişimlerini 
olumlu yönde etkileneceği düşünülmektedir.
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Bölüm 18

ENGELLİLERDE ÖLÇME VE DEĞERLENDİRME 
ESASLARI, DERS VE PROGRAM 

DEĞERLENDİRMELERİ

Yüksel SAVUCU1

Ali Serdar YÜCEL2

GİRİŞ
Ölçme ve Değerlendirme Nedir?
Ölçme (assesstment), bireylerin belirli özelliklere sahip olup olmadığının, sa-

hipse sahip oluş derecesinin belirlendiği ve sonuçların sayı, sembol ya da sıfatlarla 
belirtilmesidir. Değerlendirme ise, ölçme sonuçlarının bir ölçüt ile kıyaslama ya-
pılarak ölçülen nitelik konusunda bir karar verme sürecidir. Ölçme, betimleme, 
değerlendirme ise yargılama işlemidir. Değerlendirme ölçme sonucunun bir öl-
çütle kıyaslama esasına dayanır. Ölçme sonucunun amaca göre yorumlanması; 
tamamen, kısmen, yeterli, yetersiz gibi bazı hükümlere erişilmesi bir değerlendir-
medir. Örneğin kişinin belirli bir sürede belirlenmiş bir hareketin saat kullanarak 
tespiti bir ölçmedir. Bireyin yaşı, zihinsel performansı, geçmiş eğitimi özellikleri 
göz önünde bulundurularak geri, normal ya da ileri olduğuna hükmetmek değer-
lendirmedir. Ölçme ve değerlendirme kavramları öğretim süreci ile yakın ilişki-
lidir. Değerlendirme, öğretim sürecinde son aşamadır ve öğretim için gereklidir 
(MEB, 2008).

Ölçme, genellikle üç aşamada ele alınır.

• Ölçümü sağlanacak bir niteliğin varlığı,
• Niteliğin gözlenebilirliği,
• Amaca göre sayı ve sembollerle ifade edilebilirliği.

Eğitimin her safhasında ölçme ve değerlendirme mutlak zorunluluktur. Bu ol-
madığında eğitim neticesinde gerekli bilgi ve becerinin ne oranda kazanıldığına 
dair ya da verilen eğitim programının ne kadar başarılı olup olmadığına dair hük-
me varmak mümkün olmaz (MEB, 2008).

1	 Fırat	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	Elazığ,	Türkiye
2	 Fırat	Üniversitesi,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	Elazığ,	Türkiye
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• Formdaki “Kazanımlar” başlığı altındaki sütuna; Özel Eğitim Değerlendirme 
Kurulunun birey için öğretim aşamasında kazandırılmasını hedeflediği (BEP’e 
alınan) kazanımlar madde madde yazılır.

• Kazanımın öğretimine başlanan ay ilgili ay sütununa; kazanım bir ay içinde 
gerçekleşti ise “+”, sonraki aylarda devam ediyorsa (kazanım gerçekleşmedi 
ise) “-” olarak işaretlenir. Kazanımın gerçekleştiği aya “+” yazılır. Örnek olarak 
herhangi bir hareketin gelişimine/kazanımına ilk ayda başlanmış ve o ay içeri-
sinde kazanım sağlanmışsa ilk ayda ilgili kısma “+” işareti konulur. 2. örnekte 
ise farklı bir hareketin kazanımına ilk ayda başlanmış ve iki aylık sürede kaza-
nım gerçekleşmiş ise (ilk ve ikinci ayda çalışılmış ve ikinci ayda bitmiş ise) ilk 
aydaki ilgili kısma “-”, ikinci aydaki ilgili kutucuğa “+” işareti yazılır. Eğer birey 
için gerçekleştirilmesi amaçlanan kazanımlar gerçekleştirilemediyse hangi alt 
basamakta kalındığına dair gerekli açıklamalar belirtilir (MEB, 2008).
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Bölüm 19

HAZIRLIK DÖNEMİNDE VOLEYBOLCULARA 
UYGULANAN KUVVET ANTRENMANLARININ SERVİS 

HIZINA ETKİSİNİN İNCELENMESİ

Yunus Emre BAĞIŞ1

Sinan AKIN2

GİRİŞ

Bir voleybolcunun iyi bir performans sergileyebilmesi için, yüksek bir teknik 
düzeyi yanında biyomotorik özelliklerini de yüksek düzeyde kullanabilmesi ge-
rekmektedir (Koç & ark., 2010). Bireylerin fiziksel uygunlukları, branş deneyim-
leri ve teknik-taktik bilgileri de başarıya giden yolda rol oynayan etmenlerdendir 
(Gökdemir & ark., 2000).

Fiziksel olarak kuvvet bir cismin şeklini, iş düzenini veya bulunduğu yeri de-
ğiştiren etkiye denmektedir. Biyomekanikte ise, kuvvet fiziksel bir büyüklük ola-
rak tanımlanır. Antrenman bilimi açısından, kuvvet kavramına yönelik tanımlar 
özetlendiğinde kuvvet sporcunun temel motorik özelliği olup ve antrenman yük-
lenmeleriyle değişebilen sportif gücün ve verimliliğin ana unsuru olduğu ifade 
edilmektedir (Letzelter, 1988).

Özel kuvvet antrenmanları, spor dalının içerdiği tekniklere paralel olarak dü-
zenlenmeli ve spesifik bir yapıya sahip olmalıdır (Gündüz, 1995). Antrenman pe-
riyotlaması yıl boyunca antrenöre sporcularının performansını istendik düzeyde 
tutulmasına yarayan bir planlamadır (Muratlı & ark., 2011).

Yıllık antrenman dönemlemesinde hazırlık, müsabaka ve geçiş olmak üze-
re üç dönem vardır. Hazırlık dönemi dönemler içerisinde en uzun olanıdır. Bu 
dönem genel ve özel olmak üzere 2 evreden oluşmaktadır. Genel hazırlık evre-
si Harre’ye göre, yapılan antrenmanların %70-80’i aerobik karakterli olduğu bir 
evredir. Özel hazırlık evresinde ise ana amaç antrenmanın temel parçalarının 
uyumlu bir bütün olacak şekilde birleştirmektir. Bu dönemde genel kapsam aynı 
tutulur ya da çok az arttırılırken genel geliştirici antrenmanlar azaltılıp, özel ve 

1	 Dr.	Öğr.	Üyesi	Yunus	Emre	Bağış,	Süleyman	Demirel	Üniversitesi,	yunusbagis@sdu.edu.tr
2	 Dr.	Öğr.	Üyesi	Sinan	Akın,	Dumlupınar	Üniversitesi,	sinan.akin@dpu.edu.tr
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bölgesel lig voleybolcuların pençe kuvveti-sağ 98,897±16,3 kg, pençe kuvveti-sol 
91,138±13,7 kg Demiralp (1999) birinci lig voleybolcularda yaptığı çalışmada, sağ 
pençe kuvvetini 48,40±1,00 sol pençe kuvvetini 46,66±0,90, olarak tespit etmiş-
lerdir.

Aktaş, (2011)’de yapmış olduğu çalışmada voleybolcuların dikey sıçrama or-
talamaları, 62,393±6,7 cm, bölgesel lig dikey sıçrama ortalamaları ise; 65,345±7,7 
cm olarak Çelenk (2005) yaptığı çalışmada erkek voleybolcularda, dikey sıçrama 
değerini 55,83 cm olarak tespit etmişlerdir. Aktaş (2011)’de yapmış olduğu ça-
lışmada voleybolcuların durarak uzun atlama ortalamalarını 229,686±28,0 cm. 
iken, bölgesel lig voleybolcuların durarak uzun atlama ortalamaları, 225,021±25,0 
cm olarak tespit etmiştir. Özcan (2011)’de tenisçiler üzerine yaptığı çalışmasın-
da bacak kuvveti tümevarım grubunun ön test ölçümleri 100,2±6,9 kg., son test 
ölçümünde ise; 100,9±7,0 kg. olarak tespit etmiştir. Söyleyici, (2011)’de yapmış 
olduğu bir çalışmada sırt kuvvetinin ilk ölçümünü 107.7±14.6 kg., son ölçümünü 
ise 115.8±13.5 kg olarak bulmuştur.

Literatürde yapılan çalışmalara bakıldığında araştırmamızla benzerlik göster-
memesinin sebebi yapılan çalışmaların araştırma gruplarının cinsiyet farklılığı ve 
lig statülerinin farklı olmasından dolayı olduğu düşünülmektedir.

SONUÇ VE ÖNERİLER

Elde edilen verilere dayalı olarak çalışmamızın sonucunda uyguladığımız ha-
zırlık döneminde voleybolculara uygulanan kuvvet antrenmanlarının servis hızı-
na etkisini incelediğimiz araştırmamız kuvvet parametrelerini olumlu yönde etki-
leyerek serviste top hızını geliştirdiği tespit edilmiştir. Bu çalışma doğrultusunda 
hazırlık döneminde antrenman programımıza katılmış olan Süleyman Demirel 
Üniversitesi kadın voleybolcuların müsabaka döneminde performanslarına etki 
edeceği düşünülmektedir. Literatürde yapılan çalışmalara bakacak olursak voley-
bolda topun hızı ile ilgili çok az çalışma bulunmaktadır. Araştırmamız bundan 
sonraki çalışmalara ve spor bilimleri alanına ışık tutacağı düşünülmektedir.
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