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15-17 YAS ARASI SPOR YAPAN VE YAPMAYAN BIiREYLERIN FiZiKSEL
UYGUNLUK DUZEYLERININ LATERALIZASYON ACISINDAN
KARSILASTIRILMASI
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OZET

Bu arastirmanin amaci belli yillar aras1 diizenli olarak spor yapmis kisiler ile hi¢ spor
yapmamis (sedanter) bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinin lateralizasyon (sag ve
sol taraf farkliliklar1) acgisindan karsilastirilmasidir. Bu aragtirma amacli 6rnekleme
yolu ile Istanbul ili Sultangazi ilgesinde ortadgretim seviyesinde 6grenim gormekte
olan kadin ve erkek sporcu ve sedanter bireylerin segilmesiyle yapilmistir.
Arastirmanin katilimeilart Milli Egitim Bakanligina baglh ortadgretim seviyesindeki
egitim kurumlarinda 6grenimlerine devam eden yaslar1 15 ile 17 degisen 52 erkek ve
38 kadin olusturmaktadir. Bu katilimecilarin 30 tanesi voleybolcu (18 kadin ,12
erkek), 30 tanesi futbolcu (25 erkek, 5 kadin) ve 30 tanesi ise sedanter (15 erkek,15
kadin) bireylerden olusmaktadir. Fiziksel uygunluk diizeyleri 6l¢iimiinde, Winnick,
Short (2014) tarafindan gelistirilen Otur-Uzan Esneklik 6l¢timi, Stark (2000)
tarafindan gelistirilen Saglik Topu Firlatma testi, Moll, Seidel, ve Bos (2012)
tarafindan gelistirilen 3 Adim Sigrama Ol¢limii ve son olarak Basit el Reaksiyon
Ol¢iimii olmak tlizere 4 temel test uygulanmistir. Verilerin analizi bilgisayar
ortaminda SPSS 25 paket programi ile yapilmistir. Sonug olarak, futbol ve voleybol
branglariyla ugragsmanin fiziksel uygunluk diizeylerini gelistirdigi ve degistirdigi
sOylenebilir. Uygulanan testlerin sonuglarina bakildiginda genel olarak spor yapan
grubun sedanter gruba gore daha iyi oldugu gozlemlenmistir. Viicudun sag ve sol
taraf farkliliklar1 acisindan degerlendirme yapildiginda ise, baskin olan ayak ve elin

baskin olmayan tarafa gére daha fazla kuvvete sahip oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Spor, Lateralizasyon
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COMPARISON OF THE PHYSICAL FITNESS LEVELS OF 15-17 YEARS
OLD INDIVIDUALS WITH AND WITHOUT SPORTS IN TERMS OF
LATERALIZATION
Muhammet OZBAY
Nevsehir Haci Bektas Veli University,

Graduate School of Social Sciences,

Master /2022
Supervisor: Assoc. Dr. Selcuk AKPINAR

ABSTRACT

The aim of this study is to compare the physical fitness levels of people who have
done sports regularly between certain years and those who have never done sports
(sedentary) in terms of lateralization (right and left side differences). This research
was carried out by selecting male and female athletes and sedentary individuals who
are studying at secondary education level in the Sultangazi district of Istanbul
province, by way of sampling purpose. The participants of the research consist of 52
men and 38 women, aged between 15 and 17, who continue their education in
secondary education institutions affiliated to the Ministry of National Education. 30
of these participants are volleyball players (18 women, 12 men), 30 are football
players (25 men, 5 women) and 30 are sedentary (15 men, 15 women). In the
measurement of physical fitness levels, Sit-Reach Flexibility measurement
developed by Winnick, Short (2014), Medicine Ball Throwing test developed by
Stark (2000), 3-Step Leap measurement developed by Moll, Seidel, and Bos (2012)
and finally Simple handheld measurement. Four basic tests, including reaction
measurement, were applied. The analysis of the data was done in computer
environment with SPSS 25 package program. As a result, it can be said that dealing
with football and volleyball branches improves and changes physical fitness levels.
Considering the results of the tests applied, it was observed that the group doing
sports was better than the sedentary group in general. When evaluating the
differences in the right and left sides of the body, it can be said that the dominant

foot and hand have more strength than the non-dominant side.

Keywords: Physical Fitness, Sport , Lateralization
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GIRIS
Futbolla uzun yillar ugrasmis i¢inde bulunmus veya ilgilenmis antrendr ve
sporcularin sdylediklerine gore, miisabaka esnasinda sporcunun en yiiksek verim ile
oynayabilmesi i¢in her iki bacagini da etkili bir bigcimde kullanmasi gerekmektedir.
Ancak dominant olan veya olmayan bacaklar {izerine literatiirde az sayida ¢alisma
mevcuttur. (Calbet, Dorado, Diaz, Rodriguez, 2001; Kannus, Alosa, Cook, Johnson,
1992).

Voleybol bransi diisiintildiigiinde ise futbol kadar seyir zevki yiiksek, viicudun
hemen her uzvu i¢inde olan daha ¢ok kol kuvveti ve eller kullanilarak oynanan bir
spor dalidir. Futbol ve Voleybol her ikisi de istiin miicadelelere dayanan ve
kitlelerce izlenen iki branstir. Futbolda daha ¢ok bacak kuvvetinin voleybolda ise kol

kuvvetinin baskin oldugunu goriilmektedir.

Lateralizasyon ise su sekilde tamimlanmaktadir; el, ayak gibi viicut uzuvlarinin
herhangi birinin, viicudun sag veya sol tarafinda aktif yonde daha ¢ok kullanilmasina

lateralizasyon denir (Leong, 1980).

Beyin iki farkli hemisferden (sag, sol) olugsmaktadir. Bu iki taraf arasindaki fiziksel
ve gorevsel farklilasmaya serebral lateralizasyon denir. (Penge, 2000). Hemisferlerin
kendilerine gore farkli amaclart ve gorevleri vardir ve baskin olan hemisfer
(yarikiire) bir diger tarafa gore ilizerine diisen vazifeleri daha dogru sekilde
yapmaktadir (Coren 1991). Bir baska tanimda ise lateralizasyon, beyine gonderilen
bir uyarmmin sadece beyinin bir tarafini (yarim kiiresini) etkilemesi olarak

aciklanmaktadir. (Giindogan, 2005:335).

Yasadigimiz ¢evrede ve toplumda siklikla fiziksel uygunluk calismalart ve
egzersizleri yapilmaktadir. Buna ragmen bahsedilen fiziksel uygunluk kavraminin
tanim1 net olarak yapilamamaktadir. Birey bu hareketleri yaparken cesitli fiziksel

uygunluk parametrelerinin birlikte ¢alismasindan yararlanir. Bunlar; kuvvet,



koordinasyon, ¢abukluk, dayaniklilik gibi parametrelerdir. Baska tanimlara bakacak
olursak; viicudun yaptig1 iglerin ve oluslarin dogruluk seviyesi ve bunlari devam
ettirebilme yetenegi olarak da adlandirilir. Diger bir tanimda ise fiziksel hareketleri

ne kadar basarili yaptigimiz olarak ge¢mektedir (Gutin 2001).

Bu tanimlardan yola ¢ikarak soyle diyebiliriz; kisinin hareketi dogru ve akici olarak
yorulmadan uzun siireler boyunca devam ettirebilme yetenegi olan kisi fiziksel

uygunluk acisindan zirvededir (Zorba 2011).

Fiziksel uygunlugun farkli 6geleri bulunmaktadir. Bunlar; kas dayanikliligi, kas
kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonu. Bu dgelerin bazilar1 performansla ilgili bazilar1 da viicut sagligiyla
ilgili oldugundan fiziksel uygunluk islevsel olarak iki baslik altinda toplanir. Bu
basliklar ise; performansla iliskili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili fiziksel
uygunluktur (Ozer 2001). Bu baglamda yaptigimiz ¢aligmada fiziksel uygunlugun
hem saglikla ilgili bilesenleri hem de performans ile ilgili bilesenleri 6l¢iilmiistiir. Bu

testlerin devaminda ise motor uygunluk testleri yapilmastir.

Yapilan testlerle aslinda bu calismada belli yillar arasi spor yapmis kisiler ile
sedanter yani hi¢ spor yapmamis bireylerin aralarindaki lateralizasyon farklilagsma ve

fiziksel uygunluk diizeylerindeki farkliliklara bakmak amacglanmistir.
Calismanin Amaci

Bu arastirmanin amaci belli yillar aras1 diizenli olarak spor yapmuis kisiler ile hi¢ spor
yapmamis (sedanter) bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinin lateralizasyon (sag ve

sol taraf farkliliklar1) agisindan karsilagtirilmasidir.
Problem Ciimlesi

15-17 yas arasi spor yapan ve yapmayan bireylerde fiziksel uygunluk diizeyleri

lateralizasyon agisindan incelendiginde farklilasma var midir?
Alt Problemler

-Spor yapan ve yapmayan bireyler arasinda fiziksel uygunluk diizeyi farklilik

gostermekte midir?



-Futbol ve Voleybol branslari ile ugragsan katilimcilar arasinda fiziksel uygunluk

diizeyi bakimindan farklilik var midir?

-Viicudun sag ve sol taraf performanslart incelendiginde kendi aralarinda farklilik

var midir?
-Viicudun sag ve sol taraf dlgtimleri gruplara gore farklilasma gostermekte midir?
Hipotezler

-Spor yapan ve yapmayan bireylerin fiziksel uygunluk diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

-Spor yapan ve yapmayan bireylerin fiziksel uygunluk diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik yoktur.

-Spor yapmis olmanin viicut lateralizasyonuna bir etkisi vardir.

-Spor yapmis olmanin Viicut lateralizasyonuna bir etkisi yoktur.

-Viicut sag ve sol taraf 6l¢timlerinin aralarinda anlamli bir farklilik vardir.
-Viicut sag ve sol taraf 6l¢iimlerinin aralarinda anlamli bir farklilik yoktur.
Simirhiliklar

-Arastirma Istanbul ilinde &grenimine devam eden 15-17 yas arasi toplamda 90

katilimei ile sinirhidir.

- Arastirmada fiziksel uygunluk ve motor yeterlilik 6l¢iimleri kullanilmis olup bu

Olgtimler sadece 4 test ile sinirhidir.

- Arastirmada spor yapan kisi sayist 60 kisi ile sinirhidir.

Sayiltilar

-Orneklem grubunun ¢alismanin evrenini temsil ettigi varsayilmustir.

- Arastirmaya katilan futbol ve voleybol sporcularinin diizenli ve siiregelen bir

antrenman ve miisabaka siireci gecirdigi varsayilmistir.



- Arastirmaya katilan sedanter bireylerin, daha 6nce yasaminin hicbir evresinde

diizenli egzersiz ve spor yapmadig1 varsayillmistir.

-Arastirmada kullanilan very toplama araglari yani fiziksel uygunluk testlerinin

gecerli ve giivenilir oldugu varsayilmistir.

-Aragtirmaya katilan bireylerin Olglimler sirasinda maksimum performanslarini

sergiledikleri varsayilmistir.

- Arastirmada kullanilan 06l¢iim  ve tekniklerin arastirmaya uygun oldugu

varsayilmistir.

- Arastirmada kullanilan istatiksel yontemlerin calismaya uygun oldugu, ayni

zamanda gecerli ve giivenilir oldugu varsayillmistir.



BIRINCI BOLUM

GENEL BILGILER
1.1 Fiziksel Uygunluk
Diinya saghk orgiitine (WHO) gore fiziksel uygunluk kasla ilgili olan bir eylemi
basarili bigcimde yapma becerisidir. Fiziksel uygunluk, cesitli fiziksel aktiviteleri

dogru bir sekilde yapabilme yetenegi olarak da adlandirilabilir (Ekelund ,1999, Gutin
ve ark., 1992, Tekelioglu ,1999).

Fiziksel aktivitenin temel amaci viicutta var olan motor becerileri gelistirmektir.
Cocuklar agisindan bakacak olursak iyi seviyede olan bir kas kuvveti ve
dayanikliligina sahip olan ¢ocuklar yasami boyunca fiziksel aktivitelerini daha kolay

ve rahat bir sekilde yaparlar. (Ayaydin, 2015).

Fiziksel uygunluk sadece fiziksel aktivitelerle kisitli olmayan ¢esitli yaslarda son
derece 6nemli sagliksal rol oynayan bir unsurdur. Diinyada yapilan aragtirmalar ise
fiziksel olarak hareketli bir yasam siirmenin kalp ve onunla ilgili hastaliklar1 riskini
diistirdligiinii gostermektedir. Blair (1989), yaptig1 ¢alisma bunu ispatlar niteliktedir.
Buna gore; segilen deneklerin fiziksel uygunluk olarak iyi durumda olanlarin 6liim
orani diisiik bulunurken, fiziksel uygunluk seviyeleri kotii durumda olanlarin 6lim

orani yiiksek bulunmustur (Gerime, 2003).

Fiziksel uygunluk ¢ocuklarin bedenlerine daha iyimser bakmay1 sagladigi gibi aym
zamanda spor ve aktivite hayatin1 devam ettirme agisindan ¢ok énemlidir (Boreham

ve Riddoch, 1995).

Diger bir tanima bakacak olursak “kisinin caligma kapasitesi” olarak ifade edilmistir.
Kapasitenin igerigi ise kisinin dayanikliligina, kuvvetine, koordinasyonuna ve bu

ogelerin birlikte ¢alismasina gore sekillenir (Saygin ve Zorba, 2009).



1.2 Saglik ile Tlgili Fiziksel Uygunluk

Saglikla iligkili fiziksel uygunluk bilesenleri, esneklik, kas dayaniklilig1, kas kuvveti,
kardiyovaskiiler dayaniklilik ve viicut kompozisyonu olmak iizere 5 0Ogeden
olusmaktadir. Bu unsurlar, bireyin fiziksel aktivite seviyesi, beslenmesi ve kalitsal
Ozelliklerinin yan1 sira sagliksal agidan da 6nemli bir rol oynar. Fiziksel uygunlugun

yeterli diizeyde olmamas1 kalp damar hastaliklar1 obezite ve seker gibi hastaliklara

yol agabilir (Bilim, 2013).
Saglikla ilgili Fiiziksel Uygunluk Unsurlari;

e Esneklik

o Kassal Kuvvet

e Kardiyovaskiiler Dayaniklilik
e Viicut Kompozisyonu

e Kassal Dayaniklilik

1.2.1 Esneklik
Sporcunun yaptig1 eylemleri eklemlerinin izin verebildigi kadar a¢1 olarak genis ve

cesitli yonlere dogru yapabilme yetenegidir (Saygin ve Zorba, 2009).

Cocukluk donemindeki bireyin esneklik seviyesi yiiksek iken yas ilerledik¢e esneklik
seviyesinde bir azalma ile karsilasilir. Yani yas ve esneklik arasinda negatif yonlii bir
iligki vardir. Fakat bu azalma her birey i¢in aynm1 degildir aktif ve hareketli bir yasam
bicimi olan insanlar i¢in bu oran daha diisiikken, hi¢ spor yapmayan ve fiziksel
aktivitelere katilmayan bireylerde esneklik acisindan bir azalma goriilme oranm1 daha
yiiksektir. Esneklik egzersizleri diizenli yapilsa dahi esneklik oraninda yas arttik¢a
bir artig goriinmez. Bu yiizden esneklik ve germe hareketlerinin diger bir faydasi ise
kisiyi bedenen rahatlatmasi ve olasi sakatlanma durumlarindan korumasidir (Zorba,

2004).

1.2.2 Kassal Kuvvet
Kuvvet, bir dirence kars1 gelebilme yetenegidir. Bu yetenek ise kaslarin kasilabilme

giicline baghdir (Akgiin, 1989)



Spor i¢in kuvvet kaslarin tamami tarafindan, meydana gelen bir dirence karsi
koymaya bagli bir etki olabilecegi gibi sadece bir gorevi yapabilme becerisi olarak

da ortaya ¢ikabilir.

Dogumdan ergenlik siirecine kadar kaslarin kiitlesi kilo arttikca onunla beraber
paralel ilerleyip artis gosterir. Kaslarin kalinliklarinda ve boylarinda kiitle arttikca
degismeler olur. Kaslarin dogum ile baglayan siirecinde ergenlige kadar kiitle

degisimi 40 kat artig gosterebilir (Zorba ,2004)

1.2.3 Kardiyovaskiiler Dayamkhihk

Dayanikliligin genel tanimina baktigimizda fiziksel direnglere karsi gelebilme giicti
olarak ifade edilse de bu durum spor icin soyledir; uygulanan uzun siireli
egzersizlerde viicudun yorulmaya karst gosterebildigi uzun siireli diren¢ olarak

tanimlanir (Sogiit ,2018)

Yapilan bir fiziksel aktivitenin siiresi boyunca viicutta dolasim ve solunum sistemine
oksijen saglayabilme becerisine kardiyovaskiiler dayaniklilik denmektedir. Ayni
zamanda kardiyovaskiiler uygunluk, aeorobik uygunluk ve kardiyorespirator
uygunluk olarak da isimlendirilmektedir. Organizmanin uzun zamanl egzersizlere
kars1 gelebilme direncine kardiyovaskiiler dayaniklilik denir. Bu karst gelim
solunumla ve kardiyovaskiiler dayaniklilikla baglantilidir. Saghkli olmanin
parametrelerinden biri olarak gosterilen kardiyovaskiiler dayaniklilik, isleyen kas
dokusu’nun oksijen —karbondioksit giris cikisini saglayan akciger, kalp ve kilcal

damarlarin ¢aligabilme yetisini gostermektedir (Bilim,2013).

Kardiyovaskiiler dayaniklilik maksimum aeorobik kapasite de olarak bilinen ve genel
olarak solunum sistemlerinin kapasitesi ve uzun siireli fiziksel aktiviteler yapma
becerisidir.Yiiksek siddetle yapilan fiziksel aktiviteler sirasinda en yliksek seviyede
almabilen oksijen miktar1 (Vo2Max) yillardir Diinya Saghk Orgiiti (WHO)
tarafindan  kardivyovaskiiler ~saghigin en Onemli Ogesi olarak kabul
edilmektedir.Vo2max ise birden fazla tanima sahiptir, en bilinen tanimi ise viicudun

agirligina gore birim zamanda tiiketilen oksijen miktaridir (Ortega ,2008).



1.2.4 Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak insan viicudun oOnemli unsurlarinin kendi
aralarindaki oran iliskisi ve bu iligkinin viicuttaki etkilerinin incelenmesine bagli olan
bir biyoloji dalidir (Ozer,2013). Viicut kompozisyonunun temel basliklar1 kas, kemik
ve yag dokusudur (Ozhan,2000).

Viicut kompozisyonu genelde kas, kemik ve yag dokusu iizerine arastirmalar yapsa
da aslinda viicudun toplam agirlign1 olusturan dokulari1 ifade eder. Genelde viicut
kompozisyonu dlglimlerinde bakilan sey ise viicut yag orani olmaktadir. Yag kiitlesi
ve yagsiz viicut kiitlesi boliinmesi sonucu genelde viicut yag orani ortaya ¢ikar ve bu

incelenir (Martin 1996).

Viicut yag oranina bakildiginda ise genelde cinsiyet ve yas faktorleri bu oran
tizerinde ¢ok etkilidir. Yas farketmeksizin her yastan kiz ve erkekler
karsilastirildiginda kizlarin yag orani her zaman daha yiiksektir. Ergenlik donemine
kadar bu farkin ¢ok bir anlami1 yoktur. Ancak ergenlik donemine gelindiginde
hormonal seviyelere bagli olarak viicut yag oranlar1 arasindaki fark erkekler ve kizlar

icin daha fazla olur (Lohman,1987).

Beden kompozisyonu faktoreleri; genel olarak yas, cinsiyet, hastalik, fiziksel aktivite
diizeyi, beslenme olarak gosterilebilir. Benden kompozisyonun belirlenmesinde ise
beden kiitle indeksi (BKI) kullanilan y&ntemlerden biridir. Viicut agirhginm (kg),

boy uzunlugunun (m) karesine boliinmesi ile hesaplanir (BKi= kg/m?) (Ozer 2001).

Diger viicut kompozisyonu belirlemede kullanilan tekbikler ve dl¢limler ise sdyledir;
Dansitometri, X-Ray, absorbsiyometri (DEXA) ve bioelektrik impedans analizi

yontemleri kullanilmaktadir (Courteix ve ark., 1999).

1.2.5 Kassal Dayamiklihk
Kassal, dayaniklilik, viicut kaslarinin bir yiike uzun siireli yorgunluk gdstermeden
kars1 gelebilme yetenegidir. Kassal dayanikliligi iki sekilde inceleyebiliriz bunlardan

birincisi enerjinin olusum sekli ikincisi ise motorsal faaliyetler bakimmdandir (Ozer,

2013).

Enerjinin olusum sekli agisindan incelecek olursak kaslar, aerobik ve anaerobik

olmak iizere iki gesitte enerji iiretirler (Ozer ,2013).



Kas dayaniklilig1, uzun siireli yorgunluklara dayanabilme yetenegidir. Maksimal kas
kasilmasinin altindaki deger veya izometrik dayanikliliktaki tekrar sayisinin

rakamsal degeri olarak ifade edilir (Zorba ve Saygin, 2009).

Boyle bir yetenegin ortaya cikabilmesi i¢in kasin i¢indeki karbonhidat ve lipid
depolariin uygun seviyede olmasi veya kas hiicrelerinin 6niine engel ¢ikmadan hizli
ve kolay sekilde yenilenerek yerine getirilmesi gerekmektedir. Kassal dayaniklilik
arttikca kaslardaki enerji depolar1 da dogal olarak artacaktir. Kas dayanikliligini
arttiracak antrenman metodlarinin temelinde ise, kiiclik agirliklarla sik tekrar yapma

yontemi tercih edilmektedir (Akgiin, 1989).

Kassal dayaniklilik, birbirine benzeyen kasilmalarin tekrarlayan kas siirecleri ile
beraber maskimum kasilma yiizdesini hareketsiz tutma olarak adlandirilir. Cesitli
spor branslarima gore kaslarin gelisim ozelligi degiskenlik gdsterebilir. Gelisim
stireglerini takip eden ve kassal dayaniklilik Ol¢iimlerini izometrik, izotonik ve
izokinetik kontraksiyonla saglanmaktadir. Hemen hemen biitiin spor branslarinda ¢ok
onemli bir faktor olan dayaniklilik, yapilan egzersizlerin verdigi yorgunluga kars
koyabilme yetenegi acisindan oldukg¢a 6nemlidir. Dayaniklilik ve yorgunluk birbirini
takip eden bir gelisim siire¢leri olmakla beraber yakin bir iliski igerisindedirler.
Dayaniklilik genel olarak tanimlansada cesitli alt basliklar1 bulunmaktadir. Bunlar;
Kisa siireli dayaniklilik, uzun sireli dayaniklilik, siirat dayanikliligi, kuvvet
dayaniklilig1 ve orta siireli dayanikliliktir. Bu 6gelerin hepsi birbirleriyle keskin bir

bigimde ayrilmaz yakinda iliskilidirler (Moeeni ve Day, 2012; Sevim, 2002).

1.3 Performans ile iliskili Fiziksel Uygunluk

Bireyin yaptig1 spor bransin1i maksimum verimle yapmasini saglayacak cesitli
fiziksel o6zelliklerden olusmaktadir. Fiziksel uygunluk veya genel anlamiyla hareket
edebilme yetenegi dogrudan performans ile ilgili fiziksel uygunluk ile iliskilidir. Bu
hareketler genel olarak sportif aktivitelerle ilgilidirler ve yapilan testlerle cocuklarin

hareket edebilme yetenekleri 6l¢iiliir.
Performans ile Iliskili Fiziksel Uygunluk Unsurlari;

e (Ceviklik
e Hiz (Siirat)



e Koordinsayon
e Giig
e Denge (Mengiitay,2005).

1.3.1 Ceviklik

Ceviklik, biitiin bir viicudun yahut sadece viicudun bir ksiminin bir uyarana ya da bir
etkiye karsi ani bir sekilde hareket etme ve yon degistirme yetenegi olarak
adlandirilmaktadir (Karacabey,2013). Baska bir tanimda ise sporcunun maksimum
hizda yon degistirme becerisi, ani hizlanma ya da aniden durabilme gibi eylemlerin

kalitesini belirleyen performans ogelerinden bir tanesidir (Reilly ve arkadaslari,
2000).

Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken olabildigince dogru ve hizli bir
sekilde hareket edebilme ve yon degistirme becerisidir (Gutin,1992). Denge ve
ceviklik arasinda yakindan bir iliski vardir. Calismalar gostermektedir ki bireyin
dengesi ne kadar iyiyse ¢evikligi de o kadar iyi oluyor. Yani aralarinda pozitif yonlii

bir iliski vardir (Okudur ve Sanioglu, 2012).

1.3.2 Hiz (Siirat)
Hiz, belirlenen bir mesafeyi minimum siire igerisinde tamamlamaya denir. Genel
olarak hiz: belirli hareketi sonlandirma, belli bir mesafeyi bitirme biitiin bunlarla

beraber ayn1 zamanda olusan dirence karsi kisa siirede gelebilme becerisidir (Diindar,
2003).

Spor agisindan hizi inceleyecek olursak, bireyin motorsal faaliyetleri miimkiin olan
en kisa zaman diliminde yapabilmesinin yani sira hareketin temposununda en yiiksek
bicimde olmasi olmasi anlamina gelmektedir. Aslinda ana hatlariyla iki 6n temel
sarti vardir. Kisa siire iginde hareketin yapilmasi ve kesinlikle yiiksek tempoda

yapildig1 i¢in yorgunlugun olusmasi sarttir (Muratli,1998).

Viicudumuzun temel kaslar1 olan iskelet kaslari kisinin hiz performansim
belirlemede 6nemli rol oynar. Yavas kasilan (Slow twicth-ST) ve hizli kasilan kas
cesidi (fast twitch —Ft) arasindaki uyum ve orana bagl olarak hizin kalitesi belirlenir.

(Bompa 2007, Dinteman ve ark. 1997).
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Genel olarak bakacak olursak kisa siireli kasilan lifler kisa siirede c¢ok yliksek
miktarda kasilarlar ve bir dakikanin ilk birka¢ saniyesinde yiiksek miktarda giic
iretirler. Uzun stireli kasilan kaslar ise dakikalardan saatlere varana kadar uzun siire
kasilabildigi i¢in viicudun temel dayanikliligini saglarlar (Guyton ve Hall, 2006). Hiz
faktoriinii etkileyen en Onemli unsurlardan biri de kaliimdir. Ancak bireyin
kalitminda var olan potansiyele ulagmasi miimkiin oldugunca siki ¢aligma ve

egzersiz yapma sart1 ile gergeklesebilir (Bompa 2007, Dinteman ve ark,.1997).

1.3.3 Koordinasyon

Koordinasyon, merkezi sinir sistemi ve iskelet kaslariin belirlenen ve istenilen bir
amag icin beraber ¢alismalar1 ve uyum icinde hareketi yapabilme yetenegidir. Baska
bir tanima bakacak olursak merkezi sinir sistemini ve iskelet kaslarinin uyum i¢inde
calisarak belli bir amaca hizmet etmeleri olarak da tanimlanabilir. Baska bir deyis ile
yapilmasi giic olan hareketleri 0grenebilme ve gerektiginde amaca uygun tepki
verebilme yetenegidir. Motor koordinasyonu etkileyen faktorleri su sekilde
siralayabiliriz; iz, giic ve c¢abuk kuvvet. Insan viicudunun gergeklestirdigi her
hareket viicudun belirli noktalarindaki kaslarin kasilmasi ile meydana gelmektedir.
Bu hareketler meydana gelirken belirli bir sira ve diizen i¢inde olugmasina ise kisaca
koordinasyon diyebiliriz yahut koordinasyon bu hareketlerin sirasin1 veya diizenini
belirlemede gorevlidir. Anlatilardan da yola ¢ikacak olursak koordinasyonun bir¢ok
kaynakta beceri olarak da kullanilmasi normaldir. Sporcular agisindan bakacak
olursak ise sporcunun hareketleri dogru yapabilmesi ve istenilen siirede istenilen
tekrarla hareketi en dogru Dbigimde yapabilmesi tamamiyle sporcunun
koordinasyonuna ve bu koordinasyonu ne kadar gelistirdigine baglidir. Dogru ve
istenilen sekilde yapilan hareketlerde koordinasyon sayede sporcunun yorgunluk
seviyesi azalir ¢linkii az enerjiyle ¢ok is yapilir. Koordinasyonun geligsmesi i¢in ise
yas sinir1 12°dir. Bu yasa gelene kadar koordinatif egzersizlerin miimkiin oldugunca

cok yapilmasi gerekmektedir (Aksoy,2012; Sevim, 2002).

Koordinasyon, kisa siire iginde yapilmasi zor hareketleri 6grenebilme, gerektigi
durumlarda hareketin amacina goére tepki verebilme, birbirini takip eden hareketlerin
istenilen kuvvet miktar1 kadar ortaya ¢ikmasma baghdir. Merkezi sinir sistemi
tarafindan kaslara gonderilen sinyallarin aslinda dogru zamanda kasilmasiyla beraber

koordinasyonu olusturdugunu sdylenebilir (Sevim,1995).
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Bir bireyin farkli spor branglarina bakilmaksizin istenilen hareketleri ve dogru bir
sekilde yapma yetenegine genel koordinasyon denir. Ozel koordinasyon ise gerekli
motorsal faaliyetleri en hizli ve dogru sekilde istenilen bransta en hizli ve akici bir
sekilde yansitma yetenegidir (Bompa,2011). Ilaveten koordinasyon farkli spor
dallarinda basariya giden en temel faktorlendendir. Koordinasyonu gelismis bireysel
veya takim sporuyla ugrasan sporcularin daha iyi sonuglar elde ettigi goriilmistiir (Di

Cagno ve arkadaglar1,2013).

1.3.4 Giig
Glig, bir birim zamanda ortaya ¢ikan is olarak adlandirilmaktadir. Spor dallarinin
cogunda ihtiya¢ duyulan gii¢c sporun en énemli faktdrlerinden biridir. Ornek verecek

olursak; sigramalar, atlamalar, vurma ve siirat kosularin1 6rnek verebiliriz (Giinay ve

arkadaslar1,2010).

1.3.5 Denge
Denge, viicuttaki ¢esitli kas gruplarimi devreye sokarak var olan durustan ve
viicudunn agirlik merkezinden baska bir istenilen pozisyona dogru bir sekilde

gecilmesi eylemidir (Kizilc1,2010).

Viicudun var olan pozisyonunu diizglin bir sekilde koruma ve kontrol etme etme
becerisidir (Konter ,2013). Cocuklar agisindan dengeye bakacak olursak, ¢ocuklarda
agirlik merkezi 6n ve arka kasin arasinda kalcanin list kisminda yer alir. agirhik
merkezini stabil hale getirilen hareketlere ornek verecek olursak ise; tek ayak
tizerinde durmak ve amutta dik durmak gibi pozisyonlarla 6rnek verebiliriz

(Mengiitay ,2005).
Denge 3 farkli unsurdan olusmaktadir;

e Statik denge: Viicudun belirlenen pozisyonda hareketsiz bir sekilde dengeyi
koruma becerisidir.

e Dinamik denge: Viicut hareket halindeyken dengeyi koruyabilme yetenegidir.

e Objeyle dengeleme; Viicut herhangi bir nesne ile iliski igcerisindeyken sabit
bir bigimde veya hareket halindeyken dengede durma becerisidir. (Agirlik

Toplari, Labutgibi nesnelerle denge kurma).
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Glinlik aktiviteleri yaparken dengeye birka¢ hareket disinda pek fazla ihtiyag
duyulmaz lakin sportif aktivitelerde denge ¢ok dnemli bir unsurdur (Muratli, 2007).

1.4 Lateralizasyon
Lateralizasyon, El, ayak, gz ve kulak gibi viicuda ait olan herhangi bir organin bir
eylem sirasinda bu organlarin viicudun sag tarafinda yahut sol tarafinda olan1 tercih

etmesi ya da Oncelikle hangisini tercih etigi olarak tanimlandirilmaktadir

(Leong,1980).

1.4.1.Serebral Lateralizasyon
Serebral lateralizasyon, beynin iginde var olan hemisferlerin (yarikiire) sag ve sol
hemisfer olmak iizere birbirlerinin arasindaki anatomik ve islevsel farklilasma olarak

tarif edilmistir (Pence2000).

Diinyada serebral lateralizasyon hakkindaki ilk calismalar1 1861 yilinda ilk defa
Broca yapmistir (Broca, 1961). Serebral hemisferler tarafindan ortaya ¢ikan yanitlar
caprazlama seklindedir. Lateralizasyonu anlayabilmek i¢in ise bireyin hangi elini
tercih ettigine bakilir. iki el de kullanilabilirken saglak veya solak olma durumlar1 da
tespit edilebilir. Sag elimiz sol beyin tarafindan sol elimiz ise sag beyin tarafindan
yonetilmektedir. Sag elini kullanan bir bireyin sol beyninin baskin oldugu, sol elini
kullanan bir bireyin ise sag beyninin baskin oldugu goriilmektedir. Sol hemisferin
gorevi genellikle sozel yeteneklerdir. Konugmak ve edebiyat 6rnek gdsterilebilir. Sag
hemisferin gorevi ise sayisal yeteneklerdir. Geometri, spor ve miizikle ilgilidir

(Aliosmanoglu ve Kogkar, 2004; Koyli, 2019).

Bireylerin el tercihlerinde etkili olan iki temel etken ¢evresel ve kiiltiirel
farkliliklardir. Bu sebepten dolay1 serebral lateralizasyon ile ilgili tam olarak dogru
bilgiye ulasamayabiliriz. Serebral lateralizasyonu net bir sekilde anlayabilmek i¢in
daha az hatasiz olan yontem baskin goziin tespit edilmesidir. Cilinkii gbz tercihine
cevresel ve kiiltlirel bir sekilde miidahale edilemez (Aliosmanoglu ve Kdckar, 2004;

Bastoklu, 2021).

Serebral lateralizasyona diger bir ifadeyle beyin asimetresi denmektedir. Bu ifade iki

beyin yarim kiiresindeki davranigsal, fizyolojik ve anatomik farkliliklar1 agiklar.
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Hemisferler arasinda performansi daha yiiksek olan ve daha fazla aktif olan hemisfer

baskindir (Mentese,2009; Zaidel ,2001)

Serebral lateralizasyona modern sinir bilimi agisindan bakacak olursak beyin
fonksiyonlarinin asimetrisi ve evrimsel kokenleri olduk¢a 6nemli bir konu olarak
incelenmektedir. Beynin bir hemisferi diger hemisfere gore yapisal olarak farkliysa
ve baska fonksiyonlar1 yerine getiriyorsa, beyinin asimetrik oldugu ifade edilir.
Ornegin dil ve konusma becerileri bireyin sol beyin hemsiferi tarafindan meydana
gelmektedir. Sag hemisferin gorevine baktigimizda ise degisik mekansal ve duygusal

fonksiyonlar1 yonettigi goriilmektedir (Bisazza ve ark., 1998).

Broca’nin yapmis oldugu kesif sonucunda ortaya cikan, felg geciren bir bireyin sol
hemisferinde meydana gelen konusma bozuklugu, sag elini tercih eden bireylerdeki
sol hemisferin bireylerin dil ve konusma becerilerini yonettigine dayanmaktadir

(Bisazza ve ark., 1998).

Tarihsel olarak inceledigimiz zaman 1940’larin ortalarina kadar ortaya atilan teori,
Sol eli tercih etmede sag hemisferlerdeki biitiin fonksiyonlarin aktif oldugu, tam zitt1
bir sekilde ise sag elini tercih etmede ise sol hemisferdeki biitiin fonksiyonlarin aktif
oldugu goriilmektedir.1960’11 yillarin sonunda ise bu diisiince degismeye baglamistir.
Sag elini tercih eden bireylerin yiizde 70’inde Slyvian Fissiir’iin (temporal lobdan
frontal ve pariyetal loblari ayiran derin bir yarik) temelinde olan sol planum
temporale sag taraftan daha biiyiikk oldugu goriilmiistii. Slyvian fissiir’in sag elini
tercth eden bireylerin yiizde 70’inde sol tarafta daha biiylik oldugu goriiliince sol
hemisferin dil ve konusma becerilerini yonettigi fikri 6ne siiriilmeye baslanmistir. Bu
bilgilere gore genel olarak anlatacak olursak sag hemisferde frontal lob, sol

hemisferde ise oksipital lob daha genistir (Zaidel,2001).

Kalitimsal ve cevresel faktorler diger i¢c etmenlerin etkilesimi sonucunda ortaya
beyin lateralizasyonu ¢ikmaktadir. Genetik faktorlerin  beyin lateralizasyonu
acisindan O6nemli oldugu bilinmektedir. Ve bireylerin el tercihleri ile ilgili ¢esitli
psikolojik caligmalar yapilmistir. Genel olarak diinyada yasamakta olan insanlarin el
tercihlerine baktigimiz zaman, insanlarin yiizde 90’1 sag elini kullanmakta ve
yaklasik olarak yiizde 10’luk bir kismi ise sol elini kulanmaktadir. Yiizde 1-2 ‘lik

kiictik bir kismi ise her iki elini kullanabilmektedir. Her iki elini kullanan bireylere
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ise ambidexterler denir. Diger bir konuya gelecek olursak beyin lateralizasyonunda
belirleyici olan cevresel faktorlerin etkili olduguna dair birka¢ kanit ve calisma
vardir. Orneklere gelecek olursak; kuslar ve baliklarda dogum Oncesinde basin
pozisyonu ve 1sik girisi, insanlarda ise dogum sonrasindaki basin pozisyonu,
sempanzelerde ise annenin koruyucu eli, erken dogum ile (preterm) meydana gelen
bebeklerde ve dogustan hemipleji olmak gibi etkenler beynin lateralizasyonunda
etkili oldugunu kanitlamistir. Insanlarda ve diger canlilarda steroid hormonunun da

lateralizasyona etki ettigi goriilmistiir (Beking ve ark., 2017).

Tablo 1 Hemisferlerin Gorevleri (Tarman,2007).

Sol Hemisfer Sag Hemisfer

Viicudun sag tarafinin kontrolii Viicudun sol tarafinin kontrolii

Sag elin kullanimi Sol elini kullanma

Dilin bilingli kullanimi Durumun farkinda olma

Heceleme, okuma, yazma, konugma Dokunma hissi

Konugmanin igerigini olusturma Yiiz ifadelerinin yorumlanmasi

Sozel zeka Duygusal ve melodik konusma

Sozel bellek Sarki sdyleme, siir okuma

Sozel diiglinme Miizik igerigi, duygu, viicut dili ve ¢evresel

seslerin algilanmast

Ritim, ardisik bilgi siiregleri Gorsel, duygusal, yaratici, mistik diigiince

Futbolda gol atma Kavrama yetenegi, uzagi gorebilme, resimlerdeki

ayrmtilarin gérebilme

Yiirtiylis (Asker ytiriiylisii gibi tempolu) Gorsel-uzamsal siire¢

Matematik Gorsel simgelerin diislenmesi

Daktilo yazmak Manipiilasyon yonetimi

Ayrmtilarin algilanmasi Cinselligin yonetimi

Dil bigisi kurallarinin 6grenilmesi ve Dans etmek, topu firlatmak ya da tutmak, ti¢
kullanilmast boyutlu diisiinebilmek

1.4.2 El Tercihi

Giinliik yasantimizda yemek yerken, resim ¢izerken veya yazi yazarken sag veya sol
elimizden hangisini daha aktif kullandigimiz el tercihimizi belirlemektedir
(Can,2010; Oldfield ,1971).
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Glinlimiizde insanlarin baskin el tercihlerini belirleyen bir¢ok faktér bulunmaktadir.
Genelde sosyolojik ve kalitimsal faktorler ise On plana c¢ikmaktadir. Yapilan
arastirmalarin birgogunda bireylerin dominant el tercihi aile yonlendirilmeleri yani

kalitimsal oldugu belirlenmistir (Tarman,2007).

Sol elimizi sag beyin hemisferi yonetirken, sag elimizi ise sol beyin hemisferi
yonetmektedir. Bundan dolay1 sol elini kullanan bireylerde sag beyin, sag elini
kullanan bireylerde ise sol beyin daha baskin olarak kullanilmaktadir. Hangi elimizi
tercih ediyorsak onu kullanan beyin hemisferi sag veya sol yukarida bahsettigimiz
fonksiyonlar1 daha aktif olacak sekilde kullanir. Tercih edilmis olan sag veya sol el
dominant el olarak ifade edilmektedir. Insanlarin genelinde ise el kullanimini
saglayan motor fonksiyonlarin sol hemisferde daha baskin oldugu goriilmektedir.
Bundan dolay1 bir sonuca varacak olursak ise insanlarin genelinde sag el dominant

bir sekilde kullanilmaktadir (Leong, 1980).

Hemisferler ve el tercihligi arasinda dogrudan bir iligki bulunmaktadir. Sag elinin
domine bir sekilde kullanan biri ig¢in sol hemisfer dil kullanilirken, sdzel olmayan
durumlar i¢in ise sag hemisfer aktiftir. Ambideksralite (her iki ellilik) ve sol elin
kullanilmasmin bazi nedenlerden dolay1 desteklendigi ve basketbol, hentbol
branglarin1 aktif yapanlarla, boks ve giiresle ugrasanlarda bu tarz bir dominenin

biiyiik avantajlar sagladigi goriilmistiir (Alkan ve Uzun,2002).

1.4.3 El Tercihi Teorileri

El tercihini etkileyen bazi teorileri inceledigimizde bunlarin en basinda Annett’in
teorisi olan “Saga Kayma Teoris1” (Right Shift Teori) gelmektedir. Bu teoriye gore el
tercthinin ayn1 boy, kilo gibi degiskenlik gdsteren ve sans egilimi gosteren bir durum

oldugunu ifade etmektedir (Annett,2013).

Right Shift (RS+) saga kaymay1 saglayan bir gen oldugu goriilmektedir. Bu genin
getirdigi sonug ise saglaklik olma durumudur ve sol hemisfer daha avantajli ayni
zamanda aktiftir. Bu durumun sonucu olarak ise RS+ gene sahip bireyler sag ellerini

dominant olarak kullanirlar.

El tercihini belirleyen diger bir teori ise, McManus Teorisidir. 1985 yilinda
McManus bireylerin el tercihlerini belirleyen genlerin D ve C genleri oldugunu ifade
edip, Annett’in teorisini reddetmistir. Bu teori ise sunu sOylemektedir, sag eli
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kullanmada D geni etkili iken sol eli veya sag eli kullanma sansin1 meydana getiren
ise C genidir (McManus,1985).

Saunders ve Campbel’in 1985 yilinda yapmis olduklar1 diger bir ¢calismaya bakacak
olursak eger, siyahi 6grencilerin 6grenim gérmekte olduklari bir tiniversitede yapmis
olduklar1 ¢alismada siyahi 6grencilerin beyaz 6grencilere gore daha fazla solak olma
durumlarini anlamli bir derecede bulduklarini ifade etmislerdir (Saunders,1985). Bu
calismadan yola ¢ikacak olursak eger kaliim ile el tercihi arasinda bagka
calismalarinda olabilecegini ifade edebiliriz. Oregin orboleke ve arkadaslarmin
1996 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada ise monozigotik (Tek Yumurta Ikizi) olan
ikizlerin dizogotik (Cift Yumurta ikizi) olan ikizlere gore daha fazla sol elini tercih
ettikleri ifade edilmistir (Ark ve Orlebeke,1996).

Annett’in 2003 yilinda yaptig1 diger bir ¢alismada ise kendi teorisine destek verdigini
disiindiigii icin (Saga Kayma Teorisi) ayni cinsten olan ikizleri toplum ile
karsilastirmis ve ayni cins ikizlerin topluma goére daha yiiksek oranda sol ellerini

kulandiklarini ifade etmistir (Annett,2003).

Diger bir el tercihi teorisine bakacak olursak; Previc teorisi, bebegin uterustaki durus
pozisyonunun el tercihini belirledigi ifade edilmistir (Previc,1991). Bebegin anne
karnindaki normal pozisyonu olarak bilinen, bas asagida, sirt solda ve sag kulak 6nde
olarak bebek durmaktadir. Bu pozisyondan 6tiirii mesane sag taraftaki kroniyofasiyal
bolgeye basi yaparak sag kulakta bazi degisiklikler olmaktadir. Sag kulagin i¢ ve dis
kulak mesafesinde daralma meydana gelmektedir. Bu yiizden sag kulagin ses iletim
hizinda artis meydana gelir. Bununla beraber sag kulaga daha ¢ok ileti geldigi igin
sol hemisfer daha fazla calismaya baslar ve sag hemisfere goére daha dominant
duruma gelir ve teoriye gore insanlarin genelinde ortaya ¢ikan sag el, sag goz. sag

kulak baskinligi bu siirecte meydana gelir (Previc,1991).

Bagka bir calismada ise beyin lateral ventrikiil biiyiikliikleri arasinda, el tercihi ile
baglantili sekilde farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Bu farkliliklara manyetik rezonans
sistemi ile bakildiginda, sag elini tercih eden bireylerde sol serebral ventrikiil
hacminin sag serebral ventrikiil hacminden anlamli derecede daha biiyiilk oldugu

tespit edilmistir (Dane ve ark.,2004).
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Bunlarla beraber burunda var olan etmoid ¢atinin tercih edilen ele gore degiskenlik
gosterdigi asimetreleri ifade edilmistir (Dane ve ark.,2004). El tercihinden
kaynaklandigr distliniilen tiroid loblar1 arasinda da aym1 zamanda asimetri
kesfedilmistir. Bu ¢alismada ise yine sag elini tercih eden bireylerde sol tiroid
lobunun, sag tiroid lobuna gore anlamli derecede biiyiikk oldugu tespit edilmistir

(Kizilkaya ve ark.,2006).

1.5.Reaksiyon Zamam
Reaksiyon zamani, beklenildik yahut beklenilmeyen disaridan gelen bir uyaranin
verildigi siire ile bu uyarana kars1 gosterdiginiz ilk tepki arasindaki gecen zaman

olarak adlandirilmaktadir (Tossavainen,2003).

Diger bir tanimlamaya bakcak olursak verilen uyaran ile uyarana verdigi istemli yani
bilingli tepki olarak adlandirilmistir (Akgiin,1986). Bagka bir tanimda ise yapan birey
acisindan bakacak olursak yaptig1 eylemden sonra gozledigi hi¢bir reaksiyonu iginde
barindirmaz. Beyinin aldig1 uyaralari merkezi sinir sistemi ile koordine etmesi bu
uyarana karsi verilen ya da secilen tepkinin belirli kas ve kas gruplarina iletmesi

olarak da tanimlanabilir (Cratty,1973).

1.5.1 Reaksiyon Zamam Cesitleri

Sportif verimi etkileyen en Onemli faktorlerden birisi de sliphesiz reaksiyon
zamanidir. Ve reaksiyon zamanini 3 grup halinde smniflandirabiliriz (Luce,1986).
Reaksiyon zamani yapilan bir¢cok hareketin farkli parcalart olarak disiiniilebilir.
Sporcular i¢in bakacak olursak sporcu miisabaka veya mag esnasinda yaptig1 pek ¢ok
hareketi bulundugu ortam ve kosula gore yapmaktadir. Ve bu hareketlerin basariya
ulagmasi rakip Ooyuncunun hizina ve kendi yapmis oldugu hareketin hizina baglidir.
Bu tiir reaksiyon zamaniyla ilgili secimler miisabaka veya mac¢ esnasinda ¢ok kisa
stire igerisinde alinir ve viicut ona gore hemen harekete geger. Bu spor branglarinin

biiylik cogunlugu i¢in gegerlidir (Duvan,2009).

1.5.2 Basit Reaksiyon Zamani

Viicudun sadece bir tane uyarana verdigi tepkidir. Ornek verecek olursak
viicudumuzun sese verdigi tepkiyi ele alabiliriz, herhangi bir noktay:1 isaretleme,
gordiigiimiiz noktay1 belirlemek gibi. Bu reaksiyon zamani g¢esidini merkezi sinir

sistemi tarafindan algilanmasi1 ve cevap verilmesi ¢ok hizlidir. 100 metre siirat
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kosularinda sporcularin ¢ikis yapmasi i¢in beklenilen ses uyarani 6rnek olarak
verilebilir. Ancak basit reaksiyon zamanini ¢esitli egzersizler esliginde gelistirmek

¢ok zordur (Sevim,2010).

1.5.3 Se¢meli Reaksiyon

Bireyin bir uyaran verildiginde ona karsi istendik bir tepkiyi verdigi reaksiyon
bi¢gimidir. Bu reaksiyon tiirii sadece tek bir uyaran1 degil birden fazla uyarani ve
verilen birden fazla secenegi bir arada bulundurmaktadir. Bu tiir reaksiyonu Farkli
bicimlerde gérmek miimkiindiir. Yapilan veya verilen birden fazla uyarandan
herhangi birinin tercih edip ona tepki vermesi olarak se¢meli reaksiyonu

adlandirabiliriz (Era ve arkadaslari., 1986).

1.5.4 Ayirt Edici Reaksiyon

Ayirt edici reaksiyon zamaninda ise, birden fazla uyaran ortamda bulunurken sadece
verilen tepkinin sadece bir tanedir. Birey Onceden belirlenmis bir uyarana karsi
sadece tepki verir. Omek verecek olursak bireye verilen 151k renklerinden sadece

kirmiz1 olana tepki vermesi ve diger 1siklar1 gordiigiinde (mavi, yesil) tepkisiz

kalmasi1 (Magill,1993).

1.5.5 Reaksiyon Zamanini Etkileyen Faktorler
Reaksiyon zamani kisiden kisiye degisiklik gostermektedir.Reaksiyon zamani ile
ilgili ¢alismalarin ve arastirmalarin ¢ogunda insanlar reaksiyon zamanin kaltimsal ve
gelisimsel 6zellikleri ile ilgilenmislerdir. Reaksiyon zamaninin verilen uyarinin

cesidine gore (151k,ses,doku) siiresinde bir degisiklik olabilir (Karagdz ,2008).

Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler:

e Uyaranin tipi

e Uyaranin siddeti

e Yas

e Cinsiyet

e Yorgunluk
e Dikkat

e Onsezi

e Antrenman
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e Baskin El (Boyar,2013; Biiyiikipek¢i,2010).

1.6.Spor

Spor kelimesinin kokeni aslinda Latinceye dayanmaktadir. Latince anlamina bakacak
olursak “oyalanmak, birbirinden ayirmak, uzaklasmak” anlamina gelmektedir
delport” yahut “disport” olarak ifade edilen spor sozciigli zaman iginde cesitli
degisiklikler gostererek artik sport olarak ifade edilmektedir (Balcioglu,2003).

Spor kavraminin diger sozciik kokenli tanmimlarma bakcak olursak, Luschan su
sekilde tanimlamustir; Bireylerin iginde bulunduklari toplumla beraber uyumlu bir
sekilde kendi bireysel ruhsal ve fiziksel sagliklarini korumasidir (Demirhan ve
Hiiniik, 2003).

Insanlarin artik hayatlarinin beraberinde getirdigi ve ayrilmaz bir parcasi olan spor,
hayat boyu yasam enerjisi yiiksek, saglikli, fiziksel olarak iyi durumda ve mutlu
olmalari igin 6nemli bir faktor haline gelmistir (Yalginkaya,1993).

Gilintimiizde artik spor bireylerin fiziksel olarak iyi bir durumda olmalarinin baslica
nedenlerinden biridir. Spor yapist itibariyle bilimle yan yana yiriimelidir. Bilimsel
gerceklerin 1s18inda yapilan spor her zaman daha iyi sonuglar verecektir. Lakin
bilimden uzak bir spor anlayisi bos zamanlarda yapilan eglencenin digina ¢ikamaz
(DPT,1972). Spor temelinde rekabet barindiran kati kurallar1 olan olan ve sonunda ne
olursa olsun kazanma giidiisii ile hareket edilen bir kavramdir. Yarigma ve kazanma
temel amagtir (Arici, 1998).

Spor aslinda birden ¢ok kavram ile iliskilendirilebilir 6rnek verecek olursak; istek,
saglik, eglence, oyun, meslek, bilim, reklam, rekabet gibi faktorlerle iliskili
oldugundan bireyler ve toplumlar arasi iletisimde 6nem tasiyan unsurlardan biridir.
Sporun temel unsuru birey ve onu fiziksel ve psikolojik manada gelistirmek
oldugundan, gelisen birey topluma faydali olup toplumsal dayanigsmayi arttirmada ve
saglikli nesiller yetistirmekte dnemli rol oynayacaktir. O yiizden spor hem toplum

hem de birey acisindan olduk¢a 6nemli bir unsurdur (Yetim,2011).

1.6.1.Sporun Yararlari

Spor genel olarak toplumlar arasi iletisimleri diizenlemek, gelistirmek, toplumsal
dayanisma baglarini giiclendirmek, bireyin fiziksel, sagliksal, karakter ve kisilik
gelisimlerini saglamak, bireyin genel bilgi, beceri ve yeteneklerini gelistirmek,

bireye rekabet duygusu kazandirma ve kazanma istegi ile miicadele etme firsati

20



vermek i¢in yapilan aktivetelerdir (Yalgin,2006). Yukarida bahsedildigi gibi sporun

cesitli yararlar1 vardir ve bunlar agsagida incelenmistir.

1.6.2.Sporun Fiziksel Yararlari

Bireylerin fiziksel gelisimine katki saglamak fiziksel egzersizler sayesinde olur. Ve
bu fiziksel aktiviteler insanin dogasinda oldugu i¢in sporla desteklenerek kas
gelisiminin ve giiciin artmasina neden olur. Ayni1 zamanda viicutta bulunan kemik ve
dokularin esnekligi artirarak onlara yapilan baskiya karsiya giiclenmesine sebep
olur.Spor, bireyin yasamina adapte edildigi ve siliregelen egzersizlerle desteklendigi
durumlarda bireyin fiziksel kalitesini arttiracagi gibi i¢ organlarin gelisimine ,
fonksiyonlarina ve korunmasina da yardime1 olur. Bunlar sayesinde viicut gelisen ve
degisen durumlara kars1 koyabilir ve uyum i¢inde yorgunluga karsi gelebilir. Spor
kaslar1 gelistirdigi icin kasa bagli hareketlerde verimlilik seviyesi yiikselir ve

yorgunluga kars1 dayaniklilig1 gelisir (Sonmez ve Sunay,2004).

1.6.3 Sporun Ruhsal Yararlar:

Spor, bireyin yalnizliginin da giderilmesinde etkili bir aragtir. Ciinkii spor, bireyleri
toplum ile bir araya getirerek birlikte bir seyler yapma egilimine sokar. Bireylerin
calisma hayatlarinda goriilen ve sonrasinda da giinliik yasamina etki eden sikici
calisma temposundan spor ile uzaklasilabilir (Yal¢in ,20006).

Son zamanlarda sporun giinliik yasama, bireylere ve toplumlara olan etkisi daha ¢ok
giindeme gelmektedir. Sporun genel olarak bireyin fiziksel 6zelliklerini gelistirmek
disinda psikolojik olarak bireyin duygu ve durumlarina da etki etmektedir. Bu
ylizden sporla ilgilenen kisilerin miisabakalarda ve yarigmalarda basariya
ulagabilmenin yollarindan biri de psikolojisidir ve bunun iizerinde spor psikologlari

caligmalar yapmaktadir (Dever,2008).

1.6.4 Sporun Duygusal Yararlan

Spor aktiviteleri genellikle zevk ve heyecan i¢in yapilmaktadir. Bununla beraber ise
kisinin duygusal coskusu maskimum seviyelere c¢ikmaktadir. Bireyin yiiksek
seviyede olan duygu durumuyla beraber kendisiyle bag basa olmayan birey ve bu
durumu akigina ¢ekerek duygusal olarak daha giiclii seviyelere gelmektedir. Biitlin

bunlarin yaninda bireyin ben duygulart ile hareket etmesini engelleyip, algilarim
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devreye sokarak sosyallesmesini gelistirir ve dis diinya ile olan iligkilerini gliglendirir

(Yal¢in,2006).

1.6.5 Sporun Zihinsel Yararlari
Spor yapan birey, viicut sagliginin ve diizenli fiziksel hareketin énemini kavrayip
spor yapmaya dogru olumlu bir yonde bakis agis1 gelistirir. Bireyler spor yaparken
viicutlarindaki biliylime ve gelismenin farkina varip, hastalik durumlaria kars1 ise
daha direncli olduklarini hissetmeye bagladiklar1 zaman spor konusunda daha bilingli
olacaklar ve bireylerin daha saglikl1 bir yasam siirmesi kolaylasacaktir (Tokat,2013).
Sporun zihinsel gelisime olan katkis1 su sekilde kategorize edilebilir;
Psiko-motor beceriler, bireylerin zihinleri ve kaslari arasindaki iletisimi
koordine etmesini diisiinmeyi gerektirir.
Diisiinme , sadece hareketleri 6grenmekle ilgili degil bununla beraber beceri
ve yeteneklerin 6grenilmesinde gerkeli olan bilgilere sahip olmada rol oynar.
Sportif etkinlikler, sagligin ¢esitli egzersizler ve viicut hareketlerinin

anlasilmasinda 6nemli bir faktordiir (Pulur ve Tamer 2001).

1.6.6 Sporun Sosyal Yararlar

Spor yapmanin bireyin fiziksel durumunu gelistirmek disinda bireylerle ve toplumla
olan iligkisini yani sosyalligini de gelistirdigi sOylenebilir. Aslinda spor yapmak
giinliik hayatta ¢ok ilgilenmedigimiz ve uymadigimiz kurallarla hasir nesir olmaktir.
Ve bu kurallara uyarken birey ister antrenman ister miisabaka olsun basarili olma
hedefi tasir. Spor, uyum saglama siireci haline gelir ve bireyde normalde olmayan
baz1 oOzellikler gelismeye baslar yani var olan durumu degisir ve gelisir
(Kiiciik,2012).

Bireylerin giinliik hayatta akitf veya pasif bir sekilde sporla i¢ ice olmalar1 bireyi
toplumla bulusturarak, yalnizligin ve onun getirdigi buhranlarin 6niine gegmektedir.
Bireylerin toplumla olan iligkilerinin dogru bir sekilde kurulmasinin da 6nemli bir
biiyiikliigii fiziksel aktivite ve sportif faaliyetler aracilifiyla olmaktadir. Bunun
sayesinde toplumda sosyal iliskiler saglanir, siirecin sonunda kurumlar ve olaylar
meydana gelir (Acak vd.,1997).

Spor aktiviteleri bireylerde; kurallara uygun hareket etme, saygi, hosgori,
yardimlagsma isbirligine dayali bir yasam bi¢imi gibi bir takim aligkanliklar

kazandirmaktadir. Ayriyeten spor yasantilarn kisilerin benlik gelisimini de olumlu
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etkilemektedir. Bununla beraber bireylerin sorumluluk alma ve etkin olma olanaklari

da artmaktadir (Tokat,2013).

1.7 Voleybol

Voleybol, 1895 yilinda Wiliam G. Morgan adinda bir egitmen tarafindan ABD’nin
Holyoke, Massachusetts eyaletinde bulunmustur. Baglangi¢ olarak voleybol sporuna
verdigi isim ise “Mintonette” idir. Bunun sebebi ise kesfedilen bu yeni sporun bazi
Ozellikleri badminton sporundan alinmasidir. Oyunun tanimini ise sdyle
yapmiglardir; “topu yere diisirmeden kars1 tarafa atmak” (Brittanica,2021).
Sonralarda ise oyunu izleyen Profesér Albert T. Halstead “Voley ball” ismini
Oonermis ve ardindan kelimeler birlestirilerek “Voleyball” olarak adlandirilmaya
baslamistir (Reeser,2003).

Meslek hayatina beden egitimi 0gretmeni olarak devam eden Morgan, derslerini
islerken tek diizelikten ve siirekli ayni hareketleri yaptirmaktan sikilmis ve ders
programlarint ¢esitlendirmek icin yeni bir arayisa girmistir. Yeni bir oyun
diistindiikten sonra nihayet aklina bir fikir gelmis ve tenis agini yerden yaklasik
olarak 1.80 -190 cm yukar yiikselttikten sonra kisileri ikiye boliip topu filenin
iistiinden diger tarafa gegirecek sekilde oynamalarini istemistir. Bu sirada kullanilan
top basketbol topunun i¢ lastiginden yapilmistir ve ¢ok elverisli olmamustir.
Sonrasinda ise 6zel bir sirketle anlasilip giiniimiizde de oynayan voleybol topunun
Olciilerine ve sekline ¢ok yakin bir top yaptirilmistir (FIVB,2021).

Voleybol, ¢ok fazla fiziksel miidahele igermeyen itisme ve carpisma olmayan
oyuncularin miktarma gore yoruculugu artan bir spor olarak ortaya g¢ikinca,
bireylerin oldukca ilgisini ¢ekmis ve Morgan eglenceli bir oyun bulma amacina
ulagmistir (Ulu6z,2019).

Bu siiregten sonra ise voleybolun daha diizenli oynanmasi i¢in kurallar konmaya
baslamig ve bu siirecte Morgan’a Dr. Frank Wood ve John Lynch isimli bir itfaiye
sefi yardimci olmuslardir (Kogak,2012).

Voleybol, giin gectikge daha genis kitlelere ulagsan ve kuliiplesmenin en ¢ok oldugu
spor dallarindan biridir (Post ve ark.,2017). Kalitimla gecen ozellikler, giig,
motivasyon, yetenek, dayaniklilik, hiz, ¢eviklik gibi beceriler bu bransta basarili
olmanin gereklilikleridir (Mansur ve ark.,2018). Voleybolun fizyolojik boyutuna
bakcak olursak yiiksek giic ve efor gerektiren, daha ¢ok anaerobik enerji
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kaynaklarimin kullanildig: interval bir spor olarak tanimlanmistir. Yiiksek teknigin ve
performasin i¢inde bulundugu voleybol yanisira fiziksel olarak hiz ve dikey atlama
gibi unsurlar1 da i¢inde barindirmaktadir (Smith ve ark., 1992). Olduk¢a karmasik bir
brang olan voleybol el, goz, ayak gibi koordinasyon hareketlerini de i¢cermektedir

(Mansur ve ark.,2018).

1.7.1 Voleybolda Teknik ve Fiziksel Beceriler

Teknik, herhangi bir seyin uygulanma metodudur. Teknige spor acisindan bakacak
olursak eger birbirini takip eden hareketler biitiinii olarak adlandirabiliriz. Teknik, bir
becerinin yapilma asmasinda viicut uzuvlarinin uyumu ve goreceli pozisyon ile
ilgilidir (Lees,2002). Viicut hareketleriyle siirekli etkilesim ic¢inde olan teknik,
viicudun psikosoyal ve anatomik hiicumsal hareketlerini de diizenler (Knudson ve
Morrison, 2002).

Voleybol bransinin fiziki 6zelliklerine yakindan bakacak olursak kisa yiiklenme ve
dinlenme araliklarinin birbirini takip ettigi bir spor dahdir (Silva ve ark.,2014).
Voleybol, ¢ok kisa siireler i¢inde yiiksek siddette hiz, sigrama, kuvvet, geviklik ve
anaerobik dayaniklilik gibi biyomotor 6zellikleri iceren bir spor dalidir (Gabbet ve
ark.,2008). Bir voleybol magi siiresince voleybolcular genellikle yiizde yiiz giic
kullanarak sigrama,atlama,kosu ve yuvarlanma gibi beceriler uygularlar (Milic ve
ark.,2017). Voleybol sporuna fiziksel uygunluk ve antropmetrik 6zellikler agisindan
bakacak olursak, sigrama ve patlayact kuvvet yetenckleri 6nemli faktorlerdendir

(Marques ve ark.,2018).

1.7.2 Voleybol Oyun Kurallari

Voleybol standart saha olgiilerine bakacak olursak 18x9’dan olugmaktadir. Oyun
sahas1 ortadan gecen bir file ile iki esit parcaya boliinmiistiir. Bir sahada totalde 6 kisi
diger sahada da 6 kisi olmak iizere toplam sahada 12 kisi vardir. Filenin yiiksekligi
ise kadinlarda 2.24m iken erkeklerde 2.43 m’dir (Eler, 1998; TVF, 2017).
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Sekil 1 Voleybol Saha Olgiileri (Anonim-a,2022)

Voleybol miisabakalarinin oynanis kurallarina yakindan bakacak olursak 5 set
tizerinden oynanir ve bir setin tamamlanabilmesi i¢in takimlardan birinin digerine
kars1 en az 2 sayi1 farkla 25 sayiya ulagsmasi gerekmektedir. Eger setin sonuna kadar
taraflar esitlik ile giderse fark 2 sayiya ulasincaya kadar set devam eder. Mag
sonunda kazanan takimin belirlenebilmesi i¢in kazanan takimin 5 setten en az 3 iinii
almis olmasi gerekmektedir. Miisabakalar1 yoneten hakemlere gelecek olursak ise

sayilar1 6 ile 9 arasi degisen hakemler tarafindan mag yonetilmektedir (TVF,2017).

1.7.3 Voleybolda Mevkiler

Temelde 4 ana mevkiden olusan voleybol sporu 1998’de yapilan degisiklik ile
liberolarinda oynatilmaya baslatilmas: lizerine toplamda 5 ana mevkiye ¢ikmustir.
Voleybola baslayan sporcular diizenli bir siire antrenman ve egzersiz yaptiktan sonra
kendi bireysel yeteneklerine gore uygun olan mevkilere yerlestirilirler. Var olan her
mevki i¢in ayr1 bir bilgi ve yetenek gerekir.

Voleyboldaki 5 ana mevkiye bakacak olursak su sekildedir;

e Pasor (Oyun Kurucu)

e Pasér ¢aprazi (Universal oyuncu)
e Orta Oyuncu

e Smacor (Kose Hiicumcu)

e Libero (Kiigiikbaycan,2007; TVF,2017).
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1.7.3.1 Pasor (Oyun Kurucu)
Pasoriin en Onemli gorevi hiicum baslatilacagi sirada kendi takiminin hiicum
oyucusuna atilacak pas i¢in, dogru zamanda topun altina girip dogru yerde topu

hiicum oyuncusuyla bulusturmak i¢in atagin baslamasina neden olmaktir

(Soysal,2013).

Bir diger ismi oyun kurucu olan pasorler, ¢esitli 6zellikleri i¢in bu mevkiye segilirler
ornek verecek olursak; hizli refleksleri, oyunu tahmin etme (sezme) becerileridir. Bu
yetenekler pasorde bulunmasi gereken unsurlardandir. Pasorler voleybol takiminin
beynine benzerler, oncelikle yeteneklerinden yola ¢ikilarak segilen pasorler
sonrasinda yaptiklar1 egzersiz ve antrenmanlarla teknik performansini en iist

seviyeye ¢ikararak takimin vazgegilmezlerinden olurlar (Yarimkaya,2013).

1.7.3.2 Orta Oyuncu

Orta oyunculara modern voleybol acisindan bakacak olursak en Onemli
gorevlerinden olan blok ve hiicum sayesinde voleybolun en énemli faktorlerindendir.
Oyuncularin saha i¢inde gorev yaptigi konumlari orta sahanin 6n bdolgesidir. Orta
oyuncularin diger bir gorevleri ise koselere destek verip kdsede gerceklesen bloklarin

da altyapisini hazirlayip bloklara yardimci olurlar (Dinger ,2011).

1.7.3.3 Kose Hiicumcu (Smacor)

Smacor, bolge olarak 4 numarali bolgede oynar ve takima say1 kazandirmak i¢in
takimin en onemli stratejik oyuncularindan biridir. Oyun kurucu pozisyon geregi
zorda kaldig1 zaman ¢areyi topu smagdre atmakla bulur. Bir voleybol takimi mevki
secimi yaparken smacorlerini mutlaka iyi yetismis sporcular arasindan se¢melidir.
Segilen bu sporcular genellikle yiiksek sigrayis becerisi, oyunu sezinleyebilme ve
yilksek oyun zekasina sahip kisiler ic¢inden secilmelidir (Basandag,2004;
Bayraktar,2008).

1.7.3.4 Pasér Caprazi (Universal Oyuncu)

Bolge olarak sahanin 2 numarali bdlgesinde oynayan bu oyuncular rakip hiicum
oyuncusunun tam karsisinda olmali ve zamaninda, iyi bir sigrayisla blok
olusturmalidir. Oyuncunun kendi takimi hiicum ettigi esnada ise konumunu

koruyarak pasoriin Oniinii kapatmamalidir. Pasér ve pasor caprazinin uyumlu bir
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sekilde c¢alismalar1 takimin basarili  bir miisabaka gec¢irmesinde Onemli

faktorlerdendir (Basandag,2004; Bayraktar,2008).

1.7.3.5 Libero

Oyun kurallan istiinde yeni bir degisiklige giden Uluslararas1 Voleybol Birligi,
yaptig1 degisiklik sonrast oyunun savunma yoniinii kuvvetlendirmek ig¢in libero
oyuncusunu voleybol mevkilerine dahil etmistir. Bu degisiklikteki ama¢ hem oyunun
savunma yoniinii kuvvetlendirmek hem de diger takim oyuncularina gore daha kisa
olan libero oyuncusuna da voleybol sporuna dahil olma sansi verip oyunu daha

keyifli hale getirmektir (Yarimkaya, 2013).

1.8 Futbol

Futbolun kelime kokenine bakacak olursak Ingilizce dilinde “foot” ve “ball”
kelimelerinden dilimize “ayak topu” anlamina gelen bir takim oyunu olarak iilkemize
ve dilimize girmistir (Acet,2005). Futbol fiziksel yonden iginde yiiksek rekabet
barindiran, bol aksiyonlu ve dayaniklilik seviyesinin maksimum diizeyde oynanan
bir spor ve bununla beraber iginde stratejiler ve konsantrasyon barmndiran futbol,
biitiin bu ozellikleri sayesinde etkili iletisimi ve bunun dogal bir sonucu olan is

birligini ortaya ¢ikaran bir takim oyunudur (Karabiik,1994).

Futbol, 6zellik olarak temele inildiginde diger branslardan farkli olarak, her zaman
her yerde oynanabilme imkan1 barindiran bir spordur. Genellikle kaleciler harig elle
temasin olmadigr ve ayaklarla oynanan bir takim oyunudur. Oyunun amacina

bakacak olursak eger belirlenmis sinirlar icerisinde amag kars1 kaleye gol atmaktir

(Polat,2013).

Takimlar siirlar1 belirlenmis olan sahanin icerisinde direklerden olusan toplam iki
kale ve bu kalenin oOl¢iilerine bakacak olursak; 2,44 metre boy ve 7,32 genislige
sahiptir. Takimlar bu kalenin i¢ine ellerine kullanmadan kafalar1 veya ayaklar ile gol
atmaya yani topu kalenin igerisine sokmaya ¢alisirlar. Kars1 takimdan daha fazla gol
atan takim mac1 kazanmis olur. Eger taraflar birbirlerine gol istiinliigii kuramadilarsa
esit sayida gol veya hi¢ gol atilmamis ise takimlar hanelerine 1’er puan yazdirirlar.
Galip gelmeleri durumunda ise galip gelen takim hanesine 3 puan yazdirir. Futbol

yiizyillardir siiregelen kurallar dahilinde oynanmaktadir (MEB,2022).
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1.8.1 Tiirkiye’de Futbolun Tarihsel ilerlemesi

Tiirkiye’de temelleri ilk olarak Ingilizler tarafinda insa edilen futbol, sonralarda
Tiirkiye’nin de ilk futbol ligi olacak olan Istanbul Futbol Ligi’nde ortaya ¢ikmistir.
Bu ligin ardindan gelen ligler ise sirasiyla; Ankara (1922), Izmir (1924), Eskisehir
(1924), Adana (1924) gibi liglerdir. Diger bliyiiksehir ise kendi i¢lerinde bolgesel ve
yerel ligler kurmuslardir. Daha sonra ise tiim iilkenin katildigi Tirkiye Futbol
Sampiyonasi oynanmaya baslamis ve 1924 ile 1951 yillar1 arasinda sampiyonluk
miicadeleleri devam etmistir. Bu sampiyonanin oynanma usuliine bakacak olursak,
her bolgenin kendi kurdugu ligler i¢inden ¢ikan birincilerin diger bolgelerle eleme
usulii miisabakalar oynama esasina dayanmaktadir. 1924 yilinda ise bu sampiyonanin

ilk sampiyonu yenilmeden tiim maglarin1 kazanan Harbiye spor kuliibii olmustur.

Ulkemizde 1937 yilinda kurulan Milli lig (Milli Kiime) ise 1950 yilina kadar

oynanmaya devam etmis ve bu lig Ilk ulusal milli ligimiz olmustur (Mengiitay,1997).

Birkag¢ sene sonra ise (1959) giinlimiizde hala oynanmakta olan ilk profesyonel lig
(Stiper Lig) kurulmustur. Bu lig halende dyle devam eden ¢ift karsilasma esasina
dayal1 olarak kurulmus ve lig sonunda birinci olan sampiyon olarak belirlenmistir
(Talimciler,2006). Siiper lig ilk kuruldugu donemde 16 takimdan olugsmaktaydi. 2021
yilina kadar ise lig 18 takim ile stirdliriilmiistiir. 2020 yilinda meydana ¢ikan global
bir krize sebebiyet veren COVID-19 salgimindan dolay: kiime diisme TFF (Tiirkiye
Futbol Federasyonu) tarafindan kaldirilmis olup 2020-2021 sezonu 21 takimla
oynanmistir (TFF,2022).

1.8.2 Futbolda Teknik

Futbolda birden fazla teknik beceriye sahip olmak ve bunlart uygulamak
gerekmektedir (Colak,2006). Futbol, sahip olunan topa zor kosullar dahilinde hakim
olmak ve gerektigi zamanlarda dogru ve etkili bir sekilde kullanmaya dayalidir
(Taskin, 2005). Futbolda teknik, iistiin beceri gerektiren hareketlere hazirlik seviyesi
de olarak adlandirilabilir (Okan,2006). Sporcularin beceri gerektiren bu hareketleri
uygun zamanda dogru kosullarda uygulayabilmeleri i¢in tekniksel gelisim

egzersizleri uygulanmalidir (Geng,2015).

Giin gegtikce gelismekte olan futbolda teknik, koordinasyon ve motor yeteneklere

sahip olmadan bu teknigi etkili ve dogru bir sekilde kullanmak neredeyse imkansiza
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yakindir. Bu yiizden teknigini gelistirmek isteyen bir sporcu ayni zamanda diger
motorik O6zelliklerini de gelistirmeli ve bu iki yonli egitim seneler icinde

periyodlanarak birlikte verilmelidir (Colak ,2006).

Futbolda kalitenin arttirilmasi i¢in en 6nemli faktorlerden biri temel tekniktir. Ve bu
teknigin egitimi genel olarak kiiclik yaslardan itibaren altyapr egitimlerinde
verilmektedir. Ust diizeyde futbol oynamakta olan sporcularin teknik performans
sorunu yasamasi yeterli seviyede almadiklari altyapr egitimleri ile iligkilidir
(Caglayan,2015). Ayrica futbolda sahip olunan beceriler teknik beceriler ile
desteklendiginde basar1 elde edilebilir (Kurban,2008).

1.8.3 Futbolda Dayamkhhk

Dayaniklilik uzun siire devam eden yiiklenmelere karsi bireyin tilkenmeye karsi
olusturdugu direnctir. Bagka bir deyis ile yorgunluga kars1 gelebilme kapasitesidir
(Giinay ve ark., 1998).

Futbol i¢cin dayanikliliga bakacak olursak dayanikliligin yeterli seviyeye gelebilmesi
icin secilen egzersizler siirat antrenmanlart ve koruma antrenmanlari olmalidir.
Yapilan bu egzersizler sporcunun kondisyon seviyesini yiikseltmekte ve verimli bir
sekilde oyunda kaldig: siirede artis saglamaktadir. Bu antrenmanlar sporcuya topsuz
yaptirilan antrenmanlardir. Topla beraber yapilan dayaniklilik antrenmanlar ise
sporcuya c¢abuk hareket etme ve karar verme yetene§i kazandirmaktadir. Aym
zamanda dayanmiklilifi devam ettirebilmek icin yapilan devamli kondisyon
antrenmanlar1 kas giliciinii arttirir ve kaslarin eskisinden daha hizli ve daha giiglii

caligmalarina imkan vermektedir (Bansgbo, 1994).

1.8.4 Futbolda Kullamlan Enerji Sistemleri

Futbol miisabakalarinin genelinde kullanilan enerji tiirli aerobik enerjidir. Bunun
yaninda ise kisa siireli yapilan kosma, atlama, sigrama gibi hareketlerin temelini ise
anaerobik enerji sistemi karsilamaktadir (Aslan,2012). Futbolun genel yapisi itibari
ile daha c¢ok kullanilan enerji sistemi aerobik enerji sistemidir. Aerobik enerji
kapasitesi miisabaka boyunca yapilan hareketlerin sonuca ulasmasinda etkili olur

(Giinay ve ark.,2006).
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1.8.4.1 Aerobik Enerji Sistemi

ATP (Adenozin TriFosfat) iiretimi bakimindan en 6nemli kaynak aerobik enerji
sistemidir. Aerobik sistem, besinlerin mitokondride oksitlenerek enerji c¢ikarmasi
manasina gelir. Karbonhidrat ve yag depolarini su ve karbondioksite varana kadar

parcalayarak enerji ¢ikarir (Giinay ve Yiice, 2001).

Aerobik metabolizmanin en 6nemli faktorlerinden ve gdstergelerinden biri tiikettigi
oksijen miktaridir (Ziyagil ve ark., 1994). Aerobik metabolizmanin sonunda
cikardig: trlinler rahatlikla ayiklanabilen karbondioksit ve sudur. Oksitleyici ortam
icinde bulunan 1 mol glikojen tamamiyle karbondioksit ve suya ayrisir. Bu siirecin
nihai iirlinii olarak ise toplamda 39 mol ATP serbest hale gelmis olur (Giinay ve

Cicioglu,2001).

1.8.4.2 Anaerobik Enerji Sistemi

Sporcular igin énemli olan enerji sitemlerinden biri de anaerobik enerji sistemidir.
Bu enerji sisteminin devreye girmesi yaklasik olarak 10-15 saniye sonrasi devreye
girmektedir. Anerobik enerji sistemi yaklasik olarak 1-2 dakika siiresince yiiksek giic
ve enerji gerektiren egzersizlerde sporcuya enerji saglamakla goérevlidir
(Glinay,1999).

Bu sistemde enerji oksijensiz ortamda glikojenin parcalanmasiyla meydana gelir ve
enerji kaynagi olarak kullanilan tek sey bu siirecte glikozdur. Bu pargalanmanin
sonucunda ortaya c¢ikan seylerden bir tanesi ise piruvat molekiillerinin
parcalanmasidir. Oksijen eksik geldiginden dolayr piriivat molekiilii laktik aside
dontiigiir ve bu sisteme bunun i¢in “laktik sit Sistemi” denir (Giinay,2012). Bu
sliregten sonra ise kas ve kanda biriken laktik asit sporcunun yorgunluguna sebep

olabilir (S6nmez,2002).

Anaerobik enerji sistemi yapilan miisabakalarda, antrenman ve rekabet etmek i¢in

gerekli en dnemli bilesenlerden biridir (Yiicel,2015).

1.9 Futbol ve Voleybolun Fiziksel Uygunluk A¢isindan incelenmesi
1.9.1 Futbol ve Fiziksel Uygunluk
Futbol igin gerekli olan fizyolojik gereksinimler ve hareketler, aerobik kapasite,

pozisyon korumak, atak i¢in gerekli bos olan1 yaratmak, defansif beceriler, siiratli
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deparlar, kars1 takimin oyuncusunu takip ve skor i¢in gerekli olan aksiyonlar
yapabilme yeteneklerden geger. Modern futbolda yetisen sporcularin daha hizli daha
giiclii ve daha becerikli oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla fiziksel olarak degisen bu
futbol ortaminin fiziksel uygunluk parametrelerini de etkiledigi ve sonug¢ olarak

oyuncu sekillerinin degistigi ve bu parametrelerin oyunun skorunda etkili oldugu

goriilmiistiir (Arnason ve ark. 2004; Norton ve ark. 1999; Young ve ark.,2005).

Futbolda performans: etkileyen faktorlerden teknik, taktik ve antropometrik
parametrelerle beraber fiziksel uygunluk diizeylerinin de performansla aralarinda
anlamli bir iligski vardir (Giinay ve Yiice, 2001; Rico-Sanz,1998).

Profesyonel diizeyde futbol ile ugrasan sporculara yapilan ol¢iimlerde, viicut yag
oranlarindaki azalmayla beraber hiz siirelerinde de azalma yani hizlarinda artis

oldugu anlasilmistir (Ostojic, 2002; Turgay ve ark.,2003).

Fiziksel uygunluk acisindan futbolda gerekli olan bazi yeteneklere bakacak olursak
ozellikle yogun kas kiitleli ve diisiik yagli bir viicuda sahip olmanin gerek kosmada

gerek sicramada oyunculara 6nemli avantajlar sagladigi tespit edilmistir (Giinay ve

Yiice ,2001; Strudwick,2002).

Futbol cogunlukla yiiksek aerobik gii¢c ve anaerobik gli¢le yapilan kassal kuvvet ve
dayaniklilik gerektiren bir spordur. Oyun i¢inde yapilan hareketlerden bazilarma
bakacak olursak; topa vurus, ziplama, ani doniis ve kosu gibi hareketleri yaparken
diz ve cevresindeki kas gruplarinin yiiksek aktivite ile calistiklar1 goriilmistiir

(Palmedis ve ark.,1988).

Futbolda yapilan diger 6l¢imlere biraz bakacak olursak bizim de ¢alismamizda etkili
olan dominant ve dominant olmayan taraflarin kuvvetlerini 6lgmek i¢in izokinetik
dinamometreler kullanilmaktadir (Cometti ve ark.,2001; Gall ve ark.,2010; Oberg ve
ark.,1986; Palmedis ve ark.,1988; Perrin,1993; Zakas ve ark.,1995).

Bir¢ok takim ve bireysel sporda oldugu gibi hiz futbolda da ¢cok 6nemli bir faktordiir.
Futbolda hiz zamanini belirlemek i¢in yapilan bazi testler, 20m,30m,34.2m,41m yon
degistirerek kosu testi ,50 yardlik kosu testi ve japon testi gibi testler aktif olarak
kullanilmaktadir (Baltac1 ve Ergun,1997; Ozkara,2004).
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Futbolda c¢eviklik, oyun siiresince hizlanma, yon degistirme, yavaslama, rakipten
kagma, pozisyon yaratmak, defans yaparken karsi takimin oyuncularina baski
yapmak ve rakibin pozisyonlarin1 onelmek i¢in ¢ok 6nemlidir (Sheppard ve ark.,
2006; Young ve Willey, 2009).

Futbolda ¢evikligi belirlemek i¢in yapilan ve diger branslarda da kullanilan test olan
Australian Football League Agility Test (AFL), (W-geviklik) ¢eviklik test
bataryasidir (Pryor ve Young,2007).

1.9.2 Voleybolda Fiziksel Uygunluk

Sporda maksimum verime ulasmak igin bir¢ok faktor gereklidir. Bunlardan en
onemlisi fiziksel uygunluktur. Fiziksel uygunluk bireyin sahip oldugu fizyolojik
kapasiteyi acgiga g¢ikartmak icin gerekli en onemli unsurdur. Bireyin sahip oldugu
bedensel yap1 yapilan spor dalina uygun degilse performansin agiga ¢ikmasi da bir o
kadar zor olacaktir (Aydos,1991).

Takim ve bireysel sporlar ile ugrasan bireylerin istedikleri maksimum performansi
aciga cikarmak icin yaptiklart sporun beden yapisina sahip olmalar1 gerekmektedir
(Agikada,1990).

Voleybol, gelismis fiziksel uygunluk ve antropometrik 6zelliklerini i¢cinde barindiran
sporlardan bir tanesidir (Goral ve ark,2009). Voleybol sporcusunun fiziksel
uygunluk diizeyi, antropometrik Ozellikleri ve sigrama yetene§i performansini
etkileyen ve takimini basariya gotiiren 6nemli unsurlardandir (Clarke,1975).

Fiziksel uygunluk diizeyi yeterli seviyede olmayan voleybol sporcusunun yorgunluga
karsi koyabilme siiresi olduk¢a kisadir ve yorgunlukla beraber gelen sinir-kas
koordinasyonu bozulur istenilen hareket tekniginin dogru bir sekilde uygulanmasim
zorlastirir (Herzog,1996; Temogin ve ark.,2004).

Volebolda teknik igeren hareketlerin uygulanmasinda kuvvetin, esnekligin, anaerobik
ve aerobik giiclin, ¢cabuklugun 6enmi oldukga biiyiiktiir (Csanadi,1973; Giinay ve
Kartal, 1995).

Voleybolda belirlenen hedeflere ulasmak icin sporcunun sahip oldugu bedensel
yapinin bilinmesi ve gerekli antrenmanlarinin bunlara gore dizayn edilmesi oldukga
onemlidir. Bu ylizden sporcunun altyapr egitimlerinden itibaren baslanip
antropometrik ve fiziksel yapisinin yaninda teknik ve taktik egitimlerini devam

ettirmeleri gerekmektedir. Antrendrler antrenman programlarin1 sporcularin yeni
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kazanimlar elde etmesinin yaninda temel motorik ozellikler ve performansini da
gelistirmeyi amaglamaktadirlar (Arikan ve Ergiin, 2019).

Voleybol gibi bir¢ok takim oyununda fiziksel performans, teknik, taktik ve
antropometrik  Ozellikler takimin basarili olmasinda oOnemli faktorlerdendir.
(Hakkinen,1993).

Voleybol sporuna antropometrik agidan bakacak olursak oyuncularin boy uzunlugu
ve vertikal sigrama yetenekleri olduk¢a 6nemlidir (Viitasalo,1982). Bununla beraber
voleybol oyuncularinin giliniimiizde daha hizli daha cabuk ve daha gii¢lii olmalari
gerekmektedir. Ciinkii voleybolda farkli sigramalar ve ani yapilan kosular mag
boyunca sik¢a yapilmaktadir. Gliniimiizde oynanan voleybol i¢in sporcularin, beceri,
gli¢, hiz, dayaniklilik ve esneklik gibi fiziksel uygunluk parametrelerinin miimkiin

olan maksimum diizeyde olmalidir (Thissen-Milder ve Mayhev,1991).
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IKINCI BOLUM
YONTEM
Bu boliimde arastirmanin evren ve Orneklem bilgisi, verileri toplama araglarina,

verilerin toplanmasma ve verilerin analizinin nasil yapildigina dair bilgiler

verilmigtir.

2.1 Evren ve Orneklem
Arastirmanin evrenini, 2021-2022 egitim-0gretim yilinda iilke genelindeki Milli
Egitim Bakanligina bagl egitim kurumlarimin lise diizeyinde dgrenimlerine devam

eden 6grenciler olusturmaktadir.

Aragtirmanin &rneklemini ise belirtilen evrende yer alan Istanbul ilinin Sultangazi
ilcesindeki Milli Egitim Bakanligina bagli lise seviyesindeki egitim kurumlarinda
Ogrenimlerine devam eden rastgele yontemlerle se¢ilmis yaslari 15 ile 17 yas
arasinda degisen 52 erkek ve 38 kadin olusturmaktadir. Bunlarm 30 tanesi
voleybolcu (18 kadin, 12 erkek) 30 tanesi futbolcu (25 erkek, 5 kadin) 30 tanesi ise
sedanter (15 erkek,15 kadin ) olusturmaktadir.

2.2.Veri Toplama Araglar

2.2.1 Otur-Uzan Esneklik Ol¢iimii

Bu 6l¢lim, 30 santimetre yiiksekliginde sert bir materyalden yapilmis saglam bir kutu
ve 30 cm uzunlugunda bir cetvel ile gerceklestirilmektedir. 30 santimetrelik cetvel, 0
noktas1 uygulayiciya gelecek sekilde 23. santimetresinden itibaren kutunun iizerine
yapistirilir. Hareket baslangicinda uygulayicinin bir ayak tabani kutuya dayali, diger
ayak tabani ise yere temas halinde ve dizden biikiiliildiir. Bu pozisyondayken
uygulayict bir elini diger elinin iistiine koyarak kollar gergin sekilde ve dikkatlice
one dogru 3 defa esner. 4. esnemede cetvel yardimiyla belirlenen skor kaydedilir. Bu
hareket seti, viicudun her iki tarafi i¢in 2 kez uygulanir. 2 uygulama arasindan

yiiksek olan skor kaydedilir (Short, Winnick, 2014).



Sekil 2 Otur —Uzan Esneklik Ol¢iimii Ornegi

2.2.2.Viicut Agirhig Olciimii ve Boy Uzunlugu Olciimii

Viicut agirligr 6l¢iimiinde, baskiil ya da elektronik gostergeli tart1 kullanilmaktadir.
Dogru 6l¢timler i¢in dl¢lime baslamadan 6nce cihaz kontrol edilmeli ve gerekiyorsa
kalibrasyonu saglanmalidir. Dogru ol¢iimii engelleyecek ya da hatali Ol¢timlere
sebep olabilecek durus, hal ve hareketler konusunda Ol¢iimii yapilacak denekler
uyartlmahdir. Olgiim sonuglar1 100 gram yakinhikta kaydedilmeli, siiphelenen
Ol¢iimler tekrarlanmalidir. Boy uzunlugu 6lgiimii igin, 80-200 santimetre arasinda
Olclim yapabilen, 1 milimetre hassasiyette, tasinabilir 0&zellikte bir cetvel

kullanilmalidir. Net 6l¢iim i¢in, 6l¢lim sirasinda deneklerin ayaklar ¢iplak olmalidir.

2.3.Motor Uygunluk Test Bataryasi
2.3.1 Saghk Topu Firlatma Testi
Ust ekstremite kas giiciiniin belirlenmesi amaciyla gerceklestirilecek bu test igin, 2

kg agirhiginda saglik topu kullanilacaktir. Firlatmaya baslangic noktasi, 25 santimetre
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capinda bir bant yardimiyla belirlenecektir. Olgiimii yapilacak denekten, firlatma
islemini viicudun her iki tarafi ile ayr1 ayr1 yapmasi istenecektir. Sag ya da sol elle
firlatma islemini gergeklestirecek denek; sag ya da sol dizini daha diisiik pozisyonda
ve bacagi ile uylugu arasinda 90 derecelik ag¢1 olacak sekilde yere paralel olarak
yerlestirecektir. Bu pozisyondayken sag ya da sol eliyle kavradigi topu boynuna
yanagtiracaktir. Bosta kalan kolu ise, gergin ve firlatma yoniinii gosterecek
pozisyonda olacaktir. Denekten belirtilen firlatma pozisyonunda bir dakikalik
dinlenme ile 2 atis gergeklestirmesi beklenecektir. Gergeklestirilen firlatma
islemlerinden daha iyi olana ait skor, denegin firlatma skoru olarak hanesine

kaydedilecektir ( Stark, 2000).

Sekil 3 Saglik Topu Firlatma Ol¢iimii Ornegi

2.3.2. Adim Sicrama Testi

Alt ekstremite kas giiciinlin belirlenmesi amaciyla gergeklestirilecek bu test igin,
oncelikle baslangic noktasi belirlenecektir. Baslangi¢ noktasinda sigrama ayagi
tizerinde hazir halde bekleyen deneklerden, hazir olduklar1 anda baslangi¢ ¢izgisinin
gerisinden ayni ayakla ileriye dogru 3 kez sigrayip en sonuncu sigramanin ardindan
iki ayak lizerine inmeleri istenecektir. Bu islem viicudun her iki tarafi i¢in 2 kez
tekrar edilecektir. Olciimler arasindan en iyi skor, deneklerin sigrama skoru olarak

hanelerine kaydedilecektir (Bos, Moll, Seidel, 2012).
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Sekil 4 3 Adim Sigrama Olgiimii Ornegi

2.3.3.Basit El Reaksiyon Testi

Bu test sag el ve sol el reaksiyon hizlarin1 ve aralarindaki farki hesaplamak amaci ile
masaiistii bilgisayar ve fare yardimi kullanilarak uygulanacaktir. Ik olarak denek
bilgisayar ekrani karsisinda dik bir vaziyette ekrana 30 -45 cm uzaklikta elinde fare
ile bilgisayar koltuguna oturma pozisyonu alir. Ekranda kirmizi bir 151k yanar ve
iistiinde “wait for green” yazilidir. Renk yesile dondiigii zaman fare’nin sol tusuna
basar ve tepki hizi milisaniye seklinde kaydedilir. Denek bir kez deneme yapar

ardindan once sag ve sonra sol eliyle 2’ser defa basar. En hizl1 skorlar kaydedilir.
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Sekil 5 Reaksiyon Testi Olgiim Ornegi

2.4.Verilerin Toplanmasi

Gerekli ekipmanlar saglandiktan sonra katilimcilar spor salonunda egzersiz icin
gerekli olan kiyafetler ve ayakkabilariyla hazir bulunmuslardir. Ardindan spor
salonunun 4 kdsesine kurulan 6l¢lim istasyonlarinin her birinde tek tek 6l¢iimlerini

tamamlamiglardir.

Katilimeilarin  performansini  etkilememesi nedeni ile katilimcilar ilk 6gtlinlerini

yedikten 1 bucuk saat sonra 6l¢iimlere baglanmustir.
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2.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizi ve degiskenlerin karsilastirilmasinda SPSS
25.0 paketi kullanilmustir. Oncelikle tanimlayici istatistikler testler yapilmistir.
(Aritmetik Ortalama, Standart Sapma, Yiizde Hesaplama). Gruplarin birbirleri
arasindaki ve viicudun sag taraf ve sol taraf arasindaki farklarin anlamlilik diizeyine

bakmak igin ise karigik Anova dizayni kullanilmustir.

2.6. Bulgular
Tablo 2 Calismaya Katilan Bireylerin Genel Ozellikleri
Degiskenler X SS N
Dogum Tarihi(Ay) 209.47 4.54 90
Boy(cm) 170.57 9.05 90
Kilo(kg) 61.34 13.07 90
BKI 20.94 3.34 90
Spor Yasi 2.64 2.52 90
Tablo 3 Calismaya Katilanlarin Cinsiyet Dagilimi

Cinsiyet % N

Erkek 57.78% 52

Kiz 42.22% 38

Toplam 100.00% 90

Tablo 3 ‘e baktigimizda ¢aligmaya katilanlarin ytizde 57.78’1 erkek (n=52) , yiizde
42.22 ‘si ise kizlar (n=38) tarafindan olugmaktadir.

Tablo 4 3 Adim Sigrama Olgiimii Genel Ortalamalar

Gruplar X SS N
Sag Ayak Sag Ayak
Voleybol 6.76 1.64 30

39



Futbol 8.23 1.47 30
Sedanter 6.72 1.52 30
Total 7.23 1.68 90
Sol Ayak Sol Ayak
Voleybol 6.39 1.79 30
Futbol 8.06 1.32 30
Sedanter 6.67 1.48 30
Total 7.04 1.69 90

Tablo 4’e baktigimzda {i¢ adim sigrama genel ortalamalarini inceledigimiz zaman

hem sag ayak i¢i hem sol ayak i¢in en yiiksek skorlara ulasan grubun futbolcular

oldugunu gormekteyiz. Her iki gruba gore de futbolcular en yliksek skoru elde

etmistir.

Yine Tablo 4’1 inceledigimizde Voleybol ve Sedanter gruplarimi karsilagtiracak

olursak sag ayak genel ortalamasinda voleybolcular daha iyiyken sol ayak genel

ortalamasinda ise sedanterler voleybolculardan daha iyi dereceler elde etmislerdir

Tablo 5 Esneklik (Otur-Uzan) Olgiimii Genel Ortalamalar1

Gruplar X SS N
Sag Ayak Sag Ayak

Voleybol 25.17 3.97 30

Futbol 25.20 3.90 30

Sedanter 23.46 5.02 30

Total 24.61 4.36 90
Sol Ayak Sol Ayak

Voleybol 24.83 4.84 30

Futbol 25.09 4.47 30

Sedanter 23.92 4.53 30

Total 24.61 4.59 90

Tablo 5’te gosterilen esneklik skorlarina bakacak olursak gruplarin birbirleri arasinda

cok bir fark olmamakla beraber yine de futbolcularin sag ayak ve sol ayak

derecelerinin her iki gruptan da iyi oldugu tespit edilmistir.
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Hem voleybolcularin hem de futbolcularin esneklik dlgiimleri sonucunda sedanter

yani hi¢ spor yapmamis kisilerden sag ayak ve sol ayak dereceleri agisindan daha iyi

skorlar elde ettigi tespit edilmistir.

Sedanter grup hari¢ futbolcular ve voleybolcularin sag ayak skorlarinin sol ayak

skorlarindan daha iyi oldugu goriilmiistiir. Sedanter grubun ise sol ayak skorlar1 sag

ayak skorlarindan daha iyidir.

Tablo 6 Saglik Topu Firlatma Olgiimii Genel Ortalamalari

Gruplar X SS N
Sag El Sag El

Voleybol 7.59 2.04 30

Futbol 10.22 2.22 30

Sedanter 8.05 2.80 30

Total 8.62 2.61 90
Sol El Sol El

Voleybol 6.08 1.58 30

Futbol 8.06 2.07 30

Sedanter 6.15 1.51 30

Total 6.77 1.95 90

Tablo 6’y1 inceledigimiz zaman Saglik topu firlatma Olciimlerine geldigimizde

futbolcularin sag el ve sol el dereceleri her iki gruptan da (voleybol, sedanter) agik¢a

1yi oldugu goriilmistiir.

Voleybolcular ve sedanterlerin dereceleri birbirilerine yakin olmalarma ragmen

sedanter grubun skorlar1 daha 1yidir.

Ucg grup igin de sag el skorlarinin sol el skorlarindan daha iyi oldugu goriilmiistiir.

Tablo 7 Reaksiyon Zamani Olgiimii Genel Ortalamalar

Gruplar X SS N
Sag El Sag El

Voleybol 220.23 29.15 30

Futbol 228.36 40.08 30

Sedanter 248.93 37.07 30

Total 232.51 37.36 90
Sol El Sol El

Voleybol 227.26 34.32 30

Futbol 223.80 44.47 30
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Sedanter 229.56 30.51 30

Total 226.87 36.57 90

Tablo 7 incelendiginde Reaksiyon zamani derecelerine baktigimiz zaman ise sag el
i¢in en kisa siire ortalamasina sahip grubun voleybol oldugunu gérmekteyiz ardindan

futbolcular ve son olarak ise sedanterler gelmektedir.

Sol el i¢in baktigimizda ise en kisa dereceye sahip olan grubun futbolcular oldugunu
gormekteyiz. Sonrasinda Futbolculara en yakin grup voleybolcular ve son olarak

yine sedanterler gelmektedir.

Ug grup igin de gegerli olmak iizere sag el skorlari sol el skorlarindan genel ortalama
olarak daha iyidir. Ama ii¢ grubun toplam skor ortalamasina baktigimizda ise sol el

skorlarinin sag el skorlarindan daha iyi oldugu goriilmiistiir.

Tablo 8 3 Adim Sigrama Gruplar Aras1 Ol¢iim Sonuglar

Gruplar Meaan SE f p
Difference
Voleybol-Futbol F .384 1.08 .000
-1.576
Futbol- Sedanter 1.454" 384 1.08 .000
Sedanter-Voleybol 122 .384 1.08 751
Ayaklar (Sag-Sol) 193" .090 4.61 0.34 .

Tablo 8’de goriildiigii gibi Ug adim sigrama sonuglar1 igin futbol ve voleybol

gruplarina baktigimizda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<05).

Futbol ve Sedanter gruplarinin aralarindaki sonuca baktigimizda ise yine anlamli bir

farklilik bulunmustur (p<05)

Sedanter ve voleybol gruplarinin kendi aralarindaki 6lgiim sonuclarina baktigimizda

ise anlamli bir farka rastlanmamustir (p>0.05).

Son olarak sicrama sonuglart icin sag ayak ve sol ayak arasinda yapilan 6l¢iim

sonuglarinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<05).
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Tablo 9 Saglik Topu Gruplar Aras1 Ol¢iim Sonuglart

Gruplar Meaan SE F p
Difference

Voleybol-Futbol 2303 493 1.14 .000

Futbol- Sedanter 2 042" 493 1.14 .000

Sedanter-Voleybol 261 493 1.14 .599

Tablo 9’a baktigimzda ise saglik topu gruplar arasi Olglim sonuglarini
inceledigimizde; futbol ve voleybol gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0.05).

Futbol ve Sedanter gruplari arasindaki 6l¢iim sonucglarma baktigimizda ise yine

anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05).
Sedanter ve voleybol gruplari arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir (p>0.05).

2.7 Tartisma
Bu ¢aligmadaki temel amag spor yapan ve spor yapmayan erkek ve kadin bireylerin,
fiziksel uygunluk diizeyleri veya laterale olma(farklilasma) diizeyleri arasinda

anlaml bir iligki bulunup bulunmadigina bakmaktir.

Literatiir incelendiginde ise fiziksel uygunluk diizeyleri hakkinda bir¢ok calismaya

rastlanilmistir. Ancak lateralizasyon ¢alismalar1 oldukga sinirlt ve kisithdir.

Asma ve Isik calismalarinda okul sporlarina katilan ve katilmayan kizlari ve
erkekleri incelemistir. Ve esneklik acisindan kizlarda anlamli farklilik bulunurken

(P<0,05) Erkeklerde ise anlamli bir farklilik bulunamamuistir (Asma ve Isik, 2020).

Yine bagka bir ortadgretim seviyesinde 6grenim gérmekte olan 13-18 yas gruplar
arasinda sedanterlerle spor yapanlar1 karsilagtiran fiziksel gelisimleri ve uygunluklari
kiyaslayan caligmada esneklik ve dikey sigrama agisindan anlamli bir fark

bulunmustur (P<0,05), (Aydos ve Kiirkeii, 1997).
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Yine 12-17 yas grubunu sedanterlik ve spor yapma agisindan kiyaslayan baska bir
calismada ise esneklik acisindan 12-13 yas grubu kizlarda anlamli bir farklilik
bulunurken (P<0,05) erkeklerde ise bulunamamustir. (P>0,05). Durarak uzun
atlamaya (bacak kuvveti) bakildiginda ise her yas grubunda anlamli farklilik tespit
edilmistir (P<0,05), (Bilim ve Ark. 2016).

Yapilan bagka bir calismada ise yine spor yapan ve yapmayan bireyler
karsilastirilmistir. Bulunan sonuglara gore esneklik parametresi harici diger testlerde
spor yapanlarin yapmayanlara gore daha iyi sonuglar elde ettigini sOylemek

miimkiindiir (Aslan ve Cinar, 2012).

Yine okul takimlarinda aktif oynamakta olan 10-11 yas aras1 ¢ocuklarin motor beceri
diizeylerine bakilmis ve bizimde calismamizda var olan sigrama degerleri arasinda

anlamli bir farklilik bulunmustur (P<0,05), (Akin ve Ark. 2016).

Baska bir ¢alismada ise hem farkli branslar karsilastirllmig hem de sedanterlik ve
spor yapma durumlar1 karsilagtirilmistir. Cikan sonuglara gore spor yapan ve

yapmayan gruplara gore esneklik ve bacak kuvvetinde anlamli fark bulunmustur

(P<0,05) (Kalkavan ve Ark.1996).

Yine farkli sporlarla ugrasan bireylerin antropometrik ve fiziksel uygunluk
degerlerinin incelendigi bir c¢alismada esneklik branglara gore farklilik

gostermemistir (Eler ,2018).

14 yas ¢ocuklarda fiziksel uygunluk ve antropometrik dl¢timlerin yapildig1 baska bir
calismada ise bacak kuvveti agisindan spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda
anlaml bir fark bulunamazken, (P>0,05) esneklik 6l¢timleri arasinda ise anlamh bir

farklilik bulunmustur (P<0,05), (Polat ve Ark. 2003).

Farkli branglar arasinda fiziksel uygunluk diizeyleri ve antropometrik olgiimlere
bakilan diger bir ¢alismada ise futbol ve voleybolculara motor testler yapilmis ve
dikey sicrama kuvvetleri agisindan iki brang arasinda anlamli bir farklilik

bulunmustur (P<0,05), (Albay ve Ark. 2008).

Kadin sporcularla yapilan, 3 farkli bransin (Voleybol, Futbol, Basketbol) kendi

aralarindaki fiziksel uygunluk diizeylerinin incelendigi bir caligmada ise bu
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branglarin kendi aralarinda sicrama ve esneklik parametrelerinde anlamli bir farka

rastlanmamustir (p>0,05 ), (Atan ve Ark.2012).

Incelidigimiz baska bir ¢alismada ise eurofit test bataryasi ile 16 parametrenin
ol¢iildiigii, spor yapan ve yapmayan bireylerin karsilastirildigi 6l¢iimlerde bizim
calismamizda oldugu gibi spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda esneklik

acisindan anlamli bir farklilik bulunamamustir (p >0.05), (Ziyagil ve Ark.,1996).

Yapilan baska baska bir ¢alismada ise yine bizim sonuglarimizi destekler nitelikte 9-
11 yas gruplar1 arasi ¢ocuklarin fiziksel uygunluk parametreli incelenmis ve esneklik

acisindan gruplar arast anlaml bir fark bulunamamistir (p>0.05), (Polat,2003).

15 yas grubunu igeren bagka bir ¢alismada ise yapilan Glgtimler sonucu esneklik
parametresinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Aynmi calismada ¢alismaya
katilan futbol ve fitness ile ugrasan cocuklarin fiziksel uygunluk parametrelerinde
sedanter gruba gore anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05) ki bu bizim

calismamizi ve sonuglarimizi destekler niteliktedir (Polat,2003).

Yapilan diger bir ¢alismada ise farkli spor branslar ile ilgilenen (futbol, basketbol,
hentbol, bocce, masa tenisi) 14-17 yas arasi toplam 109 erkek sporcu olglimlere
katilmig, yapilan Olglimler sonucunda fiziksel uygunluk parametreleri agisindan
branglar arasi anlamli bir farkliik bulunmustur (p<0.05), (Eler,2018). ki bu
calismada da oldugu gibi bizim calismamizda da futbol ve voleybol gruplar1 arasinda

anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Elit futbol ve hentbolcularla yapilan diger bir ¢aligmada ise futbolcular aerobik,
anaerobik gilic ve siirate dayali performanslarda daha iyi oldugu goriiliirken,
hentbolcularin ise esneklik ve kuvvete dayali parametrelerde daha iyi olduklar
saptanmigtir. Bizim calisgmamizda da oldugu gibi branslarin aralarinda fiziksel
uygunluk parametrelerinin bazilarina goére anlamlilik bulunmustur (p<0.05), (Aktug

ve Ark., 2016).

Yapilan bagka bir ¢calismada ise spor yapan ve yapmayan 7-10 yas arasi toplam 601
cocugun katildig1 caligmada, spor yapan grubun yapmayan gruba gore fiziksel

uygunluk parametrelerinde daha iyi sonuclar elde ettigi goriilmiistiir. Ayrica bizim
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calismamiza ters bir sekilde esneklik parametreleri arasinda spor yapan ve yapmayan
grubun arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05), (Ugan ve Ark.,2018).
Bunun sebebinin ise esnekligin literatiir incelendiginde farkli yas gruplarina gore
degiskenlik gosterdigine baglamaktayiz. Cesitli yas gruplarinda anlamli farklilik
goriiliirken bazi yas gruplarinda ise literatiirde yapilan ¢alismlarda anlamli farklilik

tespit edilmemistir.

Cesitli yas gruplarindan olusan ve toplamda 849 olgun erkegin katildig1 diger bir
calismada ise her yas seviyesinde spor yapan grubun fiziksel uygunluk diizeylerinin
ve performanslarinin spor yapmayan gruba daha iyi oldugu goriilmiis ve anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<0.05), (Yiiksek,2012).

Tenis¢iler ve voleybolcular arasinda yapilan baska bir ¢alismada ise bazi fiziksel
uygunluk parametreleri karsilastiritlmis ve voleybolcularin dikey sigrama ve
anaerobik gii¢lerinin daha iyi oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Sonug¢ olarak
voleybolcularin sigramada ve anaerobik gii¢ de daha iyi olmalarinin sebebi voleybol
sporunda sigramanin ve anaerobik giiclin Onemine baglanmis ve bdyle ifade

edilmistir (Goral ve Ark.,2009).

Yine branslarin karsilastirilmasi ile yapilan bir ¢aligmada, 12 yasinda olan toplam 15
futbolcu ve basketbolcu karsilagtirilmis, yapilan 6l¢iimler sonucunda ise esneklik ve
20 m stirat testinde futbolcular lehine bir anlamlilik bulunurken, durarak uzun atlama

Ol¢iimiinde ise basketbol oyunculari lehine bir anlamli farklilik bulunmustur

(p<0.05), (Oztahran,2019).

Yaslar1 9 ile 11 yaslar arasinda degisen ¢ocuklarin katildig: bir calismada ise fiziksel
aktivite ile fiziksel uygunluk degerleri karsilastirilmis ve fiziksel olarak aktif olan
cocuklarin orta siddette ki aktiviteleri ile viicut yag yiizdeleri arasinda negatif yonlii
bir anlamlilik bulunurken (p<0.05) maksvo2 seviyelerinde de anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0.01).

Ama hafif veya orta siddetli egzersiz yapma ile esneklik arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamustir (p>0.05), (Karacabey,2009).
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Literatiir incelendiginde ¢ikan sonuglar bu sekildeydi. Bizim ¢alismamiza gelecek
olursak c¢alismayr 4 temel test ilizerinden yorumladik. Bunlardan 3 tanesi motor
yeterlilik testleri iken 1 tanesi ise fiziksel uygunluk testleriydi. 4 temel test 3 adim
sigrama, saglik topu firlatma, reaksiyon zamani ve esneklikten olugsmakta. Viicudun
biitiinline dogru bakabilmek i¢in 2 alt ekstremite,2 iist ekstremite 6l¢iimii yapildi. 3
adim sigrama testi i¢in futbolcularin sedanterler ve voleybolculardan her iki
bacak(sag-sol) skoru i¢in de daha iyi oldugu goriildii, anlamli bir fark bulundu.
(P<0,05) Bunun sebebinin futbolcularin 6zel bacak antrenmani ile ilgili oldugu
diisiiniilmektedir. Voleybol ve sedanterlerin ise Ol¢limleri arasinda anlamli bir
farkliliga rastlanmadi. (P>0,05). Iki bacak arasinda bireysel olarak bakildiginda
Olglimlerde anlamli bir farklilik bulundu. (P<0,05). Ama gruplarin agisindan
bakildiginda ayaklar arasinda anlamli bir farkliliga rastlanilmadi. Ve yine sigrama
degerleri arasinda bacaklara bakilmaksizin gruplar arasinda anlamli bir farklilik
bulundu. Spor yapan gruplar iginde futbolun voleybol ve sedanterlere gore daha iyi
sigrama skorlarina sahip oldugu goriildii. Voleybolcularin ise sedanterlerle
skorlarinin hemen hemen ayni oldugu bulundu. Bunun sebebinin dogru
planlanmayan antrenman cesitleri veya yetersiz seviyede yapilan antrenmanlar

oldugu diistiniilmektedir.

Esneklik ol¢timleri sonuclarina bakildiginda ise yukarida verilen literatiirdeki birkag
calisma ile sonuglarin paralellik gosterdigi goriilmistiir. Ne 3 grup arasinda
(voleybol, futbol, sedanter) gore ne de bacaklar arasinda esneklik parametrelerinde
anlamli bir fark bulunmamustir. (P>0,05). Esnekligin literatiirdeki diger ¢alismalarda
da goriildiigii gibi istisnai bir durum oldugu sdylenebilir. Bunun sebebi olarak ise
kalitimsal 6zelliklere bagli olarak kas yapilar1 sebep gosterilebilir. Bu ayrica bir

calisma konusu olarak ¢alisilabilir.

Saglik topu ol¢iimlerine baktigimizda ise sonuclar sasirtici denilebilir. Futbolcular ve
voleybolcular arasinda anlamli bir farklilik goriiliirken, (P<0,05). Futbolcularin
skorlarmin voleybolculara gore daha iyi oldugu goriilmektedir. Futbolcular ve
sedanterler arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir (P>0,05). Voleybolcular ve
sedanterler arasinda da anlamli bir farka rastlanmamistir (P>0,05). Gruplarin
ortalamas1 alindiginda ise sag elin ortalamasi sol elin ortalamasindan daha iyi

bulunmustur. Ikiel arasinda ise anlamli bir fark bulunamamustir (P>0,05). Gruplar
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arasinda ise saglik topunu firlatma skorlar1 acisindan anlamli bir farklilik
bulunmustur (P<0,05). Reaksiyon zamani dl¢iimlerine bakildiginda ise sag-sol el
kendi arasinda anlamli degilse de(P>0,05) sag ve sol el gruplara bakilarak anlamli
bulunmustur (P<0,05). Gruplarin kendi aralarindaki skorlarinda ise yani futbol,
voleybol ve sedanter gruplarinin iglerinde anlamli bir farka rastlanilmamistir
(P>0,05). Voleybolcularin ise baskin olan sag el skorlarmin diger iki gruptan da
skorlarinin daha iyi oldugu gézlemlenmistir. Bunun sebebinin ise voleybolcularin
antrenman ve mag siliresince sag ellerini daha c¢ok kullanmalari, servis ve smag
hareketlerini uygularken viicut pozisyonlarini topa gore ayarlayip sag ellerinin dogru
zamanda topla bulugmasi ve bu hareketi binlerce kez tekrar etmeleri yani
zamanlamalarini elleri agisindan gelistirdikleri sdylenebilir. Reaksiyon zamanlarinin
genel olarak iyi olmasi da su sekilde agiklanabilir; voleybol sporunda mag yahut
antrenman sirasinda karsi taraftan gelen toplarin nereye gidecegini tahmin etme, ona
gore tepki verme, tepki hizinin gelismesine yol agacaktir. Buradan hareketle spor
yapmanin hareketi siiregelen sekilde devam ettirmenin zamanlamay: etkiledigi

sOylenebilir.
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SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak, Futbol, voleybol branglarinin ugrasmanin fiziksel uygunluk
diizeylerini gelistirdigi ve degistirdigi sOylenebilir. Uygulanan testlerin sonuglarina
bakildiginda genel olarak spor yapan grubun sedanter gruba gore daha iyi oldugu
gozlemlenmistir. Yapilan Ol¢timlerin goriildiigii gibi bircogunda anlamli bir iliski
bulunmustur ki bulunmasa da skorlarin daha iyi oldugu goriilmiistiir. Oyleyse spor
yapmanin fiziksel uygunluk ve motor yeterlilikleri gelistirdigini sdyleyebiliriz.
Viicudun sag ve sol taraf farkliliklar1 agisindan degerlendirecek olursak ise baskin
olan ayak ve ellerin spor sayesinde fiziksel gelisim acisindan gelistigini ve
degistigini sdyleyebiliriz.

Biitlin bir ¢aligmanin genelinde ise gelisimsel donem olarak ergenlik doneminde spor
yapmanin fiziksel gelisime bir¢ok katki sagladigini ve dengeli ve saglikli bir gelisim
sagladigini1 gormekteyiz.

Oneriler

e Bu arastirmada her grup i¢in 30’ar kisi ol¢limlere tabii tutulmustur. Bu say1
arttirtlabilir.

e Arastirmaya katilan sporcularin ¢ogu gelisim doneminde oldugu igin
maksimum potansiyellerie ulagilamamustir. Universite ddnemine gelen
sporcular ile yeniden ayni ¢aligma tekrarlanabilir.

e Arastirmaya toplamda 90 kisi katilmistir. Bu saymim yikseltilmesi
aragtirmanin evrenini daha fazla kapsayacagindan daha yararl olabilir.

e Secilen kisiler rastgele ydntemle secilmis olup Istanbul ilinin Sultangazi
ilgesiyle sl kalmistir. Orneklem sayist arttirilip, biiyiitiilerek {ilkenin
bir¢ok sehrinde ayni dlgiimler yapilabilir.

e Segilen sporcular kuliip ve okul takiminda aktif oynayan sporculardan
olugmaktadir ancak, profesyonel liglerde oynayan elit sporcular ile

Olctimlerin tekrar yapilmasi daha 1yi sonuglar verecektir.



e Arastirmadaki kullanilan cihazlar amator Olglimler i¢in faydali ancak
kullanilacak olab profesyonel cihazlar caligmaya daha fazla katkida

bulunabilir.
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