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ÖZET

Bu çalışmanın amacı; KKTC Bayan - Erkek Atletizm Ligi takımlarından biri olan

Yakın Doğu Üniversitesi Bayan - Erkek Atletizm Takımı sporcularının (16 - 22 yaş arası)

antropometrik ve motorik özelliklerin farkı olup olmadığının tespit edilmesidir.

01 - 15 Kasım 2003 tarihleri arasında Yakın Doğu Üniversitesi Health & Wellness

Center Spor Labaratuarı'nda gerçekleştirilen bu araştırmada atletlerin boy, kilo, ayakta öne

esneklik, oturarak öne esneklik, sırt geriye esneklik, sağ el kuvveti, sol el kuvveti, bacak
kuvveti, sırt kuvveti, aktif sıçrama, skuat sıçrama testleri yapılmıştır.

Atletlerin vücut yağ oranını belirlemek içinde subscapula, baldır, subraillak,triceps,
abdominal, biceps, deri kıvrımları ölçümü yapılmıştır. El bileği, karın, baldır, bicebs çevreleri
ve femur, humerus çapları ölçülmüştür.

Elde edilen veriler SPSS istatistik paket programında tanımlayıcı istatistik (ortalama -
standart sapma) ile gerçekleştirilmiştir.

Elde edilen verilerin istatiksel aritmetik ve standart sapmaları incelendiği zaman atlet

boy 165.88 ± 4.24 cm, vücut ağırlığı x:57.54 ± 5.72 kg, yaş ortalaması 20.00 ± 1.73 yıl
olarak bulunmuştur.

Deri kıvrımı ölçümlerinde ise; subskapula ortalaması x: 5.30 ± 2.71 mm, calf

ortalaması 9.68 ± 2.78 mm, subraillak ortalaması x:5.92 ± 1.84 mm, abdominal ortalaması

17.28 ± 5.49 mm, triceps ortalaması 13.16 ± 5.51 olarak bulunmuştur.Çevre ölçümlerinde ,

ise; el bileği ortalaması 14.96 ± 0.69 cm, karın çevresi ortalaması 70.40 ± 4.67 cm, baldır

çevresi ortalaması 34.60 ± 2.64 cm, biceps çevresi 24.76 ± 2.37 cm değerleri

bulunmuştur.Çap ölçümlerinde ise humerus çap ortalaması 6.12 ± 0.45 cm, femur çap
ortalaması 8.86 ± 0.50 cm değerleri bulunmuştur.

Motorik ölçümlerde ise; ayakta öne esneklik ortalaması 9.68 ± 5.59 cm, oturarak öne

esneklik ortalaması 6.14 ± 4.23 cm, sırt (geriye) esneklik ortalaması x35.32 ± 6.22 cm, sağ el

pençe ku7vvet ortalaması 32.20 ± 6.99 kg, sol el pençe kuvvet ortalaması 29.00 ± 5.63 kg,

bacak kuvveti ortalaması 79.20 ± 15.75 kg, sırt kuvveti ortalaması 103.80 ± 24.71 kg, skuat

sıçrama ortalaması 40.60 ± 7.53 cm, aktif sıçrama ortalaması 50.40 ± 11.73 cm, dayanıklılık
45.20 ± 6.49 sn olarak bulunmuştur.
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16-22 yaş arası Erkek Atletlerin antropometrik ve motorik performans puan
değerlerine bakıldığı zaman;

Boy x: 176.97 ± 5.06 cm, vücut ağırlığı x: 84.00 ± 29.08 kg, yaş ortalaması 22.62
±4.30 yıl olarak bulunmuştur.

Deri kıvrımı ölçümlerinde ise; subskapula ortalaması 13.57 ± 9.71 mm, triceps

ortalaması 9.13 ± 7.51 mm, calf ortalaması 7.61 ± 3.71 mm, supraillak ortalaması 6.55 ±

3.92 mm, abdominal ortalaması 19.12 ± 14.05mm, biceps ortalaması 9.33 ± 14.30 mm
olarak bulunmuştur.

Çevre ölçümlerinde ise, el bileği ortalaması 17.41 ± 1.65 cm, karın çevresi ortalaması

70.45 ± 29.01 cm, baldır çevresi ortalaması 37.58 ± 5.66 cm, biceps çevresi x: 32.50 ± 5.83
cm değerleri bulunmuştur.

Çap ölçümlerinde ise; humerus çap ortalaması 6.82 ± 0.54 cm, femur çap ortalaması
9.56 ± 0.81 cm değerleri bulunmuştur.

Motorik ölçümlerde ise; ayakta öne esneklik ortalaması 13.92 ± 4.37 cm, oturarak öne

esneklik ortalaması 10.88 ± 3.63 cm, sırt (geriye) esneklik ortalaması 34.57 ± 6.28 cm, sağ el

pençe kuvveti ortalaması 47.56 ± 6.92 kg, sol el pençe kuvveti ortalaması 50.56 ± 7.89 kg,

bacak kuvveti ortalaması 149.06 ± 24.20 kg, sırt kuvveti ortalaması 163.81 ± 22.08 kg, skuat

sıçrama ortalaması 54.37 ± 9.66 cm, aktif sıçrama ortalaması 64.50 ± 13.88 cm, dayanıklıhk
ortalaması 94.25 ± 28.12 sn olarak bulunmuştur.

Sonuç olarak; elde ettiğimiz değerlerin voleybol, basketbol ve hentboldan farklı olduğu
gözlenmiştir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to define if there is any differences between antopometrical

and biomotor characteristics of Near East University men and women track and field team

athletes (ages 16-22 years old). The team is one the teams in TRNC Men and women track
and field leage.

Height, weight, standing forward reach, sit and reach, back stretch, right and left hand

strenght, leg strength, back strenght, active jump and squat jump test were done to athletes in

Near East University Health and Wellness Center Sport Laboratory between the dates 01 and
15 November 2003.

Subscapula, calf, suprailliac and triceps skinfold measurement were used to define the

fat percentages of of athletes. The circumferences of abdominal, calf and biseps and,
diameters of femur, humerus were measured also.

Descriptive statistics (mean-standart deviation) was done for datas in SPSS statistical
package.

When we examine the statistical aritmetic and standart deviations the following result

are found. Athletes height x: 165.88±4.24 cm, body weight x:57:54±5.72, age x:20.00±1.73.

In skinfols measurements the results were subscapula x:5:30±2,71mm, calf

x:9,63±2,78, suprailliac x:5,92±1,84mm abdominal x:17,28 ±5,49mm, triseps x: 13.16± 5,51.

In circumference measurements following results were found. Wrist x:14,96±0,69 cm,

abdominal x:70,40±4,67 cm, calf x:34,60±2,64 cm, biceps 24,76 ± 2,37 cm. In diameter

measures the result were found as humerus x:6,12±0,45, femur x:8,86±0,50cm

The results in biomotor measurements were x:9,68±5,59cm standing forward

flexibility, sit and reach x:6,14±4,23 cm, backward flexibility x:35,32±6,22cm, avarage right

hand-grip strength x:32,20±6,99 kg, left hand grip strength x:29,00±5,63 kg, leg strength

x:79,20±15,75 kg, back strength 24,71kg, squat jump x:40,60±7,53cm, active jump
x:50,40±1l,73cm, endurance x: 45,20±6,49sc.

When we examined the antropemetrical and biomotor performance values of male
athletes ages 16-22 years old following results were found.
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Height x: 176,97 ± 5,06 cm, Body weight x: 84,00 ± 29,08 kg, x: 22,62 ± 4,30

years.

In skinfold measurements the result were : subscapula x: 13,57±9,71mm, triceps

x:9,13±7,51 mm, calf x:7,61±3,71, suprailliac x:6,55±3,92, abdominal x:19,12±1405mm

biceps x:9,33±14,30mm

In circumference measurements the results were, wrist x:17,41±1,65cm, abdominal

x:70,45±29,0lcm, calfx:37,58 ±5,66cm, biceps x:32,50±5,83.

In diameter measurements the results were, humerus x: 6,82±0,54cm, femur

x:9,56±081

In biomotor mesurements following result were found. Standing forward flexibility,

x:13,92±4,37cm, sit and reach x:10,88±3,63cm, back flexibility x:34,57±6,28cm, right hand­

grip strength x:47,56±6,92kg, left handgrip x:50,56±7,89kg, leg strength x:149,06±24,20kg,

back strength x:163,81±2208kg, squat jump x:54,37±9,66cm, active jump x:64,50±13,88cm,

endurance x:94,25±28,12 sc.

As a result; significance difference was found between th results of this study and

other studies about Basketball, Handball and Volleyball



V

ÖN SÖZ

Bu çalışmanın planlanmasından yazımına kadar, çalışmanın tüm aşamalarında bana

yardımcı olan, beni yönlendiren, kaynak sağlayan tez danışmanım Doç. Dr. Cevdet
TINAZCI'ya sonsuz teşekkür ederim.

Çalışmanın gerçekleşmesinde ve ölçümlerin yapılmasında kaliteli yardımlarından

dolayı Yakın Doğu Üniversitesi Health & Wellnes Center Spor Labaratuarı'na, Sağlık, Kültür

ve Spor Daire Başkanlığı'nda görev alan tüm spor eğitmenlerine ve Yakın Doğu Üniversitesi

Atletizm Bayan Erkek takımının değerli üyelerine teşekkür ederim.

Mastere başlamamı sağlayan Yakın Doğu Üniversitesi Kurucu Rektörü Sn.Dr. Suat İ.

GÜNSEL'e ve Yakın Doğu Üniversitesi Sağlık, Kultür ve Spor Daire Başkanı & BESYO

Genel Sekreteri Sn. Özkan--T-ÜLBENTÇİ'yesonsuz teşekkürlerimi sunarım.

,,



VI

İÇİNDEKİLER

ÖZET .

ÖNSÖZ ································································································· V

KISALTMALAR CETVELİ .. . .. .. .. . .. .. .. .. vııı

ŞEKİLLER CETVELİ : . .. .. .. .. .. .. .. .. . .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . . .. . ıx

TABLOLAR CETVELİ .. .. .. .. .. .. .. x

BÖLÜM I

GİRİŞ··································································································· 1
Problem Cümlesi............................................................................. 2

Araştırmanın Amacı................................................................................. 3

Sınırlılıklar . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . 3

Tanımlar................................................................................................ 3

Araştırmanın Önemi............................................................................... 4

BÖLÜM II

İLGİLİ ARAŞTIRMALAR .. .. .. .. 5

ATLETİZM TARİHÇESİ 5

Dünya'da Atletizm................................................................................... 5

Sporda Enerji Sistemlerinin Oluşumu.................................................... 7

Atletizmde Temel Motorik Özellikler.................................................... 1 O

SÜRAT........................................................................................................ 10

Sürat Özelliğinin Bazı Antropometrik veFizyolojik Temelleri.............. 13

SÜRAT ANTRENMAN YÖNTEMİ..................................................... 14

KUVVET................................................................................................ 16

Kuvvet Antrenmanı Uygulamalarında Bazı İlkeler.................................. 17

Kasın Kasılma Türleri............................................................................... 19

DAYANIKLILIK.................................................................................. 20

ATLAMALAR...................................................................................... 30

ATMALAR........................................................................................... 32

HAREKETLİLİK..................................................................................... 33



VII

Hareketlilik Özelliğinin Bağlı olduğu Faktörler........................................ 34

Hareketlilik Çalışmalarında Temel İlkeler.............................................. 36

Koordinatif Yetiler................................................................................... 3 7

BÖLÜM III

YONTEM ~............................................................................... 40

Evren......................................................................................................... 40

Ömeklem.................................................................................................. 40

Veri Toplama Aracı ve Veri Toplama Süreci........................................... 40

Çap Ölçümler........................................................................................... 42

Çevre Ölçümleri....................................................................................... 43

Esneklik Ölçümleri................................................................................... 44

Kuvvet Ölçümleri...................................................................................... 45

BÖLÜM IV

BULGULAR............................................................................................ 47

BÖLÜMV

TARTIŞMA- SONUÇ......................................................................... 53

ÖNERİLER............................................................................................. 62

KAYNAKÇA .. .. 63



KKTC·

YDÜ

IAAF

TAÇ

Dk

CP

ATP

KSD

USD

SPSS

ADP

X

Sn

.\1

.\1m

Cm

Kg

\

KISALTMALAR CETVELİ

: Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti

: Yakın Doğu Üniversitesi

: Uluslararası Amatör Atletizm Federasyonu

: Atletizm Kongresi

: Oksijen

: Dakika

: Ceratin Fosfat

: Adonezin Trifosfat

: Kısa Süreli Dayanıklılık

: Uzun Süreli Dayanıklılık

: Statistical Packağe For The Social Science

: Adonezinfosfat

: Ortalama

: Saniye

: Metre

: Milimetre

: Cantimetre

: Kilogram

VIII



ŞEKİLLER CETVELİ
Şekil

1. Aerobik enerji sistemi

2. 'Enerji sistemlerinin karşılaştırılması

3. Kısa mesafe koşularında spor motorsal özelliklerin dağılımı

4. Orta mesafe koşularında spor motorsal özelliklerin dağılımı

5. Uzun mesafe koşularında spor motorsal özelliklerin dağılımı

6. Atlamalarda spor motorsal özelliklerin dağılımı

7. Atmalarda spor motorsal özelliklerin dağılımı

IX

Sayfa

8

10

20

28

30

32

33



X

TABLOLAR CETVELİ

Tobfu S~fu
1. Kuvvet Antrenmanlarının yükleme yüzdeleri 18

2. YDÜ Bayan atletlerin antropometrik ve motorik özelliklerinin 47

ortalama ve standart sapmaları

3. Bayanlarda farklı branşlara ait fiziksel ve antropometrik 48
özellikler

4. YDÜ Erkek atletlerin antropometrik ve motorik özelliklerinin 50

ortalama ve standart sapmaları

5. Erkeklerde farklı branşlara ait fiziksel ve antropometrik 51
özellikler



1

BÖLÜM I

Bu bölümde giriş, araştırmanın amacı, problem cümlesi, sayıltılar,
sınırlılıklar, tanımlar ve araştırmanın önemine yer verilecektir.

GİRİŞ

Geçmişten günümüze kadar süregelen Atletizm tarihsel bir olguyu

teşkil etmektedir. Bilhassa koşunun insanlığın başlangıcından günümüze

kadar spor olarak yapılması Atletizmin bugünkü modern halini almasına ve

sporun atası olarak kabul edilmesine sebep olmuştur.(Morpa
Ansiklopedisi, 1997:3 9)

Spor dalları içinde ana spor dalı olarak kabul edilen atletizm ve

atletizmde uygulanan antrenman metodları, insan organizmasını en ıyı

şekilde geliştirir. Vücut eğitiminde amaca uygun seçilen ve bütün yaş

devrelerinde uygulanabilen bu hareketler, vücut fonksiyonlarının optimal
düzeye gelmesini sağlamaktadır.

Atletizm; temel hareket formlarından yürüme, koşu, atlama ve atma

dallarından oluşan karmaşık bir spor dalıdır. Bu karmaşık hareketler dolaşım

ve sinir sisteminin elverişli gelişmesi ile motorik özelliklerinden kuvvet,

sür' at, dayanıklılık, hareketlilik ve beceri, gücün geliştirilmesine ve daha

mükemmel hale gelmesine yardımcı olmaktadır. Atletizm'de uygulanan bu

hareket şekillerinin doğru öğrenilmesi temel forumların tespitine ve

hareketsel becerilerin dışarıya çıkmasına da yardımcı olmaktadır. Böylece

organizmanın koordinasyon güçü geliştirmekte olup, özellikle motorik
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özelliklerin daha mükemmel hale getirilmesi ile, pratik hayattaki hareketlerin

daha ekonomik ve amaca uygun yapılması da sağlanmaktadır.

Atletizm dalları ve yarışmalarının, zihinsel gelişime de yardımcı

olduğunu yapılan araştırmalar ortaya koymuştur. Gerek antrenmanlardaki

alıştırmaların uygulanmsı ve gerekse yarışmalardaki teknik, taktik, sağlıklı

olma ve antrenman metodları sportif becerileri ortaya çıkarır. Ayrıca irade ve

karakter eğitiminin en önemli vasıtalarıdır. Bunlardan başka cesaret, azim,

sebat etme, planlı olma, disiplin, doğruluk, yardım etme gibi özellikler

sportif uğraşılar içinde kazanılır. İşte bu çok yönlü özelliklerinden dolayı

atletizm, spor dalları içinde ve toplum eğitiminde temel spor dalı olarak

kabul edilmektedir.

Problem Cümlesi

16-22yaş grubu bayan-erkek atletler ile diğer spor branşlarındaki

sporcularla aralarındaki fark nasıldır?

Alt Problem Cümleleri

1. 16-22 yaş arası bayan-erkek atletlerin (KKTC) antropometrik

özellikleri nedir ?

2. 16-22 yaş arası bayan-erkek atletlerin (KKTC) motorik özellikleri

aynı kategoride diğerleriyle farklımıdır ?

3. 16-22 yaş arası bayan-erkek atletlerin antropometrik özelliklerinin

aynı kategoride diğerleriyle farklımıdır ?

4. 16- 22 yaş arası bayan-erkek atletlerin temel motorik özelliklerinin

aynı kategoride diğerleriyle farklımıdır ?
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Araştırmanın Amacı

Bu araştırmanın amacı KKTC Erkekler-Bayanlar Ligi takımı Yakın

Doğu Üniversitesi atletlerinin antropometrik ve motorik özelliklerinin aynı

kategoride diğer branşlardaki sporcularla(Hentbol,Voleybol,Basketbol)
farkının olup olmadığının tespit edilmesidir.

Sınırlılıklar

16- 22 yaş arası YDÜ Erkek -Bayan Atletizm Takımı sporcuları ile
sınırlıdır.

Tanımlar

Sürat : "Sporcunun kendisini en yüksek hızla bir yerden bir yere

hareketettirebilme yeteneği" yada "hareketlerin mümkün olduğu kadar

yüksek hızla uygulanması yeteneği" olarak tanımlanabilir. (Sevim, 1997:71)

Kuvvet : "Direnç uygulayabilme yeteneği olarak tanımlanır"
(Bompa, 1999:258)

Maksimal Kuvvet : "Kas sisteminin isteyerek geliştirebildiği en
büyük kuvvettir" (Sevim, 1997:33).

Çabuk Kuvvet : "Sinir - Kas sisteminin yüksek hızda bir kasılmayla
direnç yenebilme yeteneğidir." (Sevim, 1997:33)

Kuvvette Devamlılık: "Sürekli kuvvet gerektiren çalışmalarda

organizmanın yorulmaya karşı direnç yeteneğidir" (Sevim, 1997:33).

Dayanıklılık : "Uzun süreli spor çalışmaları sırasında organizmanın

yorulmaya karşı gösterdiği yüksek direnç yeteneğidir" (Muratlı, 1997:94)

Esneklik: "Bir yada daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak,

mümkün olduğunca geniş bir açı içerisinde yapabilme yeteneğidir "(Muratlı,
1997:94).
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Koordinasyon: "Koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin

düzenli, uyumlu, amaca yönelik bir hareket dizisi içerisinde uygulanması

olup, organizmanın sinirsel bir gücüdür. Hareketin uygulanmasına katılan

iskelet kasları, eklemler ve eklem bağları ile merkezi sinir sistemi
arasındakiişbirliğidir". (Sevim, 2002:111 ).

ARAŞTIRMANIN ÖNEMİ

Bu çalışmanın önemi K.K.T.C'de yapılmış olan bilimsel yayınlara

baktığımız zaman özellikle belirli sporcu gruplarına ait gerçekleştirilmiş

betimsel istatistiki bilgiye ulaşmamaktadır.Bu bağlamda bu çalışma özellikle

Atletizm branşı ile uğraşan kişilere kullanılabilir bilgi vermesi açısından
önem taşır.
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BOLÜM II

İLGİLİ ARAŞTIRMALAR

ATLETİZM TARİHÇESİ

Dünya' da Atletizm

Düzenli sporların en eskisi olan atletizmin temel dalları olan koşma,

atlama ve atma ilk beslenme yolu olan avcılığın ve önemli bir parçasıydı.

Ama atletizm ilk yarışma konusu yapanlar, İrlandalılar ve yunanlılardır. Eski

İrlanda ve İngiliz eserlerinde İrlanda' daki etletik yarışmaların yer aldığı

Tailteann oyunlarının Milattan 2000 yıl öncesine kadar gittiğini yazmaktadır.

Eski Yunan'da da atletizm aynı devirlere rastlar. Homeros ilyadasında

cenaze törenleri sırasında düzenlenen atletizm yarışmalarından söz

etmektedir (Morpa Ansiklopedisi, 1997:3 7 ).

M.Ö. 490 yılı Eylül ayında Miltrades komutasındaki Yunanlılar

kendilerinden üstün durumdaki İran ordusundan zorlandıkları bir savaşı

Marathon mevkisinde kazanmışlardır. Yunanlı savaşcılardan Pheidippides,

bu mutlu sonucu korku ve heyecan içerisinde bekleyen Atina'lılara

ulaştırmak için marathon mevkisinden Atina'ya kadar olan yolu durmadan

koşup, bu sevinçli haberi verdikten sonra düşüp ölmüştür. Bu olay sportif bir

yarışa dönüştürülerek olimpiyat programına alınmıştır.

Modem olimpiyat oyunlarının kurucusu Baron Pierre De Coubortin

(1863 - 1937) Atletizmin eğilimlerini kalıplaştırdı. Düzenli yarışlar ilk kez
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1825 de Londra' da yapılmıştır. Modem anlamdaki atletizmin başlangıcı

olarak, İngiltere' de ilk resmi yarışmaların yapıldığı 1840 yılı kabul edilir .

1861 'de ilk Atletizm kulübü İngiltere' de kuruldu. "Mincino Lone

Athletic Clup" ismi ile kurulmuş ve 1866 yılında ilk şampiyona

düzenlenmiştir.

1877' de İngiltere ve İrlanda atletler ilk uluslararası karşılaşmayı

yapmışlardır.Bunu 1895 te New York Atletizm kulübü ile Londra Atletizm

kulübü arasında düzenlenen karşılaşma izlemiştir. Bu yıllardan başlayarak

atletizm; ABD, Kanada, Avustralya, Avrupa'da yayılmaya başlamıştır.

Çağımızın ilk olimpiyat oyunları 1896 yılında Atina da yapıldı. İlk

resmı dünya kupası 1977 de ilk Dünya atletizm Şampiyonası 1985 te

yapılmıştır. Olimpiyatlarda bayanlararası yarışmalar düzenli olarak 1967

yılında düzenlenmeye başlamıştır.

Günümüzde ve bütün dünyada uygulanan atletizm kuralları 1912

yılında Stockhlom' de 5. olimpiyat oyunları yapıldıktan sonra kurulan ve

bugün 181 den fazla ülkenin üye olduğu uluslar arası bir kuruluş olan

(İnternational Ameteur Athletic Federation) Uluslararası Amatör Atletizm

Federasyonu)I.A.A.F tarafından saptanmıştır. Merkezi Londra da olan

I.AA.F 1913 yılında kuruluşunu tamamlayarak, Birleşmiş Milletlerin de ilk

genel sekreteri olan Norveç'i atlet Trygve Lie'yi genel sekreterliğe seçmiştir.

191 7 yılında Fransa da kurulan bir ulusal örgütle bayanlarda Atletizm

yarışmalarına katılmaya başladılar. Katılımın artması ile 1821 'de Bayan

Spor Federasyonu kuruldu. (F.S.F.İ) 1928 oyunları I.A.AF. ve F.S.F.İ.'nin

ortak gözetimi altında beş dalda yapıldı. Ancak 1936 yılında I.A.A.F.'in
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bayan atletizm yarışmalarında müsabakaya katılması ile F.S.F.İ. bu tarihten

sonra feshedilmiştir. (Morpa Ansiklopedisi, 1997: 3 8).

1930 yılından sonra kapalı salon yarışmaları Avrupa'da

yaygınlaşmaya başlamış, 1960 larda pistler sentedik maddelerle kaplanarak

tartan pistler yaygınlaşmıştır. Olimpiyat oyunlarının dışında kalan

uluslararası yarışmalara katılacak atlatlerin saptanması konusunda ortaya

çıkan anlaşmazlıklar 1979 yılında Atletizm Kongresinin (TAÇ) kurulmasına

yol açmıştır.

SPORDA ENERJİ SİSTEMLERİNİN OLUŞUMU

Enerji sistemleri ATP üretmek için kullanılan yollardır. Bu sistemler

güç yani birim zamanda yapılan iş, üretiminde ve enerji üretme

kapasitelerinde bibbirlerinden farklıdır (Kin,1994:37).

Aerobik Enerji Sistemi

İsminden de anlaşılabileceği gibi, bu sistem yakıtların oksijenli

ortamda yanmasından enerji üretir. Bu durumda kullanılan yakıt kasta

depolanan bir karbonhidrat olan glikojendir ve üretilen enerji adenozin

difosfatın (ADP) serbest fosfatla bileşip yüksek enerji bağına sahip ATP
oluşturmasını sağlar.

ATP bu bağdaki yüksek enerjiyi bırakarak kasın kasılmasını sağlar ve

yine ADP ve serbest fosfat oluşur. ADP ve fosfat tekrar birleşip ATP

oluşturabilir ve bu sistem oksijen ve glikojen olduğu sürece böyle devam

eder (Maratonda ise glikojen tükendiği zaman yağlar ve proteinler kullanılır)
(Kin,1994:37).
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Şekil I: Aerobik enerji sistemi

Glikojen Enerji ADP+P Enerji Kas

l l r
Kasılması

ıı,

C02+H2 O Fig.I ATP

Bu sistemi oksijen alımı ve kullanımı sınırlamaktadır. Aerobik sistem

tüm enerji sistemeri içerisinde en etkili olanıdır ve yakıt kaynakları tükenene

kadar uzun süre devam edebilir. Bu sistem en kolay harekete geçebilen
sistemdir (Kin,1994:37).

Tüm bu özelliklerine rağmen bu sistem en az gücü olan enerjı

sistemidir. Örneğin tamamıyla aerobik sistemini kullanan dünya

klasmanındaki mesafe koşucuları bir saniyede 6 metreden biraz daha fazla

koşarken, dünya klasmanındaki sürat koşucularının ortalaması I O metreden

fazladır. Gerekli sürati sağlayan oksijen alımı yetersiz olduğu zaman başka

enerji sistemine ihtiyaç vardır. Oksijen kullanımı ve alımı arttığı zaman sürat

daha hızlı olacaktır ve daha güçlü sistemlere daha az ihtiyaç olacaktır
(Kin,1994:37).

Laktik Anaerobik Sistem

Anaerobik, oksijensiz demektir ve oksijen sistemi yeterli sürati

sağlayamadığı zaman devreye girer. Glikojen oksijensiz ortamda yanarak

ADP ve fosfatı birleştirip ATP oluşturan enerjiyi üretiyor. Bu sistem ATP'yi

aerobik sistemden daha hızlı bir şekilde üretir ve böylelikle daha güçlü ama

o oranda daha masraflıdır. Oksijensiz ortamda glikojenin parçalanmasından

kasın fonksiyonlarını engelleyen laktik asit üretilmektedir (Kin,1994:37).

Adım hızlandıkça, laktik asit üretimide artar, kasda birikir ve bu ağır

eksersiz bitmedikçe kaybolmaz.Bu da süratin azalmasının önemli bir
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nedeninin laktik anaerobik sistem olduğunu gösterir. Sürat, aerobik sistem

tarafından karşılanabileceği sevciyeye düşer (Kin,1994:38).

Büyük miktarda biriken laktik asidin dağılması 30 dk ile 1 saat alır.

Buda 30 saniyeden fazla süren iyi performansların neden 1 saat içinde

tekrarlanamadığını açıklar. Laktik anaerobik sistemi sınırlayıcı etken laktik

asit üretmesi ve kasın buna fazla dayanamamasıdır (Kin,1994:38).

Alaktik Anaerobik Sistem

Bu sistem yine oksijensiz ortamda çalışır fakat laktik asit üretmez.

Yüksek enerji kapasitesi olan keratin foffat (CP), keratin ve foffata ayrılarak

enerji yarar ve bu enerjiyi ADP ve fosfatın birleşip ATP üretmesinde

kullanır. Daha sonra aerobik sistemden elde edilen yeterli ATP, keratin

fosfatı tekrar oluşması için enerji sağlar. Bu sistemden elde edilen güç hem

aerobik sistemden hem de laktik anaerobik sistemden daha fazladır
(Kin,1994:38).

Sürat

Aerobik ve anaerobik sistemler değişik süratlerde kullanılır.

Literatüre ve araştırmacıların kendi analizine göre, 100 m koşu süratine göre

enerji sistemlerinin karşılaştırılması Şekil 2'de gösteriliyor.


