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Biceps 1 : Biceps Kasinin Ekstansiyonda Olmast
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cm : Santimetre

CO, : Karbondioksit

Ccp : Kreatin Fosfat

Cev : Cevre

DEXA : Dual X-Ray Absormetre

dk : Dakika

H : Hidrojen Iyonu

H,O0 : Su

insp : Insprasyon

Kcal : Kilokalori

kg : Kilogram

kuv : Kuvvet

LA : Laktik Asit

m : Metre

Maks : Maksimum

max VO2 : Maksimal Oksijen Kullanma Kapasitesi
Min : Minimum

mls : Milisaniye

mm : Milimetre

mol : Molekiil

0} : Oksijen

Ort : Ortalama
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1. OZET

Bu aragtrmada elit karate sporcularmn fiziksel ve motorsal ozelliklerinin
belirlenmesi amaglanmugtir. Aragtirmamiza Diinya ve Avrupa sampiyonlarinda derece
elde eden gen¢ ve biyilkler kategorisinde yangan 17 elit erkek karate sporcusu
katilmigtir. Araghrmamiz tek agamali olarak gergeklestirilmigtir. Olgimler Istanbul
Biiyiikgehir Belediyesi Bayrampaga Spor kompleksinde yapilmgtir.

Caligmamizda sporculara; yag ortalamalar, boy ve kilo ortalamalan, kulag
uzunluklari, oturma yiikseklikleri, cap ve gevre olgiimleri, dikey sigramalan, durarak
¢cift ayak uzun atlamalan, penge ve bacak kuvvetleri, deri kiviim kalinliklan, spirometre
ile max. VO, , esnekliklerini 6lgmek icin otur-uzan testleri, coktan segmeli ve igitsel
basit reaksiyon testleri uygulanmugtir. Elde edilen ortalama degerler agagidaki gibi
bulunmustur.

Yapmis oldugumuz caligmanin bulgularina gore sporcularin yas ortalamalar
25.35 £4.15 yil, boy ortalamalart 175 + 6.55 cm., agirlik ortalamalart 72.30 + 11.24 kg.

olarak belirlenmisgtir.

Sporcularin kulag uzunluklan ortalamalar1 176.94 + 8.20 cm., oturma yiiksekligi
ortalamalar1 92.67 + 3.24 cm. olarak bulunmugtur.

Humerus ¢api ortalamalar1 9.16 + 0.52 cm., femur ¢ap: ortalamalan 12.01 £ 0.56
cm., acromion ¢ap1 ortalamalar1 43.10 + 1.52 cm., bitrochanter gap: ortalamalar1 35.40 %
1.06 cm. olarak bulunmustur.

Sporcularin vital kapasiteleri spirometre ile oOlgiilmiiy ve Olgiim degerleri
ortalamalan 4406.25 + 776.93 ml. olarak bulunmustur.

Sporcularin 6ne esneklikleri otur-uzan testi ile 6lgiilmis ve olgiim deg@erleri
ortalamalar1 43.47 + 8.58 cm. olarak bulunmustur.

Dikey sigrama degerleri ortalamalan1 67.21 + 6.70 cm., ¢ift ayak durarak uzun
atlama degerleri ortalamalari 222.14 + 16.94 cm., dikey sigrama derecelerinin Lewis
nomogramindaki kargiliklarninin alinmas: sonucu elde ettifimiz anaerobik gii¢ ortalama
degeri 131.41 + 21.30 kg olarak bulunmustur.



Sporculann sag el penge kuvveti degerleri ortalamalan 47.57 + 8.03 kg, sol el
pence kuvveti degerleri ortalamalari 44.78 + 9.35 kg., bacak kuvveti degerleri
ortalamalar1 232.11 + 42.78 kg. olarak bulunmustur.

Sporcularin subscapula deri kiviim kalinliklar1 ortalamalari 9.40 + 2.72 mm,,
biceps deri kiviim kalinliklant ortalamalan 3.29 + 0.47 mm.,, triceps deri kiviim
kalinliklanr ortalamalan 6.47 + 2.64 mm., chest deri kivrim kalinliklan ortalamalan 6.03
+ 1.66 mm., suprailiac deri kivriim kalinliklar1 ortalamalar1 7.81 £ 2.41 mm., abdominal
deri kivrim kalinliklan ortalamalari 8.58 + 3.16 mm., thigh deri kivim kalinliklar
ortalamalar1 8.72 £ 3.31 mm., calf deri kivrim kalinliklan ortalamalari 7.62 + 1.95 mm.
olarak olgiilmiigtir.

Sporcularin omuz g¢evresi ortalamalan 115.67 + 7.02 cm., gogus cevresi
ortalamalar1 96 + 6.38 c¢m., insprasyonda gogiis ¢evresi ortalamalar1 100.82 + 6.66 cm.,
karin ¢evresi ortalamalan 79.65 + 6.85 cm., uyluk gevresi ortalamalan 51.58 + 12.70
cm., diz gevresi ortalamalar1 37.20 & 2.72 cm., baldir gevresi ortalamalan 36.67 + 2.94
cm., ayak bilegi gevresi ortalamalar1 22.17 + 1.40 cm., 6n kol gevresi ortalamalar 26.91
+ 2.27 cm., el bilegi gevresi ortalamalar 17 + 1.04, cm. biceps 1 (ekstansiyonda) gevresi
ortalamalar1 29.05 + 3.02 cm., biceps 2 (fleksiyonda) ¢evresi ortalamalan 32.47 + 3.06
cm. olarak ol¢iilmiigtiir.

Sporcularin goktan segmeli reaksiyon ortalamalan 299.67 + 62.90 mls., isitsel
basit reaksiyon testi ortalamalar1 195.20 + 41.27 mls. olarak Slgiilmiistiir.

Yapilan testler sonucunda denek gurubumuzun kilolarina gore boy ortalamalan
normal ¢ikmugtir. Kulag uzunluklani ve oturma yiikseklikleri boy ortalamalarina gore
normal degerlerdedir. Viicut yag oranlar siirat sporcularina goére ortalama sinirlar
icerisindedir. Esnekliklerinin normal degerlerin iizerinde beklenen seviyede oldugu
tespit edildi. Bacak kuvvetlerinin benzer branglara gore daha iyi derecelerde ¢ikmug
ancak anaerobik gii¢ degerlerini ortalama degerlerde kalmigtir. Aerobik kapasiteleri ve
reaksiyon testlerinin benzer branglardan daha diigiik degerlerde seyrettigi sonucu ortaya
cikmugtir.



2. SUMMARY

THE STUDY OF THE PHYSICAL AND MOTORIZED
PROFILES FOR THE ELITE KARATE ATHLETS.

This investigation has been purposed for the physical and motorized of the elite
karate sportsmen. 17 sportsmen took part in this investigation in every categorie,
participated in World and European championships. This investigation realized by
single gradual, and measurements have taken in Bayrampasa Sports Complex belonging
to Istanbul Municipality.

In these studies, the datas are taken by the application of the following tests and
questions; the average of ages, the average of heights and weights, the lenght of the both
open arms, the height when sitting, the measurements of diameters and circumferences,
vertical jumpings, the long (forward) jumpings with the both feet closed, the strenght of
the paws and legs, the thickness of the skin, the max. VO, by spirometer, in order to
measure the elasticity, the sit and reach tests, the multiple-choice and simple reaction

tests for hearing. The datas are as the followings.

The average ages, 25.35 + 4.15 year, The average of heights, 175 + 6.55 cm.,
The average of weights, 72.30 + 11.24 kg..

The length of fathom, 176,94 + 8,20 cm., The heightness of sitting, 92.67 = 3.24

cm.

The diameter of humerus, 9.16 + 0.52 cm., The diameter of femur, 12.01 + 0.56
cm., The diameter of acromion, 43.10 + 1.52 cm., The diameter of bitrochanter, 35.40 +
1.06 cm.

The average vital capasity of the sportsmen measured by spirometer, 4406.25 +
776.93 ml.

The average elasticity measurements of the sportsmen when sit and reach test,
43.47 £+ 8.58 cm.

The average vertical jumping, 67.21 + 6.70 cm., The average forward jumping
with the two feet closed, 222.14 + 16.94 cm., The vertical jumping versus Lewis
Nomogram, the average anaerobic energy, 131.41 +21.30 cm..



The average strengths of right hands, 47.57 + 8.03 kg., The average strengths of
left hands, 44.78 + 9.35 kg., The average strength of the legs, 232.11 + 42.78 kg.

The average subscpula of the thickness of the skin, 9.40 + 2.72 mm., The
average biceps of the thickness of the skin, 3.29 + 47.03 mm., The average triceps of the
thickness of the skin, 6.47 + 2.64 mm., The average chest of the thickness of the skin,
6.03 + 1.66 mm., The average suprailiac of the thickness of the skin, 7.81 £+ 2.41 mm,,
The average abdominal of the thickness of the skin, 8.58 + 3.16 mm., The average thigh
of the thickness of the skin, 8.72 + 3.31 mm., The average calf of the thickness of the
skin, 7.62 + 1.95 mm.

The average length of the shoulder surrounding, 115.67 + 7.02 cm., The average
lenght of the breast surrounding, 96 + 6.38 cm., The average lenght of the inspiration
breast surrounding, 100.82 + 6.66 cm., The average length of the belly surrounding,
79.65 + 6.85, cm. The average length of the thigh surrounding, 51.58 + 12.70 cm., The
average length of the knee surrounding, 37.00 + 2.72 cm., The average length of the calf
surrounding, 36.67 + 2.94 cm., The average length of the ankle surrounding, 22.17 +
1.40 cm., The average length of the forearm surrounding, 26.91 + 2.27 cm., The average
length of the wrist surrounding, 17 + 1.04 cm., The average length of the biceps 1
(extention) surrounding, 29.05 =+ 3.02 cm., The average length of the biceps 2 (flexion)
surrounding, 32.47 + 3.06 cm.

The average reaction to the multiple-choice, 299.67 + 62,908 mls., The average
reaction for hearing, 195.20 + 41.271 mis.

Under the tests, the weights and the heights of the subjected group obtained
normal. The values of fathom dimensions and the heightness while sitting found normal
according to their height. The body fat proportions are within the average values, in
respect of sprotmen who are making speedy sports. The elasticity is above the expected
normal values. The leg strength is in good values but the unaerobic energy is on the
border of naormal values. Aerobic capacity is very low and in the reaction tests, the

subjects are displayed very low conditions, according to the similar branches of sport.



3. GIRIS VE AMAC

Belli viicut olgilerine sahip olmamn, becerilerde avantaj sagladifi kabul
edilmektedir (23).

Ust diizey sportif performans, motorik, psikolojik ve antropometrik faktérlerin
olusturdugu bir bilegenler biitiniidiir. Karate sporu, sporcularin yiiksek anaerobik
kapasite degerleri, cesaret, yorgunluk ve strese karsi olan direngleri, taktik zeka
yetenekleri ile tiim sporlar igerisinde 6zel bir yere sahip oldugu digiincesindeyiz.

Fiziksel performans, bir tamimlamaya gore, fiziksel bir aktivitenin
basarilabilmesi i¢in sahip olunmasi gereken niteliklerdir. Fiziksel performans hem
saglikla ilgili hem de atletik performans kavramlanm beraberce igermektedir (15).

Spor performansinda veya sportif basarida, birgok faktoérin yam sira
antropometrik ozelliklerin de rolii vardir. Genellikle, genetik olarak belirlenen bu
ozellikler ¢ok iyi degerlendirildiginde, belirli bir spordaki performans icin gerekli
olanak saglanir (33, 37).

Bilindigi gibi sportif basanmin buyiikligi kondisyonel ve koordinatif
yeteneklere (kuvvet, sirat, dayamklilik, hareketlilik ve beceriklilik), teknik-taktik
yeteneklere, kigisel ozelliklere, yapisal 6zellikler ve saglik gibi faktorlere baglidir (57).

Sportif bagariya etki eden tiim faktorlerin aragtinlmast ve uygulanacak
planlamalarin bu yénde organize edilmesi gerekmektedir. Aragtirmalarin tim detaylan
icermesi bilinmeyen sorulart ortadan kaldiracak ve spor bilimine 151k tutacaktir.

Antropometri insan bedeninin geklini, belirli 6lgme yontemleriyle, boyutlarina
ve yap1 6zelliklerine gore simiflandiran bir tekniktir. Antropometrik olgiimler, biiyiime
ve gelisme, beden kompozisyonu ve beslenme durumu hakkinda bilgi verebilir. Beden
egitimi ve sporda bilyiime ve geligme, egzersiz, performans ve beslenme konusundaki
caligmalarda “kinantropometri” terimi kullamlmaktadir. Kinantropometri’nin 6zel
amaci, sporcunun viicut yapsst ile ilgili olarak sportif uygunluk diizeyi ve amaca uygun
olarak yapilan diizenli sportif antrenmamn neden oldugu fiziksel geligim, degigimlerinin
genel ve 6zel kosullarinin aragtinimasidir (39).

Ozellikle baz1 spor branglarinda ¢ok kiigiik yaglardan itibaren yogun ve diizenli
olarak antrenmanlar yapilmaktadir. Bu galigma diizenli olarak karate-do antrenmanlar
yapmug olan elit diizeydeki sporculara ait kas kuvveti, esneklik, reaksiyon siirati gibi
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baz1 fiziksel ve motorsal 6zellikleri tespit ederek karate-do sporcularimin profillerini
belirlemek amaciyla yapilmigtir. Ayrica daha dnce karate branginda bu tiir bir ¢aligma
yapiimamis olmas: bizi bu ¢aligmay1 yapmaya tegvik etmistir.

Bizim bu galigmadaki amacimuz Tirkiye’de elit diizeyde karate sporu ile
ugiragan sporcularin fiziki ve motorsal profillerini ortaya koymaktir. Olgiilen milli
sporcularin mevcut fiziksel verilerini belirleyerek gelecekte bu spora yonlendirilmesi
gereken ¢ocuklarin segiminde on fikir olugturacak ideal karate sporcusu olgiilerini tespit
ederek, yetenek segimi kriterleri belirlemektir.



4. GENEL BILGILER

4.1. Karate-Do’nun Tanimi ve Tarihgesi

Karate-do, materyali insan olan bir sanat dalidir. Bu sanatta insan, fizik, maharet
ve ruh yonleri ile gekillenir (8).

1920’ lerden sonra spor dali olarak gelistirilmig, 1950’ lerden sonra da biiyiik bir
salgin seklinde diinyaya yayilmig olan ve gesitli uzakdogu iilkelerinde degisik sekillerde
olamayan ancak farkl isimler altinda icra edilen bu silahsiz miicadele sanat:1 giiniimiizde
karate-do ad: ile amlmaktadir (9).

Kara: Bos, Te: El, Do: Felsefi Yol kelimelerinin birlesmesinden olugan karate-
do’nun anlami bos el yoludur. Bu kelimenin birlesik anlamu ise bog elle higbir silah
kullanmadan kiginin en zor gartlar kargisinda kendini savunabilme sanatidir (27, 40).
Becerinin doruguna ulagmig uzun yillar sistemli ve disiplinli bir egitim sonucu stiin
yeteneklerle yiiklii el, do ile biitiinlegerek, asaletin ve algak gonillaligiin simgesi haline
gelmistir (40).

Karate-do disiplininde egitim, geleneksel olarak, saflifin ve temizligin bir
ifadesi sayilan beyaz kugakla baglar. Gelisjme ve olgunlugu sembolize eden kugak
asamalarina gegciste, kisinin yagi, karate ¢aligtifs siire, teknik bilgisi ve sahip oldugu
ahlaki degerlerin ilgili kurallarla gozlenip test edilmesi aramr. Buna gore temeli
olusturan Kyu (6grencilik) sinifi, sari, turuncu, yesil, mavi, kahverengi ve kahverengi
bant agamalan olmak iizere 7 simfta degerlendirilir (35). Bu seviyelerden sonra siyah
kusak ve daha iist seviyeleri olugturan Dan (seviye) asamalann ilgili federasyonlar
tarafindan yine belirlenen kurallar dahilinde sinav ile verilir.

Karate-do, giires, judo, tackwondo, kung-fu, boks vs. sporlar gibi ferdi miicadele
sporlan kategorisinde sematize edilebilir (5).

Karate- do yarigmalan kata ve kumite olarak iki dalda yapilmaktadir.

Kata; Temel tekniklerin bilegimi ve 360 derecede hayali savunma sanati olup
beden ve zekd antrenmamdir (5). Kihon (temel teknik) tekniklerinin belirli sira ile ve
kurallara gére yapildig1 hayali doviigtiir (27).

Kumite; iki sporcunun kargiliklt olarak belirli kurallar gercevesinde uygulanan
serbest miisabaka geklidir. Kumite’deki en temel 6zellik yapilan tiim ataklarin kontrollii

olarak uygulanmasidir.



Kumite miisabakalarinda iimit erkek, geng erkek ve biiyiik bayanlarda miisabaka
siresi iki dakika , biyiik erkeklerde miisabaka siiresi ii¢ dakikadir.

Bugiinkii karate-do sporunun Japonlar tarafindan sistematize edilerek, diinyaya
tanitilmasinin uzun bir 6ykiisii vardir. Ozetle, budizmi yaymak igin Hindistan’dan Cin’e
gelen Daruma Taishi, Shaolin-szu manastirina yerlesir. Buradaki Cin’li 6grencilerine
agir bir disiplin i¢inde fizik ve mental egitim vardir. Prensip olarak da, budizme
varmak, ruhun kurtaniimasi ile olur. Beden ve ruh birbirinden ayrilmayan bir biitiindiir.
“Fizik yorgunluk, hakiki 1518a varmak igin her seyden fazla gereklidir” der. Shaolin,
Kempo, Chuan Fa gibi isimlerle amlan bu yol, zamanla Cin’in milli sporu kung-fu’nun
temelini olugturmugtur (27,40).

1600 yillarinda Cin’in Okinawa adasini iggal ile buraya gelen iinlii Kempo’cular
Okinawa-Te’yi kurdular. 1869 yilinda Okinawa’min Shuri kentinde dogan Funokoshi
Gichin, 11 yagindan itibaren (inlii ustalardan karate derslerini alarak, oda iinliiler arasina
girdi ve 1917 yihindan itibaren tiim Japonya’da karate-do’yu tanitt: ve yaydi. Eski bir jui
jutsu egitimi de gérmiig olan Gichin, jui jutsu ve kendo tekniklerinden de yararlanarak,
karate-do’yu modern bir spor haline getirdi.

Ustad Funokoshi’nin verdigi uzun miicadeleler karateyi Japonya’da genis
kitlelerin ilgi duydugu temel bir Japon disiplini haline getirirken, bu ilgiyi yakindan
takip eden pek ¢ok okinawa’li Uistatta, kendi ekollerine taban yaratmak amaciyla Tokyo,
Osaka ve Kyoto sehirlerine gelmeye baglamiglardir. iste bu akimla beraber Shito-Ryu
ve Goju-Ryu dujolarin1 Chojun Miyagi ve Kenwa Mabuni kurarken, Funokoshi’nin
ogrencisi olan Hironori Ohtsuka’da Wado-Ryu dojo’sunu gekillendirerek giniimiiz
dinya karatesinin temel aldifi dordiincti bityiik karate ekoliine belirli bir islerlik
kazandirmugtir (35).

1948 yilinda Gichin tarafindan Japon Karate Birligi, 1955 yilinda da Japon
karate Federasyonu kuruldu. 1957 yilinda Gichin’in 6liimiinden sonra 6grencileri bunu
diinya sanat1 haline getirdiler. Modern diinyamizda kendini koruma igin 6grenilmeye
gahgilan bu sanat, fiziki kuvvet kadar ve ondan daha fazla olmak iizere ruh egitim ve
disiplinini artiran zevkli ve heyecanli bir spor dalidir (27, 40).



Karate-do 1960’11 yillara kadar yurt diginda gorevli iken bu spora sempati duyan
subaylarimiz tarafindan, gogiis gogiise miicadele kapsamu iginde judo ve jui jutsu ile
karigik olarak 6gretilmistir (27, 40). Modern judonun 1962 yilinda iilkemize gelisiyle
beraber, aym kiiltiiriin iiriinii olarak karate-do da taminmaya bagladi(27).

4.2. Enerji Sistemleri

Enerji; is yapabilme yetenegi olarak tamimlamr. Hiicreler i¢in gerekli olan enerji
besinlerden alinir. Besinlerle viicuda alinan karbonhidrat ve yaglar, organizmanin
yakitlanidir. Poteinler ise enerji olujumu igin, ancak bunlann bulunmadigi zaman
kullamlir. Yaglar ve karbonhidratlar yapilan egzersizin siddetine ve siiresine gore ATP

yapimi i¢in gorev alirlar.

Besin maddelerinin parcalanmasi ile olugan enerji, direkt olarak mekanik
enerjiye doniistirilemez. Bu enerji, kasta depo edilen kimyasal bir madde olan,
ATP’nin yapiminda gérev alir. Hiicre, fonksiyonlarimi yerine getirebilmek i¢in, sadece
ATP’nin pargalanmasi ile olusan enerjiyi kullanabilir. Kisaca, viicuttaki hiicresel enerji
ATP’ye bagimlidir. ATP’ler ise besinlerin aerobik ya da anaerobik yolla pargalanmasi
sonucu ortaya ¢ikan enerjiden yararlanarak yenilenirler. Yani, enerji tiretimi aerobik ve

anaerobik etkinlik gerektiren siirekli bir eylemdir.

Organizma igin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal
reaksiyonlar ile elde edilmesine anaerobik, oksijenli bir ortamda elde edilmesine

aerobik sistem denir.

Aecrobik enerji sistemi uzun siiren, diigilk yogunluktaki fiziksel galigmalarda,
anaerobik enerji ise, kisa ve giddetli eforlarda kullamlan yollardir.

Genel anlamda enerji yapilan egzersizin siiresine ve kullamlan yakit cinsine
gore, aerobik ve anaerobik olarak ayrilirken, enerji olusumunda gorev alan ATP’nin

yenilenmesi ii¢ yolla gergeklesir. Bunlar; alaktik anaerobik, laktik anaerobik ve aerobik
sistemlerdir (1, 17, 21, 25, 33).

4.2.1. Anaerobik (Alaktik) Sistem (ATP-Fosfokreatin sistemi)

Bu sistem kaslar i¢in gerekli olan en ¢abuk ATP enerjisinin olusumunda
kullanilir. Ciinkii kasta depo halde bulunan ATP ve PC birtakim kimyasal reaksiyonlara
girmeksizin enerji iiretirler. Bu gekilde saglanilan enerji 8-10 sn.’lik egzersizler igin



kullamlir. Yapilan egzersizin devamu igin anaerob ve aerob sistemin birlikte ¢aligmasi
gerekir (1, 17, 21, 25, 33).

4.2.2. Anaerobik (Laktik) Sistem (Anaerobik glikoliz—Laktik

asit sistem)
Kaslarda ATP’nin yenilenmesi i¢in besinlerin bir boliimiiniin pargalandif: ya da
bagka bir bigimde, karbonhidratlann laktik aside oksijen olmaksizin doniigtigu
sistemdir. Bu sistem hiicrenin sarkoplazmasinda gergeklesir (1, 17, 21, 25, 33).

Karbonhidratlar, viicudumuzda ya hemen kullanilabilen basit seker olan glikoza
doniistiiriilir ya da daha sonra kullamlmak iizere kaslarda ve karacigerde glikojen
olarak depolanir. Genel anlamda laktik anaerobik sistem, glikojenin anaerobik yolla
parcalanmasidir. Bu yolla enerji iretilirtken sadece glikoz kullamlir. Glikoz
pargalanmasi ile iki priivik asit molekiilii olusur. Ortamda oksijen olmadig igin sitrik
asit dongiisiine giremeyen priivik asit, laktik asite donigiir. Bu arada 3 mol ATP olusur.
Laktik asit daha sonra kas hiicrelerinden intertisyel siv1 ve kana difiizyona ugrar. Laktik
asit kas ve kanda yiiksek yogunluga ulagirsa yorgunluga yol agar. Viicudun laktik aside
dayanma siiresi sinirlidir. Bu nedenle bu yolla enerji tiretimi kisa strelidir. 1-3 dk.’lik
maksimum diizeyde devam eden egzersizlerde (400-800 m. gibi) enerji bu yolla saglamr
(1, 17, 21, 25, 33).

4.2.3. Aerobik Sistem

Aerobik yol, hiicrenin daha geligmig bolimleri olan mitokondrilerde besin
maddelerinin enerji saglamak iizere oksidasyonu demektir. Kullamlan besin 6geleri;
glikoz, amino asitler (proteinler) ve yag asitleridir. Viicuttaki yaglarnin enerji olarak
kullanimlan yalnizca aerobik caliymalarda gegerli olup, proteinler ancak karbonhidrat
ve yaglarin yoklugunda enerji iretimi i¢in kullamlirlar. Dokuz dakikadan uzun siiren
egzersizlerde aerobik yolla enerji elde edilir (1, 17, 21, 25, 33).

Aerobik sistemde oksijeninde ortamda bulunmasiyla, karbonhidrat ve yaglarin,
su ve karbondioksite kadar parcalanmas: ile enerji elde edilir. Sonugta 38 mol ATP
iiretilir. Bunun yaklagik 3 mol’ii anaerobik yolla tretilir (1, 17, 21, 25, 33).
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Anaerobik yol ile bu sistem arasindaki temel fark, laktik asitin oksijenli ortamda
birikmemesidir (1, 17, 21, 25, 33).

4.2.4. Anaerobik Esik ve Anaerobik Kapasite

Egzersiz siddeti belirli noktay: asgtifinda aerobik sistem yetersiz kalmakta ve
enerji lretimine anaerobik metobolizmalar da katilmaktadir. ATP yenilenmesine ve
anaerobik metabolizmalarin da katildif: bu egzersiz siddetine anaerobik egik denir (21).

Anaerobik esik; laktik asidin kanda birikmeye baglamasinin hizlandid, bir bagka
deyimle anaerobik metabolizmamin hizlandi§i, yani efor igin gerekli total enerjide
anaerobik siirecin belirgin bir gekilde artmaya bagladig efor diizeyidir (56).

Anaerobik esik yas ve cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Gengler yaglilara,
erkekler kadinlara gore daha yiiksek anaerobik egik degerine sahiptir (56).

Anaerobik kapasite; egzersiz sirasinda ATP olugjumu igin devreye giren
biyokimyasal yollarin oksijen olmaksizin bagarilabilme seviyesidir (55).

4.3. Karate Sporunun Ozellikleri

Son derece incelik isteyen karate-do bir zeka sporudur. Ritim, yumugaklik,
¢abukluk geviklik, konsantrasyon ve koordinasyon unsurlarin: bir arada toplar (40).

Karate-Do, ayak, yumruk, dirsek, diz ve diger viicut kistmlarimin vurug igin
bilimsel olarak kullamldif1 bir déviis yontemidir. El ve ayak vuruglan ile bloklar ve
ayak stpiurmeleri seklindeki tekniklerin caligilmasi sirasinda rakibe vurulmaz. Tam
teknikleri son derece kontrollii olarak uygulamr. Miicadele sporlarinin baglicalarindan
olan karate-do bugiin tim diinyaya yayilmig avrupa ve diinya Sampiyonalar
diizenlenen, Olimpiyatlara aday bir spor dali haline gelmistir (40).

Karate-Do sporunda teknikler genellikle gabuk haraket edebilme ve gig
kullanma yetene§i gerektirir. Tekniklerde kullamlan atak ve bloklarda hizli hareket
edebilmek igin giice ihtiyag vardir (2).

Kumite miisabakalarinda timit erkek, geng erkek ve biiyiik bayanlarda miisabaka
suresi iki dakika , biyiik erkeklerde miisabaka siiresi ii¢ dakikadir.

Karate-do sporunda gerekli olan motorik oOzellikler; reaksiyon siirati, kuvvet
siirati, siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik, Aerobik ve anaerobik dayamklihik ve
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esnekliktir. Bu elementleri geligtirmek i¢in temel antrenmanlardan, yiitksek performans
antrenmanlarina kadar tiimiinden faydalanilabilir (26).

Karate sporunda bacak boyunun uzun olmasi tekmelerin daha giivenli mesafeden
vurulmasim1 kolaylagtirir. Genetik olarak ozellikle bacak esnekligine sahip olmak
tekmelerin surat seviyesine yiikselmesini ve enerjinin daha ekonomik kullamimasim
kolaylagtirir. Bel esneklifinin iyi olmas: rakibe giivenli mesafeden yaklasma ve saha
icerisinde rahat hareket etme becerisini artirir. Karate miisabakas: 8x8 m>lik bir alan
icerisinde uygulanmaktadir. Bu alan igerisinde kisa zamanda oyun kurmak ve bagka bir
zekayl yenilgiye ugratma zorunlulugu vardir. Hareketlerin dar bir alanda gergeklesmesi
oyunun siirat 6zelligini artirmaktadir. Bu nedenle reaksiyon zamammn kisa olmasi
olduk¢a 6nemli hale gelir. Yiiksek bir kuvvete sahip olmanin yam sira aym kuvveti
rakibe uygularken darbenin giddetini kontrol etme zorunlulugu kurallarla belirlenmistir.
Tiim bu o6zelliklerin yetenek segiminde gegerli kriterler olabilecegi dusiincesindeyiz.
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5. GEREC VE YONTEM

Caligmamiza 3 geng ve 14 biiyiik erkek sporcu katilmigtir. Testlerde yar alan
deneklerin tamami milli takimda yer alan sporculardan segilmigtir. Testler ve dlgtimler
Istanbul Biyiikgehir Belediyesi’ne ait Bayrampaga Spor Kompleksinde yapilmugtir.

5.1. Viicut Kompozisyonu Tayini

Uzun yillardir viicut yapisi ile performans arasindaki iligki aragtirma konusu
olmugtur. Bu agidan viicudun kompozisyonunun belirlenmesi 6nemlidir. Bunun i¢in boy
ve kilo o6l¢iimii, on kol, dirsek, uzatilmis biceps, gogis capi, gogis derinligi, bi-iliac
cap, bitrochanterik gap, el bilegi ¢api, ayak bilegi ¢api, diz ¢ap olgiimleri, deri kivrim
(skinfold) ol¢iimleri yapilarak viicut kompozisyonu tayinleri yapilabilmektedir.

Deri kivrim1 kalinlif1 6lgiimii 3-9 bolgeden yapilabilir, dlgim sonuglarina gore
yagsiz viicut agirh@, viicut yag agirli1 ve viicut yag %’si hesaplanabilir.

Viicut kompozisyonunun tayininde bu 6l¢iim metodlann yamnda BMI (Viicut
kiitle indexi), bel kalga orani, su alt1 tarti metodu, bioelektrik impedans, DEXA (Dual
X-Ray Absormetre) gibi metotlarda kullamlmaktadir.

5.1.1. Viicut Agirhk Ol¢iimii

Deneklerin viicut agirhk Olgiimlerinde 0,1 kg. hassasiyetinde elektronik tarti
kullamldi. Denekler ¢iplak ayakla ve iizerlerinde sadece sort giydirilerek tartildi.

5.1.2. Boy Uzunlugu

Boy uzunluk olgiimleri ise denekler ¢iplak ayak dik pozisyonda dururken
stadiometre yardimiyla 6lgiildii. Uzunluk 1 mm. hassasiyette okundu.

5.1.3. Kula¢ Uzunlugu

Kollar yanlara agildiginda iki elin en uzun parmaklar arasindaki maksimal
uzakliktir. Sirt diiz bir yere dayali , kollar yanlara agilmig ve yere paralel konumda, el
sirt1 duvara temas eder durumda orta parmaklar arasindaki uzaklik mezura ile olgiildi.
Olgiim 0,1 cm.ye kadar not edildi (39).

13



5.1.4. Oturma Boyu Uzunlugu

Bu 6lgiimde denek duvara sirtim dik vaziyette tam vererek ve kalgasin1 duvara
yaslayarak otururken, el bacak iizerinde, ayaklar serbest vaziyette iken oturdugu tabanla
bagin en iist noktas1 arasindaki mesafe ol¢iildi. Olgiimler 0,1 cm hassashk seviyesinde
kaydedildi (60).

5.1.5. El Uzunlugu (hand length)

Bu dlgiimde kiigiik antropometrik kayan kaliper kullamlmigtir. Denek ayakta, 6n
kol horizantal pozisyonda iken denegin eli, parmaklan ve avug i¢i gergindir. Kaliperin
birisi radius’un styloid process’inde digeri de en uzun parmagin ucuna gelecek sekilde

yerlestirilerek 6l¢iim yapildi (60).

5.1.6. Ayak Uzunlugu
Topuk arkasi (acropodion) ile en uzun parmak (pternion) arasindaki maksimal
uzakhik antropometrik kayan kaliper ile denek ayakta iken ol¢iildi.

5.1.7. Cap Ol¢iimleri
Siber-Megner antropometresi bilyiik ve kaygan bir kaliper olarak kullanilur.

Olgiim yapan kisi, antropometre aletini uygulamadan 6nce viicuttaki uygun
bolgeleri parmaklariyla tespit etmelidir . Aletin ucu yumusak dokuya mimkiin oldugu
kadar gok basing uygulanacak gekilde kullamlir. Boylece alet kemikle daha ¢ok temas
eder ve sonug olarak daha dogru ve giivenilir 6l¢iim yapalir.

Humerus Cap
Humerusun i¢ ve dig epikandilleri arasinda, kolun biitiinii 6ne dogru yere paralel

uzatilarak ve on kol dik agtyla biikiilerek 6lgiim alindi.

Femur Cap
Sag ayak dizden 90°’lik bir ag1 yapacak sekilde kiigiik bir sehpa iistiine kondu
ve 45”lik agida femurun dis ve i¢ epikondilleri arasinda diz genisliginin en dar

yerinden 6lgiim yapildi.
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Biacromial Cap
Her iki omuz iizerindeki Acromion ¢ikintilarin digtaki noktalari, denek ayakta

ve eller yanda serbest bir pozisyonda dururken 6l¢iimler yapildi.

Biiliocristal Cap
Kalga kemiginin (ilium) en uzak ug noktalan arasindaki mesafe 6l¢ildii.

Bitrochanter Cap
Biiyiik trochanterlerin en dig noktalan arasindaki mesafe Sl¢ildii (61).

3.1.8. Cevre dlgiimleri

Biiyiik dikkat isteyen ¢evre Olgiimlerinde en Onemli zorluk Olgiim yapilacak
yerin belirlenmesidir. Olgiimlerde Gulick seridi kullanilmas: &nerilir, olmadig:
durumlarda ise mezura tercih edilebilir. Dogru ve giivenilir bir 6lgiim igin deri ile
temasta tutularak banttan defer okunur ve kaydedilir. Olgiimler sag ve sol her iki
ekstremiteden alinmah ve 6lgiim aym kisi tarafindan yapilmalidir (60).

Omuz ¢evresi
Deltoid kaslarinin maksimal g¢ikintisindan ve sternum ile ikinci kaburganin

birlestigi yerden 6lgiim alinds.

Gogiis cevresi (normal)

Denek ayaklan omuz genisliginde agik dik bir vaziyette ayakta dururken;
mezura 4. kaburganmin sternumla eklem yaptifi noktada, yatay planda yerlestirilir,
normal bir soluk verigten sonra gogis cevresi Olgiildi ve sonu¢ 0,1 cm hassashkta
kaydedildi. (60).

Gogiis cevresi (derin insprasyonda)
Denek normal gogiis ¢evresinde oldugu gibi ayakta dik dururken derin bir nefes
aldiktan sonra 6lgiim yapildi. Olgiim sonucu 0,1 cm hassaslikta kaydedildi (60).

Karn ¢evresi

Denek topuklan bitigik elleri ve kollan yanda ayakta dik pozisyonda iken,
normal bir soluk verigten sonra mezura gébek hizasinda ve yatay planda karin ¢evresine
yerlestirilerek dl¢iim yapildi. Olgiim sonucu 0,1 cm hassashkta kaydedildi. Erkeklerde;
onden gobek ve aym zamanda iliac ucu seviyesinde, bayanlarda; genellikle gobegin 5
cm altindan olgiilir (60).
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Ust Bacak Cevresi

Ust bacak ¢evresindeki maksimal kalinlik gluteal boélgenin hemen altinda
olguldii (52).

Diz Cevresi

Dizin hafifce bukilip agirhifin 6biir dize verilmesiyle patellanin orta
seviyesinden olgiildii (52).

Baldir Cevresi

Goriilebilen maksimum baldir kalinlifinda (calf) mezura bacagin iist eksenine
sarilarak 6lgiim alindi. (60).

Ayak Bilegi Cevresi
Maleollerin iist bolimiinden bilegin en ince yerinden 6l¢tim alind1 (60).

Ekstansiyonda Ust Kol Cevresi (Biceps 1)
Sag kol tamamen serbest durumda ve viicudun yan tarafinda sallanirken
biceps’in iizerinde Acromial ve Radial ¢ikintilarin tam ortasindan 6lgiim alindi (60).

Fleksiyonda Ust Kol Cevresi (Biceps 2)
Dirsek eklemi 90 derecede biceps kasi kasili iken kolun en genis yerinden
olgiim alind1 (61).

On Kol Cevresi
Dirsek uzatilmiy ve avug igi yukan cevrilmis pozisyonda, 6n kolun orta
noktasindaki maksimum kalinlik 6l¢iildi (60).

El bilegi Cevresi
Olgiim el bileginden yani kol ile elin birlestigi noktadan yapildi (52).

5.1.9. Deri Kivrim Kalinhklan

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10 g/sq mm basing uygulayan
Holtain marka skinfold kaliper kullamldi. Bu metodla viicudun sekiz standart bélgesinin
deri ktvrimu kalinlik 6lgiimleri alinmgtir. Olgiimler her bir test igin ii¢ defa 6lgiilmiis ve
mm cinsinden kayit edilmigtir. Olgiimler iki kat deri dokusunun bag parmak ve isaret
parmag tutumu ile altindaki kas dokusundan ayrilarak yapilmigtir.

Testin Uygulandigx Olgiimler Sunlardir :
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Biceps Olgiimii

Denegin kolu yanda ve avug i¢i 6n tarafa bakarken, kolun 6n tarafindan, yani iist
kolun i¢ orta hattindan (biceps kasi iizerinden) acromion ve olecranon processi
arasindaki mesafenin orta noktasindan alinarak dikey olarak kas tizerindeki deri
katlamasi tutularak ol¢iildi.

Triceps Ol¢iimii

Kollar serbest bir gekilde agag1 birakilmig durumda, st kolun arkasinda (triceps
tizerinden) skapuladaki “acromion” ve ulnamin “olecranon” ¢ikintilari arasindaki
mesafenin ortasindan dikey olarak kas tuzerindeki deri katlamasi tutularak olgiim
yapildi.

Sirt (Subscapula) Olgiimii

Omurga simmnindan gelen diagonal ¢izginin kiirek kemiginin alt agisinin bir
santimetre uzagindan 6lgim yapildi. Kol serbest bir sekilde asagiya dofru sarkik
pozisyondadur.

Gigiis Olgiimii (Chest)

Denek ayakta dik olarak dururken 6n axilleri ¢izgi ile meme arasindaki diagonal

deri kivriminin % *sinden 6l¢iim yapildi.
Karn (Abdominal) Ol¢iimii

Denekler dik pozisyonda iken gobegin yaklagik ii¢ santimetre yan tarafindan
olgtim yapild.

Bel (iliac) Olgiimii
Viicudun yan orta hattindan (mid axillary ) ilium’un hemen iistiinden diagonal
olarak deri katlamas: tutularak 6l¢iim yapildi.

Ust bacak (Thigh) Ol¢iimii
Denek dik pozisyonda iken iist bacagin 6n yiiziinde, kalga ve diz ekleminin
arasindaki orta noktadan 6l¢iim yapild.

Medial Calf (Alt Bacak) Ol¢iimii

Denek otururken diz 90° fleksiyonda tabanlari yere basar durumdadir.
Olgiim baldirin en genis bolgesinden medialden dikey olarak yapild: (61).
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5.1.10. Viicut Yag Oranlan

Sporcular spor yapmayanlara gore deri kiviim kalinliklar igin daha
yiiksek bir BY ve dolayisi ile daha diisiik bir %yag sergilemiglerdir. Deri kivrim
kalinliklan arttik¢a %yag farki da artomgtir. Aym spor dalindaki aragtirmalar
arasindaki farklan yagsiz beden kitlesi yogunluSunu arttiran ve yag oramini
azaltan degisik fiziksel aktivite diizeylerinin etkilerine baglayabiliriz(39).

Viicut yag oranlarin belirlemede Yuhasz formiilii kullanlmigtir.

Viicut % yag = 5.783 + 0,153 (triceps + subscapula + suprailiac +
abdominal deri kivrimlar).

5.1.11. Otur-Uzan Testi

Esneklik cesitli yapisal sinirliliklara baghidir. Bu simrlitiklar; kemikler, kaslar,
ligamentler, eklem kapsiilii, tendonlar ve deridir. Bu nedenle esneklik sadece sportif
miisabakalarda basarili olmak igin degil, ortaya gikabilecek yaralanmalardan korunma
agisindan da biiyiitk 6nem tagir (16).

Test i¢in kullamlan arag (test sehpasi); Uzunluk 35 cm, genislik 45 cm,
yikseklik 32 cm.

Otur-uzan testi (sit and reach test ) hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin
olgiilmesi igin kullamidi. Denekler ayak tabanlanim Otur-uzan sehpasinin kendilerine
bakan yiiziine yerlestirdiler. Elleri ile sehpanin iizerine dogru dizlerini biikmeden ileri
uzanabildigi kadar uzandilar ve iki saniye sabit olarak beklediler. Uzamlabilen mesafe
santimetre olarak kaydedildi. Ayrica, teste baglamadan 6nce deneklere 3-5 dakikalik
1sinma egzersizleri yaptirildi. Test iki defa tekrar edildi ve en iyi sonug esneklik degeri
olarak kabul edildi.

5.1.12. Kuvvet Testleri

Kuvvet test edilen kas grubuna gore ozellik gosterir. Diger bir deyisle, penge
kuvveti yiiksek olan kiginin bacak kuvvetinin de mutlaka yiiksek olmasi gerekmez.
Kuvvet olgiimii, yillardan beri kondisyon testlerinin bir boliimiinG olusturur (48).
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Penge Kuvveti Olgiimii

Bu testle 6n kol ve el fleksor kaslarinin kuvveti o6lgilir. Denek ayakta kollar
yanda elinde el dinamometresi oldugu halde hazir bekler. Dinamometrenin 6lgiim kismi
disa bakacak sekilde tutulmugtur. Dinamometre maksimal kuvvetle sikilarak gikan
sonu¢ kilogram cinsinden kaydedilmigtir. Test ti¢ defa uygulanmis en iyi derece
kaydedilmigtir (54).

Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Bu testle bacak ekstansér kaslarimin maksimal kuvveti olgiiliir. Olgiim, Takai
marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullamlarak yapildi. Denek
dinamometre iizerinde yerini almistir. Komutla birlikte denek gelik teli bacaklan ile
yikselmek sureti ile gekerek teli gerip ibreyi hareket ettirmesi seklinde 6lgim yapilir.
Hareket i¢ defa tekrarlanmig en iyi derece kilogram cinsinden kaydedilmigtir (54).

5.1.13. Dikey Sicrama Testi

Deneklerin alt ekstremite kaslarinin patlayici giigleri dikey sigrama testi ile
yapilmugtir. Denekler teste baglamadan 6nce yaklagik 5 dk.’dan 10 dk.’ya kadar esneme
ve 1sinma sonrast birkag dikey sigrama denemesi yapmasi saglamigtir. ki sigrama
yaptiriimigtir. Denekten adim almadan kollarim kullanarak yukariya sigramasi istendi.
Takai jump meter ile 6lgiim yapildi. Lewis nomogram ile deneklerin dikey sigrama
yiiksekligi ve viicut agirliklan kullamlarak anaerobik giigleri hesaplanmistir. Anaerobik
glicin dikey sigrama ve viicut agirhifindan belirlenebilmesi i¢in kullamlirken metre

birim formiilii (kg-m/sn) : P= 4,9 (Agrlik) ¥ D")
P=Gig

D"= Dikey sigrama mesafe (m) (20, 29, 59, 54, 60).

5.1.14. Durarak Uzun Atlama Testi

Kaygan olmayan bir zeminde yere diiz bir ¢izgi ¢izildi. Denekler testten 6nce 5
dk. siireyle, esneme egzersizleri yaptirilarak 1sindirild1 ayaklar: aym seviyede ve parmak
uclan ¢ikis ¢izgisinin gerisinde ayakta durmasi saglandi. Bu esnada baglangig ¢izgisine
basmamasina dikkat edildi. Kollarim yatay olarak one ve uzaga sigramak igin sert bir
hamle yapmalani ve dengelerini kaybetmeden ayaklar bitisik olarak yere konmalar:

istendi. Denegin geriye dogru diigmesi yada viicudunun herhangi bir kismumn yer ile
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temas etmesi halinde atlayiy tekrarlatildi. Ayr1 durum 6ne siirme geklinde oldugunda
atlayis1 dikkate alindi. Denegin sigrama sonrasinda yere konusta her iki ayaginin topuk
hizasinin aym olmadi durumlarda gikis gizgisine yakin olan ayak topugundan 6lgiim
yapildi. Olgiimde gelik metre kullanildi ve her denefin ayn ayn ¢ikig noktasi ve diigme
noktas: 6lgiilerek cm. cinsinden kaydedildi. Deneklere 2 kez deneme hakki verildi ve en
iyi derecesi kabul edildi (30,47).

5.1.15. Solunum Fonksiyon Testi

Lafeyetta instrument company tarafindan tretilen J00405 model spirometre
kullanilarak vital kapasite belirlenmigtir. Her deneye katilan kiginin vital kapasite
olgimiine baglamadan 6nce denege kisaca ne yapmas: gerektigi hususunda bilgi verildi.
Denck spirometre ile sandalyeye oturtularak bir ka¢ kez derin nefes almasi saglandi.
Son olarak alinan derin nefesten sonra spirometreye iiflenerek nefes tamamen bitirilene
dek beklenmis ve sonu¢ okunarak tespit edilmigtir. Dencklerden ii¢ 6lgiim alinarak en
iyi sonug mililitre cinsinden kayit edildi. Her ol¢iimii takiben alet yeniden ayarlands,

5.1.16. Reaksiyon Siiresi

Reaksiyon zaman 6lgiimleri: Igitsel reaksiyon dominant el kullamlarak 5 uyaran
tizerinden ve gorsel reaksiyon sag ve soldan gelen kangik isik uyarilarina (bilesik
reaksiyon) 10 uyaran iizerinden tepki vermeleri istendi. Elde edilen sonuglardan en
yiksek ve en disiik deferler atilarak digerlerinin ortalamalari alindi.  Olgiimler
Bosco’nun “New Test 2000” test cihaz: ile yapild: ve 6l¢iim degerleri saniyenin 1/1000
hassasiyetinde reaksiyonlara verilen tepki kaydedildi .

5.2. Kullanilan istatistiksel Analizler

Istatistiksel analizler SPSS 11.0°da ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerler hesaplanarak yapilmgtir.

7.8, THHSEHBERETIR WORBLY

oOFIRAETASYON BiEERS Z) 2



6. BULGULAR

Bu boliimde; elit seviyedeki karate sporcularina uygulanan test dlgiimlerine
iligkin bulgular ve elde edilen istatistiksel degerlendirmeler sunulmustur. Elde edilen

degerler tablo ve grafik olarak agagida verilmistir.

Tablo 1 Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut Agwrhik Degerleri

n Yas (yil) Boy Uz.(cm) Viicut Afirhg: (kg)
1 27 168.50 62.40
2 23 182 75.50
3 22 175 68.30
4 23 173.50 79.90
5 27 174.50 65.52
6 29 162 59.80
7 21 176 74.50
8 22 181 107.60
9 33 180 73
10 29 181 84
11 35 173 67
12 29 176 77.80
13 23 180.50 70
14 24 164 64
15 19 168 63.70
16 24 174 66.10
17 21 186 70

Tablo 2 Yas, Boy Uzunluklan ve Viicut Agirhk Ortalamalan ile iigili Veriler

n Min Maks Ort Sd
Yas (yil) 17 19 35 25.35 4.12
Boy Uz. (cm) 17 162 186 175 6.55
Viicut agirhg (kg) 17 59.80 107.60 72.30 11.24

21




200

HYas
E Boy Uzunlugu
O Viicut Agirhig

150
100
50
o | I 1 o
n Min Maks Ort Sd

Grafik 1 Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhk Degerleri

Sporcularin yag ortalamalar1 25.35 + 4.15 yil en kigiik sporcunun yasi 19, en

biiyiik sporcunun yast ise 35 olarak tespit edilmistir.

Sporcularin boy uzunluklart degerleri ortalamasi 175 + 6.55 cm., en dusiik

degeri 162 cm., en yiiksek degeri 186 cm. olarak 6lglmiistir.

Viicut agirliklart ortalamalar 72.30 + 11.24 kg., en diisiik agirlik 59.80 kg., en

yiiksek agirlik ise 107.60 kg. olarak bulunmustur.
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Tablo 3 Kula¢ Uzunlugu ve Oturma Yiiksekligi Degerleri

Kulag Uz. (cm)

Oturma Yiik. (cm)

1 170.50 90
2 184.50 95
3 173.50 92.50
4 174.50 93.50
5 172 9250
6 159 89
7 181 96
8 189 96.50
2 180 91.50
10 186 97.50
11 177.50 88
12 075 94
13 179.50 98
14 165 88.50
15 176 88
16 174 93
57 191 92

Tablo 4 Kula¢ Uzunlugu ve Oturma Yiiksekligi Ortalama Verileri

n Min Maks Ort Sd
Kulag uz. (cm) 17 159 191 176.94 8.20
Oturma yiik. (cm) 17 88 98 92.67 3.24
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Grafik 2 Kula¢ Uzunlugu ve Oturma Yiiksekligi Degerleri

Sporcularin kulag uzunlugu ve oturma yiiksekligi 6lgiilmiis ve asagidaki degerler
elde edilmistir;

Sporcularin kulag uzunluklar: degerleri ortalamalar1 176.94 + 8.20 cm., en diisiik
kulag uzunluk degeri 159 cm., en yiiksek kulag uzunluk degeri ise 191 cm. olarak tespit
edilmisgtir.

Oturma yiiksekligi degerleri ortalamalar1 92.67 + 3.24 cm., en diisiik oturma

yiiksekligi 88 cm., en yiiksek oturma yiiksekligi degeri 98 cm. olarak olgiilmiistir.
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Tablo 5§ Ayak ve El Uzunlugu Degerleri

n Ayak Uz. (cm) El Uz.(cm)
1 27.40 21.50
2 28.90 20.50
3 28.50 21.50
4 29.40 21.80
5 27.60 20.60
6 27.20 21,50
7 29.50 22.50
8 31.10 24.30
9 28.20 22.20
10 27.80 20.40
ilTh 31.10 24.10
12 27.70 21.00
13 30.10 22.10
14 30.50 23.00
15 28.00 20.70
16 28.70 22.00
17 30.00 21.40

Tablo 6 Ayak ve El Uzunlugu Ortalama Verileri

n Min Maks Ort Sd
Ayak uz. (cm) 17 272 311 28.92 1.28
El Uz. (cm) 17 20.4 243 21.82 1.14

25




35
30
25
20
154
10

H Ayak Uzunlugu
ME! Uzunlniu

0 -l
n Min Maks Ort Sd

Grafik 3 Ayak ve El uzunluk Degerleri
Sporcularin ayak ve el uzunluklan Olgilmiis ve asagidaki degerler elde
edilmistir;
Sporcularin ayak uzunluklar degerleri ortalamalari 28.92 + 1.28 cm.,, en digiik
ayak uzunluk degeri 27.2 cm., en yiiksek ayak uzunluk degeri ise 31.1 cm. olarak tespit

edilmigtir.

El uzunlugu degerleri ortalamalar1 21.82 + 1.14 cm., en disiik el uzunlugu
20.4cm., en yiiksek el uzunlugu degeri 24.3 cm. olarak 6l¢ilmiistiir.
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Tablo 7 Cap Olgiim Degerleri

= Humerus | Femur Cap | Acromion Biiliac | Bitrochanter
Cap (cm) Cap Cap Cap
(cm) (cm) (cm) (cm)

1 9.60 12.50 43.20 31.40 36.60

2 9 11.30 42 28.60 -

3 9 12 42.10 28.80 -

4 8.90 11.80 42.50 31 -

5 9.10 11.30 42.40 30 34.20

6 8.40 11.60 40 29.50 -

7 9.10 12 43.10 32.10 -

8 10.80 13.60 47.50 32.80 -

9 8.60 12.20 43 30.20 35.70

10 9.20 12.10 45 33 37.10

11 9.30 12.50 43.10 32.30 35.70

12 9.10 11.70 43.30 33 36

i3 8.70 11.80 43.90 30.20 33.70

14 9.20 12.40 43.50 30.20 35.80

15 9.00 12.30 42.50 28.40 35.10

16 9.10 11.30 43 30.80 34

17 9.70 11.90 42.70 33.70 35.50
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Tablo 8 Cap 6Iciimlerinin Ortalama Verileri

n Min Maks Ort Sd
Humerus ¢ap (ecm) | 17 8.40 10.80 9.16 0.52
Femur ¢ap (cm) | 17 11.30 13.60 12.01 0.56
Acromion ¢ap (ecm) | 17 40.00 47.50 43.10 1.52
Biiliac cap (cm) | 17 28.40 33.70 30.94 1.66
Bitrochanter Cap (cm) | 11 33.70 37.10 35.40 1.06

50
45 ] e
E Humerus Cap
B Femur Cap
O Acromion Cap
OBiiliac Cap
M Bitrochanter Cap
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Grafik 4 Cap ol¢iim degerleri

Sporcularin gap olgiimleri alinmig ve asagidaki degerler elde edilmistir;

Humerus gap degerleri ortalamas1 9.16 £ 0.52 cm., en diigiik degeri 8.40 cm., en
yiiksek degeri 10.80 cm. olarak olgiilmiistiir.

Femur ¢ap degerleri ortalamalari 12.01 £ 0.56 cm., en diigiik deger 11.30 cm., en
yiiksek deger ise 13.60 cm. olarak ol¢iilmiistiir.

Acromion ¢ap degerleri ortalamalar1 43.10 £ 1.52 cm., en diigiik deger 40.00
cm., en yiiksek deger ise 47.50 cm. olarak tespit edilmistir.

Bitrochanter ¢ap degerleri ortalamalar1 35.40 + 1.06 cm., en diisiik deger 33.70
cm., en yiiksek deger ise 37.10 cm. olarak olgiilmiigtiir.
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Tablo 9 Cevre Olgiim Degerleri

Omuz | Gégiis | Gogiis | Karn | Uyluk | Diz | Baldir | Ayak | On El | Biceps | Biceps
n| Cev. | Cev. | Cev. | Cev. | Cev. |Cev.| Cev. | Bilegi | Kol | Bilegi 1 2
(¢cm) | (cm) | Insp. | (cm) | (cm) |(cm)| (cm) | Cev. Cev. | Cev. (cm) (cm)
(cm) (cm) | (cm) | (cm)
1 117 9515 101 79 56 38 40 245 28 18.5 28 315!
2 111 89 95 a5 51 35 34 21 27 16 28 31.5
3 113 91.5 98 74.5 515 '|:375 | -35.5 21.5 27 16.5 28.5 30.5
4| 1225 | 103.5 110 88 58 37.5 | 365 22 21.5 18.5 35 39
5| 1135 915 93 74 53 34 | 385 22 26.5 16 275 | 315
6| 106 92 96.5 74 525 |345]| 345 21 27 165 | 205 | 325
71 121 100 104 79 53 38 38 24 285 | 175 30 33.5
8 136 114.5 116 101 68.5 |46.5| 455 255 33 19.5 57 40
9 112 96.5 101 81 <l 37 35 21 26 16 29 325
10| 121.5 101 110 83 58.5 38 39 23 29'8 17 32 35.5
11| 110 92 935 | 76.5 53 |365| 36 22 26.5 |16 27 305
12| 1185 101 107.5 82 59 38 37.5 Z1 27 16.5 29 32
13] W2 95 99 79 51 |365| 345 | 205 | 25.5 16.5 | 26.5 29
14| 115 92.5 99 74 59 37 36 23 26.5 16.5 27 315
15| 1115 | 94, 97 73.5 51 [375| 34 22 26 17 27 31
16] 113 92.5. | 1005 | 77.9 525 35 345 21 26 16 27 30
17| 108 90 93 83 558 36 345 22 26 18 26 25
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Tablo 10 Cevre Olgiimlerinin Ortalama Verileri

n Min Maks Ort Sd
Omuz (cm) 17 106 136 115.67 7.02
Gogiis (cm) 17 89 114.50 96 6.38
Gogiis insp. (cm) 17 93 116 100.82 6.66
Karin (cm) 17 73.50 101 79.65 6.85
Uyluk (cm) 17 50.05 68.50 51.58 12.70
Diz (cm) 17 34 46.50 37.20 2:92
Baldir (cm) 17 34 45.50 36.67 2.94
Ayakbilegi  (cm) 17 20.50 25.50 2217 1.40
On kol (cm) 17 21.50 33 26.91 227
El bilegi (em) | 17 16 19.50 17 1.04
Biceps 1 (cm) | 17 26 37 29.05 3.02
Biceps 2 (cm) 17 29 40 32.47 3.06
160 EHOmuz
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140 Gogis
OGogis Insp.
e OKarmn
et B Uyluk
80 Diz
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40 O Ayak Bilegi
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Grafik 5 Cevre Ol¢giim Degerleri
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Sporcularin ¢evre olgim degerleri tespit edilmis ve asagidaki veriler elde
edilmistir;
Sporcularin omuz ¢evresi degerleri ortalamalar1 115.67 + 7.02 cm., en dusuk

deger 106 cm., en yiiksek deger ise 136 cm. olarak tespit edilmistir.

Sporcularin gogiis ¢evresi degerleri ortalamalar1 96 + 6.38 cm., en diisiik deger

89 c¢m., en yiiksek deger ise 114.50 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin insprasyonda gogus ¢evresi degerleri ortalamalar1 100.82 + 6.66cm.,

en diigiik deger 93 cm., en yiiksek deger ise 116 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin karin gevresi degerleri ortalamalari 79.65 + 6.85 cm., en digik

deger 73.50 cm., en yiiksek deger ise 101.00 cm. olarak tespit edilmistir

Sporcularin uyluk gevresi degerleri ortalamalar1 51.58 + 12.70 c¢m., en digik

deger 55 cm., en yiiksek deger ise 68.50 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin diz gevresi degerleri ortalamalar1 37.20 + 2.72 cm., en digiik deger

34.00 cm., en yiiksek deger ise 46.50 cm. olarak tespit edilmistir

Sporcularin baldir ¢evresi degerleri ortalamalari 36.67 £ 2.94 c¢cm., en dusiik

deger 34 cm., en yiiksek deger ise 45.50 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin ayak bilegi cevresi degerleri ortalamalari 22.17 + 1.40 cm., en diisiik
deger 20.50, cm. en yiiksek deger ise 25.50 cm. olarak tespit edilmistir

Sporcularin 6n kol gevresi degerleri ortalamalari 26.91 + 2.27 cm., en diisiik

deger 21.50 cm., en yiiksek deger ise 33 cm. olarak tespit edilmistir

Sporcularin el bilegi gevresi degerleri ortalamalar1 17 + 1.04 cm., en disik deger

16 cm., en yiiksek deger ise 19.50 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin biceps 1 gevresi degerleri ortalamalar1 29.05 + 3.02 cm., en diigiik

deger 26 cm., en yiiksek deger ise 37 cm. olarak tespit edilmistir

Sporcularin biceps 2 ¢evresi degerleri ortalamalar1 32.47 + 3.06 cm., en diigiik

deger 29 cm.,, en yiiksek deger ise 40 cm. olarak tespit edilmigtir.
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Tablo 11 Deri Alt1 Yag Ol¢iim Degerleri

n | Subscapu | Biceps | Triceps | Chest | Suprailia | Abdominal | Thigh Calf
la Yag Yag Yag Yag cYag Yag Yag Yag
(mm) | (mm) | (mm) | (mm) [ (mm) (mm) (mm) | (mm)
1 8 2.80 6.30 4.80 5.70 5.20 9.20 6.70
2 11.90 430 9.80 7 10.40 7.50 10.60 | 9.50
3 8.20 3.40 7.10 4.50 5.80 4.90 6.40 6.80
4 9 2.60 7.40 74 8.20 9.20 8.80 6.60
5 12.40 3.20 5.40 6.40 10.80 6.80 6.80 3.70
6 7.20 2.50 - 4.20 7.40 7 6 5.80
7 10 3450 6 5.20 6.40 5.80 7 7.90
8 17.40 2.80 15 10 14.60 15.80 20 12.40
9 8.90 3.20 6.10 6.60 9 10.40 9.20 10.50
10 9.10 3.70 5.20 5.30 7.90 9.70 7.70 10
11 6 2.80 4.30 4.60 7.80 8 6.30 5.80
12 10.80 3.60 5.20 9.40 9 16.20 10.80 | 8.20
13 6 3 4.20 4.40 5.20 7.20 8.80 7.40
14 8 3.40 4.80 5.00 6.60 8.60 7.50 8.20
15 9.10 3.40 5.90 5.90 6.10 6.90 7:10 5.90
16 10 3.80 7.90 6.60 6.40 8.50 10 6.30
17 7.80 3 5.40 5.70 5.60 8.30 5.60 6
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Tablo 12 Deri Alt: Yag Ol¢iimlerinin Ortalama Veileri

n Min Maks Ort Sd
Subscapula (mm) | 17 6 17.40 9.40 272
Biceps (mm) | 17 2.50 4.30 3.29 0.47
Triceps (mm) 17 4 15 6.47 2.64
Chest (mm) 57/ 420 10 6.03 1.66
Suprailiac (mm) | 17 5.20 14.60 7.81 2.41
Abdominal (mm) | 17 4.90 16.20 8.58 3.16
Thigh (mm) | 17 5.60 20 8.72 3.31
Calf (mm) | 17 S ) 12.40 7.62 1.95
25
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Grafik 6 Deri Alt: Yag Olgiim Degerleri

Sporcularin viicut yagi olgiimleri (deri kivrimi kalinhigi) 6lgiilmiis ve agagidaki

degerler elde edilmistir;

Sporcularin subscapula deri kivrim kalinliklar: ortalamalart 9.40 + 2.72 mm., en

dusiik deger 6 mm., en yiiksek deger ise 17.40 mm. olarak tespit edilmigtir.

Sporcularin biceps deri kivriim kalinliklar1 ortalamalar1 3.29 + 0,47 mm., en

diigiik deger 2.50 mm., en yiiksek deger ise 4.30 mm. olarak tespit edilmigtir.
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Sporcularin triceps deri kivrim kalinliklart ortalamalar1 6.47 + 2.64 mm., en

diisiik deger 4 mm., en yiiksek deger ise 15 mm. olarak tespit edilmistir.

Sporcularin chest deri kivrim kalinliklari ortalamalari 6.03 + 1.66 mm., en diisiik

deger 4.20 mm., en yiiksek deger ise 10.00 mm. olarak tespit edilmistir.

Sporcularin suprailiac deri kivrim kalinliklan ortalamalar1 7.81 = 2.41 mm., en

diisiik deger 5.20 mm., en yitksek deger ise 14.60 mm. olarak tespit edilmistir.

Sporcularin abdominal deri kivrim kalinliklar: ortalamalart 8.58 + 3.16 mm., en

diigiik deger 4.90 mm., en yiiksek deger ise 16.20 mm. olarak tespit edilmistir.

Sporcularin thigh deri kivrim  kalinliklari ortalamalari 8.72 + 3.31 mm., en

dugiik deger 5.60 mm., en yiiksek deger ise 20 mm. olarak tespit edilmisgtir.

Sporcularin calf deri kivrim kalinliklar ortalamalari 7.62 + 1.95 mm., en diisiik

deger 5.70 mm., en yiiksek deger ise 12.40 mm. olarak tespit edilmistir.
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Tablo 13 Viicut Yag Oram

n Viicut Yag Oram
(%)
1 9.63
2 11.84
3 9.76
4 10.95
5 11.16
6 9.7
7z 10.09
8 15.39
9 11
10 10.66
11 9.77
12 12.08
13 9.24
14 10.06
10.06
16 10.80
17 9.92

Tablo 14 Viicut Yag Oranlarimin Ortalama Verileri

(%)

Min

Maks

Ort

Sd

Viicut Yag Oram

17

9.24

15.39

10.71

1.44
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Grafik 7 Viicut Yag Oram

Sporcularin viicut yag1 degerleri yuhasz formiilii ile hesaplanmig ve viicut yagi
degerleri ortalamalar1 % 10.71 + 1.44, en dusiik deger % 9.24, en yiiksek deger ise %
15.39 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 15 Otur-Uzan Esneklik Testi Ol¢iim Degerleri

n Otur-Uzan
(cm)
1 47
2 28
3 44
4 40
5 42
6 40
7 46
8 50
9 26
10 S1
11 33
2] 57
13 37
14 47
15 51
16 51
17 49

Tablo 16 Otur-Uzan Esneklik Testi Ol¢iimlerinin Ortalama Verileri

n Min Maks Ort Sd
Otur-Uzan (cm) 1, 26 57 43.47 8.58
60
40
E Otur-Uzan
20 +
0 _- : ! ~— .
n Min Maks ort sd

Grafik 8 Otur- Uzan Esneklik Testi Olgiim Degerleri
Sporcularin esneklikleri otur-uzan testi ile olgiilmiis ve sporcularm olgiim
degerleri ortalamalari 43.47 + 8.58 c¢m., en diigiik deger 26 cm., en yiiksek deger ise 57
cm. olarak tespit edilmisgtir.
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Tablo 17 Penge Bacak Kuvveti Olgiim Degerleri

Pencge Pence Bacak Kuvveti
n Kuvveti (1) Kuvveti (2) (kg)
(kg) (kg)
1 49.50 50 194
2 49.40 51.20 263.50
3 40 39.50 205
4 55.50 53.10 233
5 40 34.50 142
6 35.90 38.50 230
¥ 43.60 35.60 233
8 47 42.80 278.50
9 50.20 45.20 241.50
10 70 71.50 308
11 45 30.20 206
12 51.20 49.10 237
13 55.70 46.90 292.50
14 46.20 47.20 271
15 39.70 39.50 231
16 41.60 40.80 207
17 48.30 45.70 173

Tablo 18 Penge Bacak Kuvveti Olgiimlerinin Ortalama Verileri

n Min Maks Ort Sd
Pence kuv. (sag el) (kg) | 17 | 35.90 70 47.57 8.03
Pence kuv. (sol el) (kg) | 17 | 30.20 71.50 4478 935
Bacak kuv. (kg) | 17 142 308 23211 | 4278
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agagidaki degerler elde edilmistir;

Grafik 9 Penge Bacak Kuvveti Olgiim Degerleri

Sporcularin sag el ve sol el penge kuvvetleri ile bacak kuvvetleri 6l¢ulmis ve

Sporcularin sag el penge kuvveti degerleri ortalamalari 47.57 + 8.03 kg., en

diigiik deger 35.90 kg., en yiiksek deger ise 70 kg. olarak tespit edilmigtir.

Sporcularin sol el penge kuvveti degerleri ortalamalar1 44.78 + 9.35 kg. en diisik

deger 30.20 kg., en yiiksek deger ise 71.50 kg. olarak tespit edilmistir.

Sporcularin bacak kuvveti degerleri ortalamalart 232.11 £+ 42.78 kg., en diisitk

deger 142 kg, en yiiksek deger ise 308 kg. olarak tespit edilmistir.

T.G. YUKSEKOGRET)
_YUKSE M KURuL:
SURUBANTASY O MERKEZ/
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Tablo 19 Dikey Sicrama ve Cift Ayak Durarak Uzun Atlama Degerleri

= Dikey Sicrama Durarak Uzun Atlama
(cm) (cm)
1 62 237
2 66 190
3 71 207
4 70 197
5 7 222
6 74 218
7 65 229
8 65 239
9 78 246
10 76 247
11 62 220
12 59 215
13 54 225
14 68 218

Tablo 20 Dikey Sicrama ve Cift Ayak Durarak Uzun Atlama Olgiimlerinin

Ortalama Verileri

n Min Maks Ort Sd
Dikey sigrama (cm) | 14 54 78 67.21 6.70
Cift ayak uz.atl. (cm) | 14 190 247 222.14 16.94
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Grafik 10 Dikey Sigrama ve Cift Ayak Durarak Uzun Atlama Degerleri
Sporcularin, dikey sigrama, ¢ift ayak durarak uzun atlama degerleri olgiilmiis ve

agagidaki degerler elde edilmistir;

Dikey sigrama degerleri ortalamast 67.21 + 6.70 cm, en kigiik degeri 54 cm, en
yiiksek degeri 78 cm. olarak 6lgtilmiigtiir.

Cift ayak durarak uzun atlama degerleri ortalamalar1 222.14 + 16.94 cm, en
diigiik deger 190 cm, en yiiksek deger ise 247 cm.olarak bulunmusgtur.
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Tablo 21 Anaerobik Gii¢ Degerleri

Anaerobik Gii¢ Degerleri

(kgm/sn)
1 110
2 135
<] 120
4 147
5 125
6 112
7 122
8 142
9 126
10 190
11 130
12 166
13 129
14 138
15 119
16 103
17 120

Tablo 22 Anaerobik Gii¢ Ortalama Verileri

n Min Mak Ort Sd
Anaerobik gii¢ (kgm/sn) | 17 103 190 131.411 21.307
200
150
50 ‘
ol oo . g |
n Min Maks ort

Grafik 11 Anaerobik Gii¢ Degerleri

Dikey Sigrama derecelerinin Lewis Nomogramindaki karsiliklarmin alinmasi

sonucu elde ettigimiz anaerobik gii¢ minimal deger, 103 kgm/sn. maksimal deger, 190

kgm/sn. iken, ortalama deger, 131,4118 + 21,3074 kgm/sn. olarak bulunmustur.
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Tablo 23 Solunum Fonksiyon Test Degerleri

Solunum Fonksiyonu

(ml)
1 4200
5 5250
3 4000
4 5100
5 3500
6 3400
7 5300
8 5700
9 4150
10 4300
11 5050
12 3000
13 4700
14 4950
15 4150
16 3750

Tablo 24 Solunum Fonksiyon Testi Ortalama Verileri

Min

Maks

Ort

Sd

Solunum

Fonksiyonu (ml)

16

3000

5700

4406.25

776.93
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Grafik 12 Solunum Fonksiyon Test Degerleri
Sporcularin vital kapasiteleri spirometre ile olgilmiis ve olgim degerleri
ortalamalar1 4406.25 + 776.93 ml., en diisiik deger 3000 ml., en yiiksek deger ise 5700
ml. olarak tespit edilmistir.



Tablo 25 Reaksiyon Siiresi Degerleri

n Bilesik rs (mls) isitsel Basit rs (mls)
1 250 191
2 467 204
3 347 185
4 345 176
5 _ 284
6 270 156
7 321 172
8 225 138
9 247 171
10 251 176
11 254 201
12 262 185
13 307 204
14 307 289

Tablo 26 Reaksiyon Siiresi Ortalama Verileri

n Min Maks Ort Sd
Bilesik rs. (mls) 13 225 463 299.67 62.90
isitsel basit rs. (mls) 14 138 289 195.20 41.27
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Grafik 13 Reaksiyon Siiresi Degerleri
Sporcularin bilesik reaksiyon ve isitsel basit reaksiyon zamanlari olgiim
degerleri tespit edilmis ve agagidaki veriler elde edilmistir;
Sporcularin bilesik reaksiyon zamanlar1 degerleri ortalamalar1 299.67 + 62.90
mls., en diigiik deger 225 mls., en yiiksek deger ise 463mls. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin igitsel basit reaksiyon zamanlari degerleri ortalamalari 195.20 +
41.27 mls., en digiik deger 138 mls., en yiiksek deger ise 289 mls. olarak tespit

edilmigtir.
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T TARTISMA VE SONUC
Sporcularin boylari ve kilolari 6lgiilmiig ve asagidaki degerler elde edilmistir;

Boy uzunluklar degerleri ortalamast 175 + 6.55 cm., en disik degeri 162 cm.,,

en yitksek degeri 186 cm. olarak olgtilmustir.

Viicut agirhiklart ortalamalart 72.30 + 11.24 kg., en disiik agirhik 59.80 kg., en
bityiik agirhik ise 107.60 kg. olarak bulunmustur.

Bayram ve arkadaglar1 2002’de yaptiklari arastirmada Tirkiye biyiikler Karate
Sampiyonasinda 192 erkek sporcuyu 6lgmis ve boy ortalamalarim 176.82 + 3.01 cm.
olarak bulmusgtur (11).

Aydin  1997°de Judocular iizerinde yaptigi cahismada sporcularin boy
ortalamalarim 176.27cm, en disiik deger 1.66cm, en yiiksek degeri de 1.94cm olarak
bulmugtur(10).

Elit seviyedeki giiresgiler iizerinde yapilan bir arastirmada sporcularin yas
ortalamalari 22.6 + 2.6, boy uzunluklari ortalamalari 173.7 + 5 cm., viicut agirliklari

ortalamalar1 72.6 + 10.7 kg.olarak bulunmustur (45).

Yapilan bir bagka galigmada elit seviyedeki geng erkek tackwondocularin boy
uzunluklar ortalamalar1 176.78 + 6.67 cm., viicut agirliklan ortalamalar1 62.42 + 11.06
kg. olarak bulunmus, biiyiik erkeklerde ise boy uzunluklari ortalamalari 178.53 + 6.13
cm., viicut agirliklari ortalamalari 69.38 + 11.10 kg. olarak bulunmustur (42).

Aydin 1997°de Judocular iizerinde yaptig1 ¢alismada sporcularin viicut agirhg:
degerleri ortalamas1 75.67kg. en diisiik deger 55kg., en yiiksek degeri de 103kg. olarak
bulmugtur(10).

Francescato ve arkadaglarinin ftalya’da yaptiklar1 galigmada yaglari ortalama
23.8 yil olan 8 erkek karate sporcusunun agirhk ortalamalarnn 72.3 kg. olarak
bulmugtur(22).

Ayni yag grubunda olan Beden Egitimi ve Spor Bolumii 6grencileri tizerindeki
caligmalarda; KTU Beden Egitimi ve Spor Bolimii 6grencilerinde agirliklart 76.29 +
5.13 kg., boy ortalamast 175.73 + 6.46 cm., ODTU Beden Egitimi ve Spor Bélimii
ogrencilerinde agirlik ortalamast 69.5 + 71 kg., boy ortalamas1 175+ 7 cm., Selguk
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Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii Ogrencilerinde de agirlik ortalamas: 72.2 +

7.2 kg., boy ortalamast 178.0 cm. olarak bulunmustur (2,4,58).

Elde edilen sonuglara gore elit seviyede 72 kg. agihiga sahip karate
sporcularinin boylart 175 cm. istii olmasi bir avantaj saglayabilir. Boy uzunlugu ve
dolayistyla kol ve bacaklarin uzun olmast rakibe olan mesafeyi kapatmak, daha uzaktan
atak yapmak ve enerjiyi daha ekonomik kullanma agisindan tstiinliik getirebilir. Diger
miicadele sporlarindan taekwondo ve gires ile yapilan kargilastirmalarda yaklagik

sonuglar elde edilmistir.

Sporcularin kulag uzunlugu ve oturma yiiksekligi 6l¢iilmiis ve asagidaki degerler

elde edilmistir;

Sporcularin kulag uzunluklar: degerleri ortalamalari 176.94 + 8.20 cm., en disiik
kulag uzunluk degeri 159 cm., en yiiksek kulag uzunluk degeri ise 191 cm. olarak tespit

edilmistir.

Oturma yiiksekligi degerleri ortalamalar1 92.67 + 324 cm., en disik oturma
yiiksekligi 88 cm., en yiiksek oturma yiiksekligi degeri 98 cm. olarak olgtilmiistur.

Elde edilen bulgulara gore kulag uzunlugunun boy uzunluguna oranla yuksek
degerde olmasi sporculara rakipleri karsisinda ustiinlik saglayabilir. Rakibe dogru
bacak kuvveti ile kazanilacak mesafenin kol uzunlugu yardimi ile kazanilmas: enerji
tilketimi ve kiginin giivenligini daha iyi koruyabilmesi agisindan biiyiik oranda fayda
saglayabilir. Bu nedenle yetenek segim kriterleri olustururken oturma yiiksekligi, boy ve
kulag uzunluklarimin biiyiikk degerlerde olmasina dikkat edilmesi gerekli oldugu

diigiincesindeyiz.
Sporcularin ayak ve el uzunluklan 6lgiilmiis ve asagidaki degerler elde
edilmistir;

Sporcularin ayak uzunluk degerleri ortalamalart 28.923 + 1.286 cm. , en diisiik

deger 27.2 cm., en yiiksek deger ise 31.1 cm. olarak tespit edilmistir.

El uzunlugu degerleri ortalamalar1 21.829 + 1.148 cm., en disik 20.4 cm., en
yiiksek deger 24.3 cm. olarak olgiilmustiir.

Sporcularin ¢ap 6lgiimleri alinmig ve asagidaki degerler elde edilmistir;
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Humerus gap1 degerleri ortalamas1 9.16 + 0.52 cm., en diigiik degeri 8.40 cm.,, en
yiksek degeri 10.80 cm. olarak olgiilmiistiir.

Femur ¢ap1 degerleri ortalamalar: 12.01 + 0.56 cm., en diigiik deger 11.30 cm.,
en yiiksek deger ise 13.60 cm. olarak 6l¢iilmiigtiir.

Acromion ¢ap: degerleri ortalamalari 43.10 £ 1.52 cm., en diigiik deger 40.00
cm., en yiiksek deger ise 47.50 cm. olarak tespit edilmigtir.

Bitrochanter ¢ap1 degerleri ortalamalarnt 35.40 + 1.06 cm., en diigiik deger 33.70
cm., en yiksek deger ise 37.10 cm. olarak Slgiilmiistiir.

Sporcularin gevre Olgim degerleri tespit edilmis ve asagidaki veriler elde
edilmistir;
Sporcularin omuz gevresi deSerleri ortalamalart 115.67 + 7.02 cm., en diigiik

deger 106 cm., en yiiksek deger ise 136 cm. olarak tespit edilmisgtir.

Sporcularin gogiis gevresi degerleri ortalamalari 96 + 6.38 cm., en diigiik deger
89 cm., en yiiksek deger ise 114.50 cm. olarak tespit edilmistir

Sporcularin insprasyonda gogiis gevresi degerleri ortalamalann 100.82 + 6.66
cm., en dusik deger 93 cm., en yiiksek deger ise 116 cm. olarak tespit edilmistir

Sporcularin karin gevresi degerleri ortalamalann 79.65 + 6.85 cm., en disiik
deger 73.50 cm., en yiiksek deger ise 101 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin uyluk gevresi degerleri ortalamalar1 51.5 8+ 12.70 cm., en diigiik
deger 55 cm., en yiiksek deger ise 68.50 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin diz gevresi deSerleri ortalamalari 37.20 + 2.72 cm., en diisiik deger
34 cm,, en yiiksek deger ise 46.50 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin baldir gevresi degerleri ortalamalani 36.67 + 2.94 cm., en diigiik
deger 34 cm., en yiiksek deger ise 45.50 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin ayak bilegi ¢evresi degerleri ortalamalan 22.17 + 1.40 cm., en diigik
deger 20.50 cm., en yiiksek deger ise 25.50 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin 6n kol gevresi degerleri ortalamalan 26.91 + 2.27 cm., en digik
deger 21.50 cm., en yiiksek deger ise 33 cm. olarak tespit edilmigtir
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Sporcularin el bilegi ¢evresi degerleri ortalamalan 17.00 + 1.04, cm. en diisiik
deger 16 cm., en yiiksek deger ise 19.50 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin biceps 1 gevresi degerleri ortalamalan 29.05 + 3.02 cm., en diigiik
deger 26 cm., en yiiksek deger ise 37 cm. olarak tespit edilmigtir

Sporcularin biceps 2 gevresi degerleri ortalamalar1 32.47 + 3.06 cm., en diigiik
deger 29 cm., en yiiksek deger ise 40 cm. olarak tespit edilmistir.

Sporcularin derialt1 yag dlgtimleri yapilmig ve agagidaki degerler elde edilmisgtir;

Sporcularin subscapula deri kivrim kalinliklar1 ortalamalar 9.40 + 2.72 mm., en
disiik deger 6 mm., en yiiksek deger ise 17.40 mm. olarak tespit edilmistir.

Sporculanin biceps deri kiviim kalmliklan ortalamalan 3.29 + 0.47 mm., en
diigiik deger 2.50 mm., en yiiksek deger ise 4.30 mm. olarak tespit edilmistir.

Sporcularin triceps deri kiviim kalinliklart ortalamalan 6.47 + 2.64 mm., en
diisiik deer 4 mm., en yiiksek deger ise 15 mm. olarak tespit edilmigtir.

Sporcularin chest deri kivrim kalinhiklar ortalamalari 6,03 + 1.66 mm., en diisiik
deger 4.20 mm., en yiiksek deger ise 10 mm. olarak tespit edilmigtir.

Sporcularin suprailiac deri kiviim kalinliklar ortalamalan 7.81 £ 2.41 mm., en
distik deger 5.20 mm., en yiiksek deger ise 14.60 mm. olarak tespit edilmigtir.

Sporcularin abdominal deri kivrim kalmnliklan ortalamalari 8.58 + 3.16 mm., en
diisik deger 4.90 mm., en yiiksek deger ise 16.20 mm. olarak tespit edilmisgtir.

Sporcularin thigh deri kiviim kalinliklar ortalamalar1 8.72 + 3.31 mm., en diigitk
deger 5.60 mm., en yiiksek deger ise 20 mm. olarak tespit edilmigtir.

Sporcularin calf deri kiviim kalinliklan ortalamalari 7.62 + 1.95 mm., en diisiik
deger 5.70 mm., en yiiksek deger ise 12.40 mm. olarak tespit edilmistir.

Sporcularin viicut ya§ yiizdesi 10.71 £ 1.44, en diisiik deger 9.24 , en yiiksek
deger ise 15.39 olarak tespit edilmigtir.

Ramazanoglu 2002’de elit Tackwon-do sporcular: iizerinde yaptig galismada
sporcularin viicut yag yiizdeleri olgiim degerleri ortalamasi 14.08, en kiigiik degeri
10.17, en yiiksek degeri 23.10 olarak bulmustur (42).
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Aydin 1997°de Judocular tizerinde yaptif1 galismada sporcularin triceps deri
kivrim kalinliklarini ortalama 8.32mm, en diigiik deZeri 4.20mm, en yiksek degeri ise
11.20 olarak tespit etmistir. Biceps deri kivim kalinhklarim; ortalama, 5.71mm, en
kiigiik degeri 2.80mm, en yiiksek degeri de 8.80 olarak dlgmiistiir(10).

Aydin yine aym g¢aligmada subscapula deri kivrim kalinhklari ortalamasim
12.75mm, en diigiik degeri 7.60, en yiiksek degeri ise 26.20 olarak dlgmiigtiir. Suprailiac
deri kivrim kalinliklari ortalamasini 9.72mm, en diigiik degeri5.40mm, en yiiksek degeri
de 18.60mm olarak bulmustur. Abdominal deri kivrim kalinhi ortalama degerini ise
17.20mm, en diisiik degeri 8.20mm, en yiiksek degeri ise 26.20 olarak bulmustur(10).

Reilly, 1990°da yaptig1 galigmada boylart 172- 178 cm. arasindaki agirliklan
62.3- 81.8 kg. olan elit erkek giires¢ilerin viicut yag yuzdesini 4- 14 arasinda
bulmugtur(43).

Dogu 1994°de 32 erkek giiresgi iizerinde yapti§1 ¢aligmada viicut yag yiizdesini
10.95 olarak bulmugtur (16).

Ozer 1992’de boy ortalamalan 160.6cm., agirlik ortalamalan 52.5 kg. olan
cimnastikgiler iizerinde yaptif1 aragtwrmada viicut yag yiizdesini 5.96 olarak
bulmustur(38).

Tamer 1991°de 87 erkek Beden Egitimi Ogrencisi iizerinde yaptig1 aragtirmada
viicut yag yiizdesini 12.5 olarak bulmustur (51).

Sevim ve arkadaglar1 1996°da yaptiklar1 ¢aligmada 18-19 yas Beden Egitimi
ogrencilerinin viicut yag oramm 10.876 olarak bulmustur (46).

Elde edilen veriler 151§ 1inda sporcularin ortalama viicut yag yiizdesi 10.714 mm.
olarak bulunmugtur. Karate sporunun bir siklet sporu olmas: ve patlayici kuvvete dayah
yapida karaktere sahip olmasi viicut yagi oranimin diisiik olmasim gerektirir. Yapilan
literatiir taramasinda aym1 ozelliklere sahip miicadele sporlarindan tackwondo ve giires
branglarinda ortalama yaJ yiizdeleri karate sporuna oranla daha yiiksek tespit
edilmistir(16, 42, 43). Buna gore karate sporcularindan elde edilen viicut yag oranlan
diisiincemizi destekler niteliktedir.

Sporcularin esneklikleri otur-uzan testi ile o6lgilmiiy ve sporculanin dlgim
degerleri ortalamalan 43.47 + 8.58 cm., en diigiik deger 26 cm., en yiiksek deger ise 57
cm. olarak tespit edilmigtir.
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Aydin 1997°de Judocular iizerinde yaptifi ¢aliymada oturarak uzanma ortalama
degerini 14.50cm, en diisik defer 8.50cm, en yiiksek degeri de 2.50cm olarak
bulmustur(10).

Tamer 1992°de yaptift caligmada Galatasaray Futbol takimmin 17 erkek

sporcusunun otur-uzan degerleri ortalamasim 22.18 cm. olarak bulmugtur (52).

Senel 1997°de yaptifi ¢aligmada 7 erkek bisiklet sporcusunun otur-uzan
degerleri ortalamasini 27.14 cm. olarak bulmustur (50).

Tamer 1991°de yaptii caliyjmada 18 erkek BES ofrencisinin otur- uzan
degerleri ortalamasim 33.3 cm. olarak bulmustur (51).

Gettman ve Pollack antrenmansiz kigilerde 35 c¢cm.’lik ortalama elde ederken,
Zhuu ve arkadaglan ¢inli erkeklerde 42.8 cm.’lik deger elde etmiglerdir (24).

Elde edilen verilere gore karate sporcularinin otur- uzan test sonuglan 43.47 cm.
olarak tespit edilmistir. Tekme ve yumruklardan olugan ve genis hareket serbestesi
gerektiren karate sporunda esneklik en 6nemli kriterlerdendir. Daha uzaga yumruk
vurmak, daha yukariya tekme kaldirabilmek ve saha igerisinde rahat hareket edebilmek
icin genig bir hareket kabiliyetine ihtiyag vardir. Literatiir bilgileri ile yaptifimiz
kargilagtirmalara go6re, elit karate sporcularinin esneklifi beklenilen seviyede
bulunmugtur. Esneklik parametresinin karate branginda yetenek secim kriterleri

agisindan 6nemli ve aranmasi gereken bir 6zellik oldugu diisiincesindeyiz.

Sporculann sag el ve sol el penge kuvvetleri ile bacak kuvvetleri dlgtilmiig ve
agagidaki degerler elde edilmigtir;

Sporcularin sag el penge kuvveti degerleri ortalamalari 47.57 + 8.03 kg., en
dugiik deger 35.90 kg., en yiiksek deger ise 70 kg. olarak tespit edilmigtir.

Sporcularin sol el penge kuvveti degerleri ortalamalan 44.78 + 9.35 kg., en
diisiik deger 30.20 kg., en yiiksek deger ise 71.50 kg. olarak tespit edilmigtir.

Aydin 1997°de Judocular iizerinde yaptifn ¢aligmada sporcularin dominant el
penge kuvveti ortalama degerini 46.82kg, en diigiik defer 32.00kg, en yiiksek degeri de
56.00 olarak bulmugtur(10).

Sevim ve arkadaglan (1996) 18-19 yas beden egitimi O@rencilerinin penge
kuvvetini 43.916 kg. olarak bulmugtur (46).
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Kutlu 1996’da yaptifn caligmada 36 erkek boksoriin saf el penge kuvveti
ortalamasi 47.81 kg, sol el penge kuvveti ortalamasi 46.94 kg. olarak bulmugtur (32).

Kuter 1992’de yaptifi calismada 10 erkek basketbolcunun sag el pence
kuvvetini 57.3 kg., sol el penge kuvveti ortalamasim 52.7 kg. olarak bulmugtur (31).

Cimen 1994°de yaptig: ¢aligmada 8 erkek masa tenisi sporcusunda sag el penge
kuvveti ortalamasini 41.37 kg., sol el penge kuvveti ortalamasim 38.5 kg. olarak
bulmustur (14).

Literatiir bilgilerindeki karsilagtirmalarimiza gore, siklet sporu ve yumruklarin
kullamldig: spor branglann olan karate ve boks’ta elde edilen pence kuvveti degerleri
ortalamalan birbirlerine ¢ok yakin olarak bulunmugtur. Tutug ve ¢ekigslerin iki brangtada
¢ok gerekli olmamas: kavrama giiciiniin ortalama degerlerde kalmasimi saglamig

olabileceg@i kanisindayiz.

Sporcularin bacak kuvveti deferleri ortalamalann 232.11 + 42.78 kg., en diigiik
deger 142 kg., en yiiksek deger ise 308 kg. olarak tespit edilmigtir.

Diger branglarda bacak kuvveti ile ilgili yapilan g¢aligmalar ve sonugclar
agagidaki gibidir.

Ramazanoglu 2002°de tackwon-do sporculan iizerinde yaptigi ¢alismada geng
erkeklerde bacak kuvvetini 155.67 + 48.97 kg., biiyiik erkeklerde ise 198.38 + 51.32 kg.
olarak bulmustur (42).

Yardim ve arkadaglani (1998) kuzey disiplini kayakgilarin relatif bacak
kuvvetini 1.771 kg., Cimen ve arkadaglan (1997) Tiirk Geng milli masa tenisgilerde
relatif bacak kuvvetini 1.687 kg. olarak bulmuglardir (14).

Senel ve arkadaglan (1997) Tirk milli masa tenisgilerin relatif bacak
kuvvetini 1.554 kg. olarak bulmuglardir (50).

Kuter ve Oztiirk (1992) hentbolcularin relatif bacak kuvvetini 1.604 kg.
olarak bulmuglardir (31).

Kutlu ve arkadaglann (1996) diizenli egzersiz yapanlarda relatif bacak
kuvvetini 1.552 kg. olarak bulmuglardir (32).

Akkus ve Inal (1999) basketbolcularin relatif bacak kuvvetini 1.89 kg. olarak
bulmuglardir (6).
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Elde ettifimiz verilere gore tekmelerin giddeti ile baglantili olan bacak
kuvveti aym brang ozelliklerine sahip karate ve tackwondoda kargilagtinlmig ve
karate sporcularinin bacak kuvvet degerlerinin daha yiiksek oldugu anlagilmugtir.
Taekwondo sporunda tam anlamiyla vurug yapilamsina kargin karate sporunda tekme
vuruglart kontrol edilmelidir. Yiksek siddette ve siiratte uygulanan tekniklerin
hedefte aniden durmasi koordinasyon, kuvvet ve kontrol yetenegi gerektirir. Ortaya
¢ikan sonucun bu nedene bagli olabilecedi diisiincesindeyiz. Karate -Do sporuna
yonlendirilecek sporcularda bacak kuvvetinin yiiksek degerde olmasi gerektigi
diistincesindeyiz.

Sporcularin, dikey sigrama, ¢ift ayak durarak uzun atlama degerleri 6l¢iilmiis ve
agagidaki degerler elde edilmigtir;

Dikey sigrama degerleri ortalamasi 67.21 + 6.70 cm., en diigik degeri 54 cm., en
yiiksek degeri 78 cm. olarak 6lgiilmiigtiir.

Cift ayak durarak uzun atlama degerleri ortalamalar1 222.14 + 16.94, cm. en
diigiik deger 190 cm., en yiiksek deger ise 247 cm. olarak bulunmustur.

Dikey Sigrama derecelerinin Lewis Nomogramindaki kargiliklarinin alinmasi
sonucu elde ettiSimiz anaerobik gii¢ minimal deger 103 kgm/sn., maksimal deger 190
kgm/sn., ortalama deger 131.4118 + 21.3074 kgm/sn. olarak bulunmugtur.

Aydin 1997°de Judocular tizerinde yaptiga caliymada ¢ift ayak durarak uzun
atlama ortalama degeri 240.27m, en dusiik deger 215.00m, en yiiksek degeri de
272.00m olarak bulmugtur(10).

Kuter 1992°de yapmis oldufu caligmada 10 erkek basketbol sporcusunun
maksimal anaerobik gii¢ ortalamasin1 163.2 kg.m/sn. olarak tespit etmigtir (31).

Galatasaray erkek futbol takiminin 17 sporcusunun maksimal anaerobik gii¢
ortalamas: 131.8 kg.m/sn. olarak tespit edilirken aym: sayidaki Konya Spor erkek futbol
takim sporcularinda maksimal anaerobik gii¢ ortalamasim 119.06kg.m/sn., Elazi§ Spor
erkek futbol takiminin 22 sporcusunun maksimal anaerobik gii¢ ortalamasi da
118.07kg.m./sn. olarak tespit edilmigtir(52).

Tamer 1991°de 87 BES ogrencisine yaptif1 ¢aliymada maksimal anaerobik gii¢
ortalamasim 120 kg.m/sn. olarak tespit etmigtir (51).
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Elde ettigimiz verilere gore karate sporcularinin anaerobik gii¢ degerleri benzer
ozelliklere sahip sporlara gore ortalama sonuglar vermigtir. Ani deparli hareketlerden
olusan karate sporuna gore elde edilen degerlerin digiik oldufu ve bu yondeki
caligmalarin artirilmas: geregi ortaya ¢iktif: diigiincesindeyiz.

Sporculanin vital kapasiteleri spirometre ile olgiilmiiy ve olgtim degerleri
ortalamalan 4406.25 + 776.93 ml., en diigiik deger 3000 ml., en yiiksek deger ise 5700
ml. olarak tespit edilmigtir.

Akgiin 1971°de yaptif1 caligmada 10 erkek giires¢inin vital kapasite ortalamasini
5476 ml.olarak bulmugtur (4).

Erdil, 1983’de yaptif1 caligmada 10 erkek elit masa tenisgisinin vital kapasite
ortalamasini1 4550 ml.olarak bulmugtur (18).

Ocak, 1996°da yapti8:1 caligmada 22 erkek profesyonel futbol sporcusunun vital
kapasite ortalamasimi 5010 ml. olarak bulmustur (34).

Elde edilen veriler literatirdeki bilgiler ile kargilagtinldiginda karate
sporculanimin vital kapasite degerlerinin diigik oldugu sonucu ortaya gikmaktadir.
Karate sporunda mag siirelerinin 2-3 dakika ve tek raund ile sinirlandinlmasi degerlerin

alt seviyelerde bulunmasina neden olarak gosterilebilecegi kanaatindeyiz.

-~

Sporcularin bilegsik reaksiyon ve igitsel basit reaksiyon zamanlar1 6lgiim
degerleri tespit edilmis ve agagidaki veriler bulunmustur;

Sporculann bilesik reaksiyon zamanlan degerleri ortalamalar1 299.67 + 62.90
mls., en diigiik deger 225 mls., en yiiksek deger ise 463 mls. olarak tespit edilmistir

Sporculanin igitsel basit reaksiyon zamanlar1 degerleri ortalamalann 195.20 =+
41.27 mls., en diigiik defer 138 mls., en yiiksek deger ise 289 mls. olarak tespit
edilmigtir.

Fox ve arkadaglan (1999) performans: yiiksek sporcularin reaksiyon
zamaninin daha iyi oldugunu belirtmiglerdir (21).

Ramazanoglu 2002’de tackwondo sporculan iizerinde yapti1 ¢aligmada bilesik

reaksiyon zamamm 254.21 + 36.92 mls., isitsel reaksiyon zamanini ise 181.85 + 23.18
mls. olarak bulmustur (42).
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Kutlu ve arkadaglar1 1996’da yaptiklan ¢aliymada milli boksorler igin ses el
reaksiyon zamanin 22.11 + 2.32 mls. olarak bulmuglardir (32).

Cicioglu ve arkadaglar1998°da ¢esitli Gniversitelerin beden egitimi
oBrencilerinin reaksiyon zamanlanm aragtirdip1 raporda; Gazi Universitesi 6grencileri
ses sag el reaksiyonunu 0.14 + 0.01mls., Erciyes Universitesi ogrencileri ses sag el
reaksiyonunu 0.14 * 0.02 mls., Ankara Universitesi Ofrencilerinin ses sag el
reaksiyonunu 0.16 + 0.03 mls., ODTU o6grencilerinin ses saZ el reaksiyonunu 0.14 +
0.02 mls. olarak bulmuglardir (13).

Senel ve arkadaglan1 1998’de yaptiklan ¢aliymada Tiirk milli badmintoncular
icin ses sag el reaksiyon zamanlarin1 11.87 + 1.5 mls., Senel ve ark (1997) Tiirk milli
bisikletgilerin ses sag el reaksiyon zamanlarini 0.18 + 0.01 mls. , sol el reaksiyon
zamanlarini da 0.17 + 0.08 mis. olarak bulmuslardir (49).

Erzurumluoglu ve Arkadaglar1 1999°da yaptiklan ¢aligmada Universiteli degisik
branglarda spor yapan erkek Ogrencilerin reaksiyon degerlerini Olgmiisler ve
voleybolcular i¢in 25.69 mls., futbolcularda 26.27 mis., basketbolcular igin 28.21 mls,
giiresgiler igin 28.75 mls., hentbolcularda ise 32.2 mls. bulmuglardir(19).

Karakus ve arkadaglann 1996’da yaptiklan galigmada Balkan sampiyonasina
katilan Badmintoncularin reaksiyon zamanlarim 6l¢miig, Tirkiye A milli takimu igin
0.18 mls., Tiirkiye B milli takimi i¢in 0.16 mls., Romanya milli takimi igin 0.16 mls.,
Bulgaristan milli takimi igin 0.16 mls., Yugoslavya milli takim i¢in 0.20 mls,
Yunanistan milli takimi i¢in 0.17 mls. bulmuglardir (29).

Yapmig oldugumuz olgiimlerin bulgularina gore; Elit tackwon-do ve karate
sporcularinin degerlerini kargilastirdigimizda taekwondo sporcularinin bilegik reaksiyon
siireleri ile igitsel basit reaksiyon siireleri karate sporcularina goére iyi oldufu
goriilmigtiir. Ancak karate sporunda reaksiyon zamaninin kisa olmasi: 6nemli bir kriter
olmasina kargin sonuglar ortalama degerlerde ¢ikmigtir.
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Sonug olarak yaptifimz caligma ve aragtirmalar karate sporcularinin anaerobik
giic degerlerinin normalin biraz altinda olduunu gostermektedir. Bununla birlikte
aerobik kapasite ve reaksiyon zamanlarimin normal degerlerin altida seyrettigi
gorillmiigtiir. Bacak kuvveti ve esneklik degerleri kargilalagtinlan branglara gore yiiksek
olarak tespit edilmigtir. Antrenman planlamalarimin diigiik degerleri iyilestirmek
yoniinde tekrar yapilanmasi gerekmektedir. Ayrica karate sporu igin yetenek
segimlerinde sporcularin boylarinin, bacak ve kulag uzuniuklarinin, bel ve omuz
oranlarinin, bacak kuvvet degerlerinin, esneklikleri ve reaksiyon zamanlarinin g¢ok
6nemli oldugu ortaya ¢ikmugtir. Yetenek seciminde yukaridaki kriterlere uygun olarak
secilecek sporcularin  gelecekte daha yilksek performans sergileyeceklerini

digiinmekteyiz.
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1. OZGECMIS

1971 Yilinda Rize’ de dogdum. Ik, orta ve lise 6grenimimi Istanbul’ da yaptim.
1989-1993 vyilllan arasinda Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bolimiinde
yiiksek 6grenimimi tamamladim. 2000 yilinda yiikseklisans 6grenimime bagladim.

1981 yilinda karate-do sporuna bagladim. 1987 yilinda milli takima segilerek
1998 yilina kadar hemen hemen kesintisiz olarak iilkemi uluslararasi yarigmalarda
yaklagtk 200 defa temsil imkamm oldu. Bu siire igerisinde avrupa ve diinya
sampiyonalarinda cesitli dereceler elde ettim.

1994-1997 yillan arasinda Florya Tevfik Ercan Lisesi’nde Beden Egitimi
Ogretmenligi yaptim. Aym tarihler igerisinde karate sporunun tiniversitede ders olarak
verilmesi girigimimin kabul edilmesi ile Tiirkiye’ de ilk defa karate-do brang: bilimsel
kimlik kazanarak ders olarak tarafimdan okutulmaya baglandi. 1994 yihinda digaridan
gorevli olarak bagladigim Marmara Universitesi B.E.S.Y.Okulu’na 1997 yilinda
Ogretim goérevlisi olarak atandim.

2002 yilinda evlendim. Halen Ogretim gorevlisi olarak goérevime devam
etmekteyim.
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