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12-17 YAS ARASI SPOR YAPAN VE SPOR YAPMAYAN OGRENCILERIN
FiZiKSEL UYGUNLUKLARININ INCELENMESI

Ahmet Sercan BILIM
DEU Saghk Bilimleri Enstitiisii Inciralts / IZMIR

OZET

Fiziksel uygunluk; kisinin kassal isleri basariyla yapabilme becerisidir. Fiziksel aktivite
ise iskelet kaslar1 tarafindan olusturulan ve bazal diizeyin {izerinde enerji tiiketimine yol acan
giinlik bedensel hareketlerdir. Cocuk ve ergenlerde fiziksel uygunluk diizeyinin
degerlendirilmesi kisisel sagligin erken yaslarda kazanilmasina olanak saglamaktadir. Bu
anlamda kisinin fiziksel uygunlugu ile birlikte fiziksel aktivite ve egzersiz yapma aliskanligi
yasam boyu 6nem kazanmaktadir. Bu ¢aligmanin amaci; 12-17 yas arasi diizenli olarak spor
yapan ve spor yapmayan kiz ve erkek Ogrencilerin fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk
durumlarinin degerlendirilmesidir.

Bu calismaya, spor yapan 130 (45 kiz 85 erkek) ve diizenli olarak spor yapmayan,
yalnizca beden egitimi derslerine katilan 141 (76 kiz ve 65 erkek) 6grenci goniillii olarak
katilmistir. Ogrencilerin boy, viicut agirligi (VA), beden kiitle indeksi (BKI), iskelet kas
agirh@ (IKA) ve iskelet kas yiizdesi (IKY), viicut yag agirhg (VYA), viicut yag oran1 (VYO)
ve bel kalca oram1 (BKO) olgiimleri ile Eurofit testleri kullanilarak saglik ile iliskili ve
performans ile iliskili fiziksel uygunluk durumlar1 degerlendirilmistir.

Saglik ile iliskili fiziksel uygunluk 6l¢timleri sonucu 12-13 yas spor yapan kiz grubunun
esneklik, kassal kuvvet, kassal dayaniklilik ve kardiyovaskiiler dayaniklilik testi degerleri
spor yapmayan kizlarin degerlerine gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Spor yapan
14-15 yas kizlarin kassal kuvvet ve kassal dayaniklilik testlerinde, 16-17 yas kizlarin ise
kassal kuvvet, kassal dayaniklilik ve kardiyovaskiiler dayaniklilik testi sonuglar1 spor
yapmayan kizlarin sonuglarindan anlamli olarak yiliksek oldugu gosterilmistir. Viicut
kompozisyonu dlgiimlerinde 12-13 yas spor yapan kizlari boy uzunluklari, VA, IKA ve IKY
degerleri, 14-15 yas spor yapan kizlarin VYO degerleri, 16-17 yas spor yapan kizlarin boy
uzunluklari, BKI, VYA, VYO ve BKO degerleri arasinda spor yapmayan kizlara gore
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Tiim yas gruplarinda spor yapan erkekler kassal kuvvet, kassal dayaniklilik ve

kardiyovaskiiler dayaniklilik (14-15 yas harig) testlerinde spor yapmayan erkeklerden anlamli
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olarak daha basarili sonuglar elde etmislerdir. Ancak spor yapan ve spor yapmayan erkeklerin
esneklikleri arasinda anlamli fark bulunmamistir. Viicut kompozisyonu olgiimlerinde 12-13
yas spor yapan erkeklerin IKA, VYO ve BKO degerleri, 14-15 yas spor yapan erkeklerin
VYO ve BKO degerleri spor yapmayan erkeklerden anlamli olarak farkli bulunmustur. Spor
yapan ve spor yapmayan 16-17 yas arasi erkeklerin viicut kompozisyonu degerleri arasinda
anlamli bir fark bulunmamustir.

Performans ile iliskili fiziksel uygunluk Ol¢limleri sonucu spor yapan kizlar tim yas
gruplarinda ¢eviklik, siirat ve denge testlerinde anlamli olarak daha basarili olmuslardir. Tiim
yaslarda koordinasyon testinde spor yapan ve spor yapmayan gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Spor yapan erkekler tim yas gruplarinda denge (16-17 yas harig), siirat,
koordinasyon ve ceviklik testlerinde spor yapmayan erkeklerden anlamli olarak daha basarili
sonuclar elde etmislerdir.

Fiziksel aktivite sonuglar1 degerlendirildiginde 12-13 yas ve 16-17 yas arasi spor yapan
kizlarin ve erkeklerin adim sayilarinin anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Ancak 14-15 yas aras1 spor yapan ve spor yapmayan kizlarin ve erkeklerin adim sayilari
arasinda anlamli fark bulunmamastir.

Elde edilen tiim veriler 12-17 yas arasi spor yapan kizlarin ve erkeklerin saglik ile
iligkili ve performans ile iligkili fiziksel uygunluk durumlarinin spor yapmayan yasitlarindan
genel olarak daha iyi diizeyde oldugunu gostermektedir. Bu sonuglara gore her iki cinsiyet
icin de diizenli spor yapmanin fiziksel uygunluk diizeyine olumlu etkisinin oldugu

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, fiziksel aktivite, viicut kompozisyonu, Eurofit.



PHYSICAL FiTNESS EXAMINATION OF THE STUDENTS AGED BETWEEN
12-17 YEARS WHO ENGAGE IN SPORTS AND DO NOT ENGAGE iN SPORTS.

Ahmet Sercan BILIM
DEU Institute of Health Sciences Inciralti / IZMIR

ABSTRACT

Physical fitness is a person's ability to maintain successfully muscular work. Physical
activity generated by the skeletal muscles and leads to energy consumption over baseline
daily physical activity.

Assessing the level of physical fitness in children and adolescents at an early age
allows for acquiring of personal health. For this reason, person's physical fitness, physical
activity and lifelong exercise habits are important.

The aim of this study is to evaluate physical activity and physical fitness of students
aged between 12-17 years who regularly engage in sports for boys and girls.

Regularly exercising 130 (45 female 85 male) and who do not exercise regularly but
also participating in physical education classes only 141 (76 female and 65 male) students
participated in the study. When the students health-related and performance-related physical
fitness condition evaluating, we measure height, weight, body mass index, skeletal muscle
weight and skeletal muscle percentage, body fat weight, body fat percentage and waist-hip
ratio measurements and correlated with Eurofit tests.

Result of the health-related physical fitness measurements of 12-13 years of age group
athlete girls flexibility, muscular strength, muscular endurance and cardiovascular endurance
test values significantly higher than who do not engage in sports.

Muscular strength and muscular endurance tests in 14-15 years old girls, muscular
strength, muscular endurance and cardiovascular endurance test results in aged 16-17 of girls
who engage in sports have been shown significantly higher values who do not engage in
sports.

Body composition measurements in the 12-13 age athletes girls height, body weight,
skeletal muscle mass and skeletal muscle percentage values, girls between 14-15 years

engaged in sports body fat percentage values, girls between 16-17 years engaged in sports



body fat mass, body fat percentage and skeletal muscle percentage values significant
difference was found than girls who do not engage in sports.

Boys in all age groups engaged in sports muscular strength, muscular endurance and
cardiovascular endurance (14-15 years excluded) tests significantly more successful results
than boys who do not engage in sports.

However, there were not significantly different between boys who engage in sports and
do not engage in sports in flexibility.

Body composition measurements of boys in aged 12-13 who engaged in sports skeletal
muscle mass, body fat percentage and body muscle percentage values, boys aged between 14-
15 years who engaged in sports body muscle percentage values found significantly different
from who do not engage in sports.

In body composition values, there is no significant difference between boys in aged
16-17 who engage in sports and do not engage in sports. At all ages of girls engaging in
sports, performance measurement results (agility, speed and balance tests) are significantly
more successful and its associated with physical fitness.

The coordination test of in all ages found no significant difference between the groups
who engaging in sports and not engages in sports.

Boys in all age groups significantly more successful results in balance (16-17 years
excluded), speed, coordination and agility tests between who engage in sports and do not
engage in sports.

An evaluation of physical activity between the ages 12-13 and 16-17 both girls and
boys who engaged in sports the number of steps were found significantly higher. However,
the ages of 14-15 was not a significant difference number of steps between engaging in sports
and do not engaging sports both girls and boys.

All data suggests that obtained from 12 - 17 years old girls and boys who engaging in
sports, performance associated with health-related physical fitness status level is good than
their sedentary peers.

In conclusion, can be said the regular sport has a positive effect on the level of

physical fitness both sexes.

Keywords: Physical fitness, physical activity, body composition, Eurofit.



1. GIiRiS VE AMAC

Fiziksel aktivite kavrami, iskelet kaslarmin islevi sonucu ortaya c¢ikan ve bazal
diizeyin tlizerinde enerji harcamasi gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanir (1).
Fiziksel aktivite cocuklarin ve ergenlerin sosyal, zihinsel ve fiziksel gelisimlerini olumlu
yonde etkiler. Diizenli olarak yapildiginda viicut agirliginin kontrol edilmesini, viicut yag
kiitlesinin azalmasii ve kalp-solunum sisteminin giiclenmesini saglar. Bunun yanisira
bireylerin sosyal beceriler kazanmasina da katkida bulunur (2).

Gilinliik bedensel hareketleri yorgunluk durumu ortaya ¢ikmadan yapabilme yetenegi
fiziksel uygunluk olarak tanimlanir (3,4). Fiziksel uygunluk; saghk ile iligkili fiziksel
uygunluk ve performans ile iligkili fiziksel uygunluk olarak iki baglik altinda incelenmektedir
(5). Saglik ile iligkili fiziksel uygunluk durumu viicut kompozisyonu, esneklik, kassal
dayaniklilik, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve kassal kuvvet testleri ile Olglilmektedir.
Performans ile iliskili fiziksel uygunluk durumu ise saglk ile iliskili fiziksel uygunluk
parametrelerine ek olarak ¢eviklik, siirat, kas giicii, koordinasyon ve denge testleri ile
Olciilmektedir (6). Bu testler ¢ocuklar ve ergenlerde diizenli fiziksel aktivitenin bedensel
gelisime ve saglik iizerine etkilerini degerlendirmede kullanilmaktadir (7).

Gelisen teknoloji ile birlikte insan giicline duyulan ihtiyacin azalmasi sonucu insanlar
diisiik diizeyde enerji harcamakta ve daha az hareket etmektedirler. Yiiksek tansiyon, yliksek
kolesterol, kanser, obezite ve koroner kalp hastaliklar: fiziksel olarak aktif olmayan kisilerde
daha fazla goriilmektedir. Cocukluk ve ergenlik doneminde aktif olan bireylerin bu tiir
hastaliklarla karsilagsma oraninin ¢ok daha diisiik oldugu ifade edilmektedir (4). Cocuk ve
ergenlerin fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk durumlarinin belirlenmesi, ileriki yaslarda
olusabilecek saglik ile ilgili sorunlarin azaltilmasinda 6nemli bir faktér olarak karsimiza
cikmaktadir (8).

Bu calismanin amaci gelisim donemi igerisindeki 12-17 yas aras1 6grencilerin spor

yapip yapmama durumlarina gore fiziksel uygunluk diizeylerini belirlemektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan olusturulan, bazal diizeyin iizerinde enerji
tiketimine yol acan ve farkli diizeylerde yorgunlukla sonuglanan giinliikk bedensel
hareketlerdir (9). Fiziksel aktivite, siddetine (enerji harcama miktari), sliresine (aktivitenin
toplam siiresi) ve yogunluguna (haftada yapilan giin sayisi) gore siniflandirilabilir (10).
Fiziksel aktivitenin 6l¢iimii metabolik esdeger (MET) ile belirtilir. MET viicut agirligimin bir
birimi bagina gerekli olan oksijen tiiketimi olarak tanimlanir. Bireyin dinlenim durumunda
tilkettigi oksijen miktart 3,5 ml/kg/dk’dir. Bu deger 1 MET’e esittir. Fiziksel aktivitenin 6
MET ve iizeri olmasi yiiksek siddette, 3 ile 5,9 MET arasinda olmasi orta siddette ve 3
MET in altinda olmasi hafif siddette yapildigin1 gosterir (11).

Fiziksel aktivitenin genel saglik iizerine etkileri oldukg¢a fazladir. Diizenli olarak yapilan
fiziksel aktivite, dolasim sistemine etki ederek, kandaki oksijenin beyne tasinmasini saglar.
Bu durum reaksiyon zamaninin ve dikkatin gelismesine yardimci olur (2). Ayrica fiziksel
aktivite sirasinda kas hiicrelerinin enerji tiiketimi (yag depolarindan saglanan enerji) ve
uyarilmast sonucu yagsiz viicut kiitlesinin artigina olanak saglar (12). Fiziksel aktivitenin
hastaliklar1 6nleyici ve korucu etkisi de bulunmaktadir. Haftada en az 5 giin 30 dakika siire ile
yapilan fiziksel aktivitenin tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, meme ve bagirsak
kanserini risklerini azalttig1 (13), prostat ve akciger kanserleri i¢in de koruyucu etkisi oldugu
bilinmektedir (14).

Gelismis toplumlarda teknolojinin ilerlemesine bagli olarak hareketsiz yasam tarzinin
benimsendigi, ergenlik donemindeki bireylerin 6zellikle kizlarin fiziksel aktivite diizeylerinin
yetersiz oldugu bildirilmektedir (15). Hareketsizlik, asir1 kilonun temel sebeplerinden biri
olarak gosterilir. Amerika’da yasam tarzi ve hareketsizlige bagli olarak asir1 kilolu ¢ocuklarin
%27’s1 kardiyovaskiiler hastalik riski tasimaktadir (8). Bilgisayar ve televizyon karsisinda
daha fazla vakit gecirilmesi, okula giderken servisle gidilmesi cocuklarda bedensel
hareketliligi biiylik oranda azaltmaktadir (16).

Cocukluk cagindan itibaren diizenli fiziksel aktivite ve spor yapma aliskanliginin
kazanilmas: ileriki yaslarda olusabilecek obezite riskini en aza indirgemektedir. Ergenlik
doneminde yapilan fiziksel aktivitenin 0zgiiven ve 6grenme kapasitesini artirarak okuldaki

basariyr olumlu yonde etkiledigi de bilinmektedir (17). Bu durum saglikli ve zinde olmak

6



bakimindan olduk¢a Onemlidir. Bu nedenle ¢ocuk ve ergenlerde fiziksel aktivite diizeyini

arttirma caligmalar1 giderek 6nem kazanmistir (15).

2.2. Fiziksel Uygunluk

“Kisinin ¢alisma kapasitesi” ya da kisinin kassal isleri basariyla yapabilme yetenegi
olan fiziksel uygunluk terimi genel literatiirde ‘physical fitness’ olarak ifade edilmektedir
(18). Kisinin asir1 yorgunluk olmaksizin giinliik aktivite ve ihtiyaglarini giderme yetenegi ile
birlikte kendisini fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmesi fiziksel uygunluk
olarak tanimlanir. Fiziksel uygunluk bedenle ilgili olup yalniz bir pargay1 degil birden fazla
pargayi1 temsil eder. Kalp ve solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicii,
siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve viicut kompozisyonu ile ilgili
parametrelerin (viicut agirhigi, viicut yag orani gibi) bir arada bulunmasi fiziksel uygunlugu
meydana getirir (4).

Gilinlimiizde bireylerin sagliginin korunmasi, giinliik yasam ve is hayatinda etkin bir rol
alma agisindan, fiziksel aktivitenin 6nemine dikkat ¢ekilmektedir. Egzersiz ve fiziksel aktivite
kisinin kalp solunum dayanikliligini ve beraberinde fiziksel uygunluk diizeyini artirarak,
iskelet kas sisteminin gelismesini ve giiglenmesini saglar (19). Fiziksel uygunlugun sedanter
yasam slirenlere oranla spor yapan gruplarda yiiksek olmas1 ¢esitli cevrelerde tartisma konusu
olmakta ve herkesin 1iyi bir fiziksel uygunluga sahip olmasinin gerekliliginden
bahsedilmektedir (20). Blair ve ark. (21), insanlarin fiziksel uygunluklarima gore O6lim
oranlarini incelemis, fiziksel uygunluk diizeyi diisiik olan bireylerin 6liim oranlarini yiiksek,
fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek olan bireylerin 6liim oranlarini ise diigiik bulmustur. Bu
bilgiler dogrultusunda cocuk ve ergenlerde fiziksel uygunluk diizeyinin degerlendirilmesi
kisisel sagligin erken yaslarda kazanilmasmna olanak saglamaktadir. Bu anlamda kisinin
fiziksel uygunlugu ile birlikte fiziksel aktivite ve egzersiz yapma aliskanligi yasam boyu
onem kazanmaktadir.

Fiziksel uygunlugun olgiilmesi ¢ok eskilere dayanmaktadir. Ilk zamanlar kuvvetin
Olciilmesi esas alinmis ancak tek basia kuvveti 6lgmenin bireyin fonksiyonel kapasitesinin
bir gostergesi olamayacagi anlasilarak kalp-solunum sistemi dayanikliligina 6nem verilmis ve
bu ama¢ dogrultusunda bircok test gelistirilmistir. Fiziksel uygunlugun 6l¢iilmesindeki temel

amag bireylerin var olan durumlarini belirlemektir (18).



Performansla iliskili fiziksel uygunluk testleri ve saglikla iligkili, hastaliklara kars
koruyucu uygunluk testleri yaninda sosyal alanda ve eglendirici aktivitelerde bireylerin
uygunlugunu arastiran testler de mevcuttur (18).

Biiylik gruplarin fiziksel uygunluk diizeyini 6l¢en alan testleri gegerli, gilivenilir,
ekonomik ve uygulanmasi kolay olan testler olarak gosterilmektedir. American Alliance of
Health Physical Education and Recreation’in (AAHPER) hazirlamis oldugu fonksiyonel
uygunluk test serisi, Urho Kaleva Kekkonen (UKK) Enstitiisii tarafindan gelistirilmis saglik
ile iliskili fiziksel uygunluk test serisi ve “EUROFIT” test serileri gegerliligi ve giivenilirligi
gosterilmis, uygulanmasi kolay ve ekonomik olan fiziksel uygunluk testleridir (22).

Eurofit test serisi, ¢ocuk ve geng¢ bireylerin gelisimlerini ve bedensel 6zelliklerini
Olcmeye yonelik bir egitim tasarisidir. Bu testlerin uygulanmasindaki esas amaglar sunlardir:

v' Tim Avrupa tllkelerinde kabul goren ve uygulanmasi kolay bir test bataryasi
hazirlamak,
v' Ogrencilerin  (6-18 yas arasi) bedensel yeteneklerinin degerlendirilmesinde

Ogretmenlere ve ¢alistiricilara yardimei olmak,

v' Saglik ile iliskili bedensel uygunluk dl¢iimlerine katkida bulunmak,
v' Testlerden elde edilecek veriler yardimi ile ulusal, bélgesel ve yerel diizeyde fiziksel
uygunluk o6l¢iitlerinin olusturulmasina katki saglamak.

Bu amaglar dogrultusunda Avrupa Konseyi Spor Gelisim Komitesi bedensel
uygunlugun degerlendirilmesi konusunda Avrupa Arastirma Seminerleri diizenlenmistir.
Avrupa Konseyi Spor Arastirma Uzmanlari Komitesi’nin gerceklestirdigi seminerler
sonucunda 10 temel ve 3 yedek test ile Eurofit Deneysel Komple Test Bataryasi1 onaylanmistir

(23).



Tablo 1. Eurofit Testleri

BOYUT EUROFIT TESTI TEST SIRASI
Denge Flamingo Denge Testi 1
Esneklik Otur-Eris Testi 3
Disklere Dokunma Testi 2
Hiz (Siirat)
10x5 m Kosu Testi 8
Biikiili Kol Asilma 7
Kassal Dayaniklilik
Mekik 6
El Kavrama Kuvveti 5
Kassal Kuvvet Durarak Uzun Atlama
Kardiyovaskiiler Ergometrik Bisiklet Testi
Dayaniklilik . 9
Y 20 Metre Mekik Kosusu

Not: Tablo 1’de 10 temel test gosterilmistir. Yedek olan ii¢ test ise sunlardir; dikey
sigrama testi (patlayici kuvvet), kol ¢cekme testi (statik kuvvet) ve 50 metre sprint (kosu siirati)

testidir (24).

Fiziksel Uygunluk Parametreleri
Fiziksel uygunluk iki temel baslik altinda incelenir;

1. Saglik ile iligkili fiziksel uygunluk,
2. Performans ile iliskili fiziksel uygunluk (5).

2.3. Saghk ile iliskili Fiziksel Uygunluk
Saglikla iliskili fiziksel uygunluk diizeylert;

e Esneklik

e Kassal dayaniklilik

e Kassal kuvvet

e Kardiyovaskiiler dayaniklilik

e Viicut kompozisyonu ile iligkilidir (25).



Fiziksel uygunluk yukarida belirtilen maddeler ile birlikte, kisinin yagam kalitesine,
beslenme aliskanligina, giinliik fiziksel aktivite diizeyine ve genetik faktorlere bagli olmasinin
yaninda, saglik durumunu ifade eden onemli bir 6lgiittiir. Saghk ile iliskili fiziksel uygunluk
diizeyini olusturan parametrelerden viicut kompozisyonu ve kalp solunum fonksiyonu en
onemli iki faktor olarak gosterilmektedir. Fiziksel uygunlugun diigiik olmasi, yiiksek 6liim

orani, kanser, sigmanlik, hipertansiyon ve diyabet i¢in risk olusturmaktadir (26,27).

2.3.1. Esneklik

Esneklik; bir eklem ya da birden fazla eklemin tiim hareket genisliginde hareket
edebilme yetenegi ve serbestligi olarak tanimlanabilir (4,28).

Esneklik iki farkli yontemle dl¢iiliir. Bunlardan biri dogrudan dl¢timlerdir. Gonyometre,
fleksiometre, elektrogonyometre dogrudan dlgiimlerde kullanilir. Digeri ise dolayli dl¢timler
olup saha testleri ile uygulanir (5). Otur-erig testi, saglik ile iligkili fiziksel uygunluk

testlerinin genis gruplara uygulanmasinda yaygin olarak kullanilan esneklik testidir (7).

Esnekligi etkileyen faktorler,

v Yas ve cinsiyet

v’ Harekete katilan kas grubunun sicakligi, genel viicut sicakligi ve ortam sicakligi

v Merkezi sinir sisteminin durumu

v Giiniin degisik saatleri (10.00-11.00 ve 16.00-17.00 saatleri arasi en yiiksek, sabah
erken saatlerde en diisiik)

v Yorgunluk ve duygusal durum olarak siralanabilir (25).

Cocuklarda kas ve iskelet sistemi tam anlamiyla gelismedigi ve yeterince
kuvvetlenmedigi icin esneklik yetenekleri fazladir. (29). Cinsiyet esnekligi etkileyen 6nemli
faktorlerden biri oldugu icin tiim yaslarda kizlarin esnekliklerinin, erkeklerden daha fazla
oldugu goriilmektedir. Cinsiyetler arasinda ortaya c¢ikan esneklik farki en c¢ok cinsel
olgunlagma donemi icerisinde goriiliir (30). Kizlarin esneklikleri 5-11 yaslar1 arasinda sabittir
ve ortalama 11 yas sonras1 esneklikleri artis gosterir (31). Esneklik erkeklerde bes yasindan
sekiz yasina kadar degisim gdstermezken 15-16 yaslarinda en yiiksek seviyelere ulasir (32).

Ergenlik cagiyla birlikte cinsiyete 6zel hormonlar devreye girerek esnekligi etkiler. Bu
nedenle kadinlarin erkeklere oranla daha fazla esnek olmalar1 6strojen hormonu ile ilgilidir.

Kadinlarda 6strojen hormonun etkisiyle birlikte kas yapisindaki su ve yag orani artmaktadir.
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llerleyen yas ile birlikte kas yapisindaki bu oran diismekte ve esneklik durumu azalmaktadir
(33). Hareketsiz bir yasam tarzi benimseyen bireylerin esnekliklerinin fiziksel olarak aktif

olan bireylere oranla daha diisiik oldugu bilinmektedir (34).

2.3.2. Kassal Dayanmikhihk

‘“Kassal dayaniklilik kasin belirli benzer hareketleri veya gerilimleri kasin yorulmadan
tekrarlayabilme yetenegi veya belirli siire igersinde belirli bir gerilimi siirdiirebilme yetenegi
ile ilgilidir’” (35). Kullanilan kas gruplariin kuvvet ve dayanikliligi daha az kullanilanlara
gore oldukca fazladir (36).

Kassal dayanikliligi degerlendirmede kullanilan mekik (30 sn veya 1 dk), sinav ve

barfiks gibi testlerde hareketlerin tekrar sayisina bakilir (37).

2.3.3. Kassal Kuvvet

“Kuvvet, i¢sel ve digsal direnmeleri agmay1 saglayan sinir-kas yetenegi’’ olarak ifade
edilmektedir (38).

Kuvvete etki eden en Onemli faktorlerden birisi doruk noktasinda istemli olarak
kasilmalarda harcanan giictiir. Diger faktorler ise; yas, cinsiyet ve kas fibril yapisidir (20).

Kuvvette 10-11 yaslarina kadar cinsiyet farki goriilmemektedir. Kiz ve erkek
cocuklarda 12 yasindan 19 yasina kadar viicut agirliginin artisina paralel olarak kas kuvveti de
artis gostermektedir. Bununla birlikte kas kuvveti tiim yaglarda erkeklerde kizlardan daha
fazladir. Ergenlik doneminde kizlarda viicut yag ylizdesinin fazla olmasi kas kuvvetindeki
cinsiyet farkliliklarini ortaya ¢ikarmaktadir. Ergenlikte cinsiyetler arast kuvvet farki hormonal
degisimler ve testosteron ile ilgilidir. Buna ek olarak kizlarda kas hacminin viicut
agirliklarinin %25-35’1ni, erkeklerde %40-45’ini olusturmasi kuvvet farkliligina neden olan

etken olarak gosterilebilir (39,40).

Kuvvetin Siniflandiriimasi
v" Genel Kuvvet: Bir spor tiiriine 6zgii olmayan, genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir.
v' Ozel Kuvvet: Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir (sigrama kuvveti, atis kuvveti
gibi).
v' Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin istemli olarak meydana getirdigi en biiyiik

kuvvettir.
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v Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin, miimkiin olan en kisa siirede ve en biiyiik
kuvvetle bir direnci yenebilme yetenegidir.

v Kuvvette Devamlilik: Bir direnci uzun siire yenebilme ozelligidir (23,29).

2.3.4. Kardiyovaskiiler Dayamkhilik

Uzun siireli devam eden yiiklenmelerde viicudun yorgunluga karsi dayanmasi ve
kendini miimkiin olan en kisa siire i¢erisinde yenileyebilme yetenegidir (41).

Kardiyovaskiiler uygunluk saglikli olmanin bir gostergesidir (42). Kardiyovaskiiler
dayaniklilik, calisan kas dokusunda oksijen-karbondioksit degisimini saglayan akciger, kalp
ve kilcal damarlarin ¢alisma kapasitesini gosterir (43).

Dayaniklilik, ¢ocuklarda ¢ok erken yaslarda goriilen bir 6zelliktir. Ancak bu durum
oksijen bor¢lanmasinin olmadig1 ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda bulunmadig1 bir
ortamda olmalidir. Antrenmanlarla kardiyovaskiiler sistem, ¢ocuk ve genglerde biiyiik oranda
ayn1 tepkiyi gosterir. Bunun nedeni olarak ¢ocuk organizmasinin dayaniklilik yiiklenmelerine

verdigi cevaptir:

v' Kalp kasinin biiyiimesi ve giiciiniin artmasi

v' Kilcaldamar sayisinda ve ¢apindaki artis

v" Dinlenim nabiz sayisinin diigmesi, kalp atim hacminin artmasi ve viicuda dagilan kan
miktarmin diizenlenmesi

v' Maksimal oksijen alma yeteneginde artis

v" Kas hiicrelerinde mitokondri ve enzim sayisinda meydana gelen degisimler (29,36).

Dayaniklilik, spor tiirline gore; genel dayaniklilik ve 6zel dayaniklilik olarak ele alinir.
Enerji olusumu agisindan; aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik olarak siniflandirilir.
Genel dayaniklilik her spor dalinda ve sporcuda olmasi gereken bir ozelliktir. Ozel
dayaniklilik ise spor dalinin gerektirdigi teknik taktigin uygulanmasi ile ortaya konan
dayanikliliktir (36).

Anaerobik enerji sistemi, aktivite esnasinda alinmasi gereken oksijen miktarinin
organizmanin ihtiyacina yanit verememesi durumunda devreye girer. Anaerobik sistem, kisa
siire icinde yiiksek enerji harcamasi gerektiren durumlarda kullanilir. Anaerobik o6l¢iim
yontemleri arasinda; dikey sigrama testi, Margaria-Kalaman testi, 50 yard kosu testi, Wingate

testi sayilabilir (5,44).
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Aerobik sistem, daha uzun siirede diisiik enerji harcamasi gerektiren submaksimal isler
icin enerji saglar. Organizmanin oksijen gereksinimi tiim dokulara istenen diizeyde saglanir.
Aerobik kapasitesinin Olgiilmesinde en iyi yontem maksimal oksijen tiiketim kapasitesinin
(VO, maks) oOlgiilmesidir. Maksimal aerobik kapasite 6l¢iim yontemleri arasinda; kosu bandi,
bisiklet ergometresi, basamak testi, 12 dakikalik kosu testi (Cooper testi), 20 metre mekik
kosu testi sayilabilir (5).

2.3.5. Viicut Kompozisyonu

Viicut agirh@inin yaklasik %40°1 iskelet kasi, %10°u kemik, %10’u kikirdak, kiris ve
deridir. Geri kalan kismini ise yag depolari, i¢ organlar ve i¢ salgi bezleri olusturur (45).

Viicut yapist su, protein, yag ve inorganik maddelerden olusur. Viicut kompozisyonu
terimi yag ve yagsiz kiitle (protein, mineral ve viicut suyu) olmak iizere iki grupta incelenir.
Protein kaslarin temel yapt maddesidir. Mineraller ise ¢ogunlukla kemiklerde bulunurlar.
Viicut yagi biiyiik oranda deri alt1 ve i¢ organlarda depo edilir. Viicutta depo edilen belirli
miktardaki yag orani, fizyolojik olaylar acisindan gerekli ve dnemlidir (46).

Viicutta fazla yag agirlik artisina sebep olur ve bu durum ozellikle viicudun bir
noktadan baska bir noktaya hareketini kisitlar. Viicutta yag oraninin yiiksek olmasi, denge,
dayaniklilik, ¢eviklik, sigrama ve siirat gibi performans testlerini olumsuz yonde etkiler. Bu
durum patlayict kuvvete ihtiyag duyulan uzun atlama ve sigrama gibi testlerde daha belirgin
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yag agirliginin aksine viicutta kas kiitlesinde meydana gelen
bir artis kuvvet ve gii¢ gerektiren testlerde performansi artirir (24,41).

Yas ve cinsiyet beden yag oranim etkileyen onemli faktorlerdendir. Biitiin yaslarda
kizlar erkeklerden daha fazla yag oranina sahiptirler. Ergenlik donemi oOncesi kiz ve
erkeklerde bu oran farki fazla degildir. Kizlarda 6-8 yas arasi viicut yag oran1 %16-18 arasi,
erkeklerde %]13-15 arasindadir. Ergenlik doneminden sonra 14-16 yaslarinda kizlarin
ortalama viicut yag oram1 %21-23 arasi, erkeklerin %10-12 arasindadir (47). Ergenlik
doneminde, hormonal degisiklikler ile birlikte viicut kompozisyonu degerleri her iki cinsiyette
belirgin bir sekilde farklilagsma gosterir (48).

Viicut kompozisyonunu belirlemede bir¢ok yontem kullanilmaktadir. Bu yontemlerden

bazilari;

v" Hidrostatik dansitometri
v Skinfold testleri
13



v' X-ray absorbsiyometri (DEXA)

v' Bilgisayarli Tomografi

v Magnetik Rezonans Goriintiileme

v" Ultrasonografi

v' Bioelektrik impedans Analizi (BIA) (46).

2.4. Performans ile iliskili fiziksel uygunluk
Saglik ile iligkili fiziksel uygunluk parametreleri ile birlikte;

e (eviklik

o (Gl

e Hiz (siirat)

e Koordinasyon

e Denge ile iliskilidir (6).

2.4.1. Ceviklik

Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicut ve viicut kisimlarinin miimkiin
oldugunca hizli ve kontrollii bir sekilde yon degistirebilme yetenegidir (49). Ceviklik

Ol¢limiinde kullanilan testler;

v' Burpee (squat-thrust) testi: Viicudun hareket yetenegini test eder.
v' Mekik kosu testi ve Right-Boomerang testi (diiz-geri doniislii kosu): Kosudaki
cevikligi test eder (5,36).

2.4.2. Giig

Giig, bir kas veya kas grubu tarafindan belli bir zaman dilimi icersinde ortaya ¢ikarilan
kuvvet miktar1 olarak ifade edilir. Kuvvet ve hizin bilesimi giicii tanimlar. Birim zamanda
daha fazla is yapabilen daha fazla giice sahiptir. Yiik ve hareket hizindaki artis miktar1 giiciin

gelismesinde rol oynayan iki faktordiir (35,36).

2.4.3. Hiz (Siirat)

Stirat, kuvvet ile dogrudan baglant1 bir 6zelliktir. Motor aksiyonlarin hareketlilik temeline
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bagli olarak belirli kosullar altinda en kisa zaman diliminde, en yogun sekilde uygulanmasidir

(36). Sinir kas uyumu ve kas i¢i koordinasyon yetenegi siirati artirir (50).
Stirati etkileyen faktorler;

Fizyolojik faktorler;

» Sinir kas koordinasyonu

» Cinsiyet hormonlari

» Kas tipi ve giicii

» VO, maks

» Laktik asit diizeyi

» Hemoglobin-eritrosit konsantrasyonu

Antropometrik faktorler;

» Boy uzunlugu ve agirlik
» Adim uzunlugu ve frekansi
» Viicut kompozisyonu (viicut yag-kas agirligi ve yiizdesi)

Motor faktorler;

» Kas kuvveti ve dayanikliligi
» Esneklik
» Hareketlilik

» Koordinasyon yetenegidir.

Kisinin stirat 6zelliginin fizyolojik, antropometrik ve motor faktorlere bagli olmasi
olgunlagsma ile dogrudan iliskilidir. Bu nedenle siirat 6zelligi yasla birlikte kademeli olarak
degisim gostermektedir. En hizli gelisim 10-13 yagslar arasinda goriiliir ve ergenlik ¢aginda
sinirsel slireclerin en Ust diizeye ulagmasi ile gelisimini tamamlayarak yetiskin degerlerine

ulasir (51).

2.4.4. Koordinasyon

Koordinasyon, amaca yonelik yapilan bir harekette siirat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik
yetileri ile birlikte siirekli olarak etkilesim halinde olan karmasik bir motorik &zelliktir. Iskelet
kaslar1 ve merkezi sinir sisteminin es uyumuna bagl bir yetidir. Kisinin koordinasyon diizeyi
birbirinden farkli hareketleri biiylik dikkat ile kisa siirede gerceklestirebilme kapasitesine
baglhidir (50,52). Koordinasyon yetilerini su bagliklar altinda toplayabiliriz:
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Durum degistirme yetisi: Hareket esnasinda karsilagilan duruma sinir kas sisteminin uygun

cevap verme yetisidir.

Oryantasyon yetisi: Viicudun kendini ¢evreleyen dis diinyaya kars1 pozisyon belirlemesidir.

Denge vetisi: Hareket halindeki viicudun degisen durum karsisinda dengesini
koruyabilmesidir.

Hareketin iletimi yetisi: Viicut ve viicut kisimlarinin hareket esnasindaki yer degisimidir.

Hareketin elastikiyet yetisi: Hareket sliresince kas geriliminin amaca uygun isleyisidir.

Hareketin akiciligi: Hareket boliimleri arasindaki kesintisiz uyum gostergesidir (18).

2.4.5. Denge

Denge, viicut pozisyonda meydana gelen degisimler ya da viicudun agirlik merkezinin
degismesi sonucu farkli kas gruplarinin devreye girmesi ile viicudun istenen konuma
getirilmesidir (53). Fleishman’a gore motorsal denge farkli 6gelerden olusur.

Statik denge: Viicut dengesini belirli bir pozisyonda siirdiirme yetenegidir (plandr durusu).

Dinamik denge: Hareket halinde denge saglama yetenegidir (denge tahtasinda yiiriime).

Objeyle dengeleme: Bir ara¢ yardimi ile hareketli ya da hareketsiz durumda denge saglama

yetenegidir (top, lobut gibi araglar yardimiyla denge kurma).
Gilnliik hayatta motorsal dengeye asirt bir ihtiya¢ duyulmaz. Fakat bir¢ok spor dali

icinde denge performansi etkileyen 6nemli bir faktordiir (29).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi
Yiiksek lisans tez kapsaminda yapilan bu aragtirma tanimlayici nitelikte bir ¢alismadir.
3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu aragtirmanin viicut kompozisyonu analizi ve Eurofit test dl¢timleri 13 Mart-8 May1s
2013 tarihleri arasinda izmir Ili Seferihisar Ilge Spor Salonu’nda beden egitimi ders saatleri

igerisinde yapilmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi/Calisma Gruplan

Bu calismada yer alan testler, rastgele secilen Izmir ili Seferihisar ilcesi Sehit
Ogretmen Mehmet Izdal ilkégretim Okulu ve Seferihisar Asil Nadir Lisesi’nde 6grenim géren
ogrenciler lizerinde uygulanmistir.

Bu calisma i¢in 6ncelikle Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar

Etik Kurulu tarafindan izni alinmistir (EK-1). Etik kurul onay1 sonrasi ¢aligmanin belirtilen
okullarda uygulanabilmesi i¢in Seferihisar ilge Kaymakamligindan gerekli onay almmustir
(Ek-3). Katilimcilarin yaslari;; Okul Kayit Formu’ndaki dogum tarihleri temel alinarak
giin/ay/y1l olarak kaydedilmistir. Calismamiza katilan her 6grenci, 6nceden hazirlanmis olan
“Gontlli Test Takip Formu”na kaydedilmistir (Ek-4). Goniilliilere testlere katilmadan once
uygulanacak her 6l¢lim araci ve test protokolii hakkinda gerekli bilgiler verilmis ve testlerde
kullanilan aletler tanitilmistir. Testlerin uygulanmasindan Once Ogrenci velilerine ve
calismaya katilan goniilliilere “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formlar1” imzalatilmistir (Ek-
5).

Calisma Gruplar

Arastirmaya saglik agisindan herhangi bir sorunu olmayan en az bir yil spor ge¢misi
olan, bir spor kuliiblinde veya bir spor kursunda diizenli olarak haftada en az iki giin
antrenman yapan Ogrenciler ile herhangi bir spor kuliibiine liye olmayan 12-17 yas aras1 271
goniillii 6grenci katilmistir.

Ogrenciler ii¢ ayr1 yas grubuna ayrilmistir. Her yas grubunda kizlar ve erkekler igin ayr1
gruplar olusturulmustur. Bu gruplar igerisinde 6grenciler spor yapip yapmama durumuna gore

siniflandirilmis ve buna gore yapilan 6lgtimlerin sonuglar1 degerlendirilmistir.
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Tablo 2. 12-13 Yas Grubu

SPOR YAPAN T SPOR YAPMAYAN
SPOR
DALLARI Kiz Erkek Kiz Erkek
(n=22) (n=36) (n=26) (n=27)
Atletizm 2 3
Basketbol 11 5
Futbol - 25 26 27
Taekwondo 3 3
Voleybol 6 -
Tablo 3. 14-15 Yas Grubu
SPOR YAPAN SPOR YAPMAYAN
SPOR
Kiz Erkek Kiz Erkek
DALLARI
(n=13) (n=32) (n=28) (n=29)
Atletizm 1 3
Basketbol 2 4
Boks - 1
28 29
Futbol 1 15
Taekwondo 1 1
Voleybol 8 8
Tablo 4. 16-17 Yas Grubu
SPOR YAPAN SPOR YAPMAYAN
SPOR
Kiz Erkek Kiz Erkek
DALLARI
(n=10) (n=17) (n=22) (n=9)
Futbol - 17
22 9
Voleybol 10 -
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3.4. Calisma Materyali

v’ Viicut yag - kas analizi (Biospace Inbody 720 Bioempedans Viicut Kompozisyonu
Analizorii)

v Boy ve aguhik oOlglimii igin elektronik boy oOlger ve tarti sistemi (G-Tech
International, Kore)

v' Fiziksel aktivitenin 6l¢iilmesinde pedometre (adimsayar) cihazi (KZ,Y X200)

v" Takei Physical Fitness Test Grip-D (Grip Strength Dynamometer, Japonya)

v" Esneklik sehpasi

v" Denge ol¢timii i¢in metal kirig

v' Biikiilii kol asilma testinde kisinin uzanarak tutunabilecegi ve 2,5 cm ¢apinda yatay
bir bar

v" Siire 6l¢timii igin RUN TEC 60330 model bir kronometre kullanilmistir.

3.5. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimsiz degiskenler, spor yapip-yapmama durumu ve cinsiyettir. Bagimli degiskenler
ise viicut kompozisyonu (boy, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, iskelet kas agirligr ve
yiizdesi, viicut yag agirligi ve yiizdesi, bel kalgca orani) ile kardiyovaskiiler dayaniklilik,

denge, esneklik, kassal kuvvet, kassal dayaniklilik ve siirattir.

3.6. Veri Toplama Araglan

Bu calismada ilk olarak 6grencilerin viicut kompozisyonu ol¢timleri yapilmigtir. Saglik
ile iliskili ve performans ile iliskili fiziksel uygunluklarinin tespiti i¢in Eurofit Test Bataryasi
kullanilmistir. Bu ¢alismada katilimcilara dokuz adet Eurofit Testi (flamingo denge testi,
disklere dokunma testi, otur-eris esneklik testi, durarak uzun atlama testi, el kavrama kuvveti

testi, 30 sn mekik testi, biikiilii kol barfiks testi ve mekik kosusu) uygulanmistir.

Saglik ile iliskili fiziksel uygunluk parametrelerinden;
v" Esneklik, otur-eris testi ile
v' Kassal dayaniklilik, 30 sn mekik ve biikiilii kol asilma testi ile
v’ Kassal kuvvet, durarak uzun atlama ve penge kuvveti testi ile
v Kardiyovaskiiler dayaniklilik, mekik kosusu testi ile degerlendirilmistir.

v Viicut kompozisyonu degerleri ise BIA yontemi ile belirlenmistir.
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Performans ozellikleri veya spor igin secilecek yetenek oOzellikleri ile ilgili olan
performans ile iligkili fiziksel uygunluk parametrelerinden;
v’ Ceviklik ve siirat, 10x5 m siirat kosusu testi ile
v Koordinasyon, disklere dokunma testi ile
v' Denge, flamingo denge testi ile degerlendirilmistir.
Performans ile iligkili fiziksel uygunluk parametrelerinden olan gii¢, bu calismada
degerlendirmeye alinmamustir.
Testlerde kullanilan aletler ve istasyonlar Eurofit Test Bataryalari’nda belirtilen

talimatlara uygun olarak hazirlanmisgtir.

3.6.1. Eurofit Test Uygulamalari

Uygulanan testlerde Eurofit test protokolii izlenmistir. Testlerde dikkat edilmesi

gereken durumlar sunlardir;

v' Katilimet testlerin tiimiinii spor giysileriyle yapmisgtir.

v Tim testler iyi havalandirilmis bir spor salonunda yapilmis, kosu ve atlama testleri
kaygan olmayan bir zemin {lizerinde uygulanmastir.

v" Motor test bataryasi bir dairesel sistem olup, belli bir siraya gore uygulanmigtir.

v Katilimc1 testlerden Once herhangi bir 1sinma veya esneme-gerdirme calismasi
yapmamigtir.

v’ Katilimcilar, 6zel olarak test agiklamalarinda belirtilmedikge herhangi bir deneme
veya 0n hazirlik yapmamaiglardir.

v' Test sirasinda katilimcinin testi daha iyi yapabilmesi igin tesvik edilmesi ¢ok
onemlidir. Katilimei 6lgiilen 6zellige gore tam, ¢cabuk veya daha iyi bir performans

sergilemesi i¢in tesvik edilmistir (4,54).

3.6.2. Uygulanan Testler
3.6.2.1. Flamingo Denge Testi

Olciilen Ozellik: Genel viicut dengesi.
Testin tantmi: Boyutlar1 belli bir kirig tizerinde tek ayak tizerinde dengede durma.
Materyaller: 50 cm uzunlugunda, 4 cm yliiksekliginde, 3 cm genisliginde, lizeri kaymayan bir

madde ile kaplanmis metal kiris (kalinlig1 en fazla 5 mm). Kirisin yerden yiiksekligini
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korumak igin, kirisin her iki ucuna 15 cm uzunlugunda ve 2 cm genisliginde ayaklar

yerlestirilmistir (54).

Sekil 1. Flamingo Denge Testi

Katilimer bir dakikalik stire boyunca dengede kalmak icin tercih ettigi ayagini kiris
tizerine koymustur. Diger bacagini arkaya dogru biikerek ayni yondeki eliyle ayagindan
tutmugtur. Katilime1 bu pozisyonda dengede durmaya calismis, dengesini kaybettiginde
(arkaya biiktiigii ayagin1 biraktiginda) veya viicudunun herhangi bir yeri yere temas ettiginde
test ve siire durdurulmustur. Her diismeden sonra bir dakika doluncaya kadar katilimci
dengede kalmaya ¢alismistir. Bir dakika igerisinde kiris tizerinde dengeyi korumak amaciyla

yapilan her girisim (diisme hari¢) puan olarak kabul edilir.

3.6.2.2. Disklere Dokunma Testi

Olciilen Ozellik: Kol hareket hiz1.

Testin tanimui: Tercih edilen el ile iki diske dokunma.

Materyaller: Karton yiizey iizerine her biri 20 cm ¢apinda iki plastik disk yatay olarak
yerlestirilmistir. Diskler merkez noktalarindan 80 c¢m, dis kenarlarindan 60 cm olacak sekilde
diiz bir zemin iizerine konumlandirilmistir. Bu iki diskin tam ortasinda ve disklere esit
uzaklikta olmak sartiyla 10x20 cm boyutlarinda dikdortgen bir plaka yerlestirilmistir. Bu
diizenek i¢in uygun yiikseklikte bir masa kullanilmistir (54).
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Sekil 2. Disklere Dokunma Testi

Katilimei, ayaklart hafif acik olacak sekilde test masasinin 6niinde durmustur. Test
sirasinda sabit durmasi gereken bir elini iki disk arasindaki dikddrtgenin tizerine koymus ve
diger elini de ters yondeki disk iizerine koymustur. Hazir oldugunda bagla komutuyla birlikte
tercih ettigi elini iki disk arasinda hareket ettirmistir. Miimkiin oldugunca hizl bir sekilde her
bir diske 25 kez dokunmustur. Test iki kez tekrar edilmistir. En iyi sonu¢ saniye cinsinden

kaydedilmistir.

3.6.2.3. Otur-Eris Esneklik Testi

Olciilen Ozellik: Esneklik.

Testin Tanimi: Oturma pozisyonunda olabildigince uzaga erigmek.

Materyal: Test sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm’dir. Ust yiizey ayaklarin
dayandigi yiizeyden 15 cm daha disaridadir.

Sekil 3. Esneklik Testi
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Katilimcilarin esneklik testi 6l¢iimleri ayakkabi olmadan gerceklestirilmistir. Katilime1
ayak tabanlarmi kutunun dik yiizeyine dayamis ve dizlerini biikmeden kollarin1 6ne dogru
uzatmistir. Katilimer iki kez tekrar edilen bu testte iki eliyle esneyebildigi en uzak noktada 1-2

saniye kadar hareketsiz kalmis ve en iyi derecesi test sonucu olarak kaydedilmistir (54).

3.6.2.4. Durarak Uzun Atlama Testi

Olciilen Ozellik: Kassal kuvvet.

Testin tanimi: Ayak tabanlar1 yere sabittir. Hiz almadan ¢ift ayakla ileriye dogru si¢grama
hareketidir.

Materyaller: Kaymayan bir zemin iizerinde uzunlamasina veya yan yana yerlestirilmis iki

adet cimnastik minderi veya benzeri minder, metre.

Sekil 4. Durarak Uzun Atlama Testi

Katilimcr ayak parmak uglari ¢izginin 6niine koymus ve kendini hazir hissettigi zaman
durdugu yerden sigrayarak, atlayabilecegi en uzak mesafeye atlamistir. Yere degdigi zaman
ayaklarin1 yan yana tutmasi ve dik durmasi gerektigi sdylenmistir. En iyi sonucu almak i¢in
test ki defa uygulanmistir (54).

Baslangic yerine en yakin olan topuk hizasindan baslangi¢ cizgisine kadar olan
mesafe Ol¢iilmiistiir. Katilimei diistiigii veya viicudunun herhangi bir boliimii mindere degdigi

durumlarda bir tekrar yapma hakki daha verilmistir.
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3.6.2.5. El Kavrama Kuvveti

Olciilen Ozellik: Kassal kuvvet.
Testin tanimi: El dinamometresinin tek el ile sikilmasi.
Materyaller: Takei Physical Fitness Test Grip-D (Grip Strength Dynamometer, Japonya) el

dinamometresi.

Sekil 5. El Kavrama Kuvveti

Katilimcr dinamometreyi viicudundan 10-15 derecelik agiyla uzak tutmus ve kolunu
biikmeden dinamometre kabzasini en az 2 sn boyunca sikmistir. Olciim her iki elin kuvveti
alinarak yapilmistir. Testte elde edilen en iyi sonug¢ katilimcinin el kavrama kuvveti olarak

kaydedilmistir (54).

3.6.2.6. Mekik Testi

Ol¢iilen Ozellik: Abdominal kas dayanikliligi.
Testin Tanimu: 30 saniyede yapilabilecek en fazla mekik sayisi.

Materyal: 1ki minder, kronometre, yardime1 (54).
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Sekil 6. Mekik Testi

Bu ¢aligmada katilimer sirt {istii yatmus, ellerini gogiis iizerine koymus ve yatay olarak
minder lizerine uzanmistir. Dizler 90 derece durumda ve ayak tabanlari tamamen minder
tizerindedir. Baglangi¢c pozisyonunda katilimer yatar pozisyonda sirti ve omuzlart minder
tizerindedir. Bagla komutuyla birlikte katilimcinin 30 saniye sonunda yapmis oldugu mekik

say1s1 kaydedilmistir.

3.6.2.7. Biikiilii Kol Asilma

Olciilen Ozellik: Kassal dayaniklilik.
Testin Tanumu: Biikiilii kol pozisyonunda bara asili durumda tutunma.

Materyal: 2.5 cm ¢apinda, yuvarlak yatay bir bar (54).
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Sekil 7. Biikiilii Kol Asilma Testi

Katilimemin kollar1 omuz genisliginde acgik ve basparmak altta diger parmaklar iistte
olacak sekilde metal bar1 6nden kavramistir. Katilimcinin g¢enesi bar hizasinin {izerine
cikincaya kadar yardim edilmistir. Yardimin birakilmasinin ardindan test baslatilmistir.
Katilimemin g¢enesi barin altina inmeyecek sekilde olabildigince uzun tutunmaya caligsmistir.
Test, gozlerin barin altina indigi zaman sona ermistir. Tutunma siiresi saniye cinsinden

kaydedilmistir (55).

3.6.2.8. 10x5 Metre Kosu Testi
Ol¢iilen Ozellik: Kosu siirati, koordinasyon ve ceviklik.
Testin Tanimi: Maksimum siiratte kosma ve donmeyi test etmek.
Materyal: Kronometre, mezura, tebesir, kagit bant veya trafik konisi.

Katilimer baglangi¢ ¢izgisinin arkasinda hazir olur. Bagla komutuyla beraber iki ayakta
iki ¢izgiyi gegecek sekilde, olabildigince hizli kosarak karsi ¢izgiyi gecer ve tekrar baglama
cizgisine geri doner. Yukaridaki hareket bir dongiidiir ve bes kez tekrar edilir. Besinciye

gelindigi zaman yavaslamadan bitis ¢izgisinden geg¢ilir. Toplam siire kaydedilir (55).
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Sekil 8. 10x5m Kosu Testi

3.6.2.9. 20 Metre Mekik Kosusu Testi
Olciilen Ozellik: Maksimal oksijen tiiketimi

Yirmi metre mesafeye biri baglama digeri bitiris hunileri yerlestirilir. Cihaza yikli ses
kaydi ile kosu hiz1 belirlenir (baslangic hiz1 8,0 km/saat). Katilimct her bip sesinde huniyi
geemesi gerekir. Kosu hizi her dakikada 0,5 km/saat hizlanir ve katilimcinin giderek artan
kosu hizina bagli olarak iki kez iist liste bip sesinde huniye ulasamamasi ile test sonlandirilmis

olur (56). Katilimcilarin tahmini VO, maks degerleri ml/kg/dk cinsinden kaydedilmistir (57).

20 m

Sekil 9. 20 Metre Mekik Kosusu Testi

3.6.2.10. Fiziksel Aktivitenin Belirlenmesi

Viicut kompozisyon analizi sonrasi katilimcilara giinliikk fiziksel aktivitelerinin
belirlenmesi i¢in KZ, YX200 marka pedometre (adimsayar) cihazi verilmistir. Her cihaz
numaralandirilarak oOl¢iim siliresi boyunca agilmamasi igin plastik kelepce yardimiyla

kapatilmistir. Takilmasi, kullanilmasi katilimciya anlatildiktan sonra uygulamali olarak
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gosterilmistir. Bir hafta boyunca (yatak siiresi hari¢) bel kisminda takili olup atilan adim
sayilar1 kayit edilmistir. Yedinci gliniin sonunda pedometreler toplanip aygitin hafizasinda

takil1 oldugu siire boyunca atilan adim sayisi kisinin fiziksel aktivitesi olarak kaydedilmistir.

Sekil 11. Adim Sayis1 Olgiimii

3.6.2.11. ANTROPOMETRIK TESTLER
Boy Ol¢iimii
Boy o6l¢iimii i¢in G-Tech International, Kore marka elektronik boy olcer ve tarti sistemi

kullanilmistir. Olgiimler spor giysileri ve ¢iplak ayakla yapilmistir.
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Sekil 12. Boy Olgiimii

Viicut Kompozisyonu

Katilimeilarin viicut agirhiy, iskelet kas agirligi (IKA), viicut yag agirligi (VYA), beden
kiitle indeksi (BKI), viicut yag oran1 (VYO), bel kalga oran1 (BKO) 6lciimleri icin Biospace
Inbody 720 Bioempedans Viicut Kompozisyonu Analizorii kullanilmistir.

Viicuda yerlestirilen elektrotlar araciligiyla viicuttan zararsiz (hissedilmez) ve diisiik
voltajli akim gegirilir. Bu sayede viicut kiitlesi, yag kiitlesi ve viicut sivist miktari tahmin
edilir. Dokular arasinda iletkenlik farklidir. Su ve elektrolit seviyesi yliksek olan yagsiz
kiitlenin iletkenligi daha fazladir. Yag kiitlesinin ise impedansi ¢ok daha biiyiiktiir. Olgiimde
bu 6zelliklerden faydalanilir (42).

Katilimcilarin iskelet kas yiizdeleri su formiille hesaplanmistir:

X=VA (kg)xIKA (kg)/100

X: iskelet kas agirlig1 ylizdesi

VA: viicut agirlhigi

IKA: iskelet kas agirlig

Bioelektrik Impedans Yontemi ile Ol¢iim Oncesi Dikkat Edilmesi Gerekenler

v" Olgiim esnasinda ayaklar ¢iplak ve kuru olmalidir. Testten dnce egzersiz yapilmamali
veya fiziksel gii¢ sarf edilmemelidir.

v’ 24 saat Oncesinden ditiretik  Ozellikli  icecek-yiyecek (kafein, ¢ikolata)
tilkketilmemelidir.
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v Olgiimden hemen 6nce banyo veya dus yapmamalidir. Viicut iizerinde kalacak olan
nem iletkenligi, dolayisiyla sonuglar etkileyecektir.

v" Olgiim normal sartlar altinda gergeklestirilmelidir (20-25 °C).

v' Banyo, sauna veya yiizme sonrasinda, sabah yeni uyanildiginda yapilan 6lgtimler

hatal1 sonug verebilir. Olgiim giin ortasindan énce yapilmalidir (58,59).

Viicut Durusu

Kisi analiz boyunca hareket etmeden ve konugsmadan durmalidir. Eger elektrotlarda
temassizlik olursa analizde hatalar olusabilir.
a. Kollar viicuda temas etmeyecek sekilde yanlara agilmalidir.

b. Olgiim sirasinda kisi rahat olmalidir (32).

Sekil 13. Viicut Kompozisyonu Olgiimii

3.7. Arastirma Plani ve Takvimi

Etik kurul onay1 alindiktan sonra arastirmanin belirlenen okullarda yapilabilmesi igin
Seferihisar Ilge Milli Egitim Miidiirliigii ve Seferihisar Ilge Kaymakamligi'ndan gerekli izin
belgesi alindi. Daha sonra okul idarecileri ve beden egitimi 6gretmenleri ile birlikte ¢aligmaya
katilacak siniflar belirlendi. Belirlenen siiflarda ¢alismaya, goniillii olarak katilmak isteyen

Ogrenciler davet edildi.
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Katilimeilarin viicut kompozisyonu dlgiimleri 13-14 Mart 2013 tarihleri arasi1 yapildu.
Katilimcilara ve ailelerine goniilli onam formu imzalatilirken test ve Ol¢iimler hakkinda
uygulamal1 bilgi verildi. Boy, agirlik ve viicut kompozisyonu 6l¢iimleri sonrasi katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in her biri daha 6nceden numaralandirilmis olan
pedometreler (adimsayar) katilimcilara takildi. Bu dlgtimler 18 Mart- 8 Nisan 2013 tarihleri
aras1 gergeklestirildi. Ilk hafta 90, ikinci hafta 90 ve iigiincii hafta 91 dgrencinin adim sayisi
Olgtimleri tamamlandi.

Katilimcilarin saglik ile iligkili ve performans ile iliskili fiziksel uygunluk diizeylerini
belirlemede kullandigimiz Eurofit testleri 25 Mart-12 Nisan 2013 tarihleri arasi spor
yapmayan kiz ve erkek 6grencileri lizerinde uygulandi. Daha sonra 15 Nisan-8 Mayis 2013
tarihleri arasinda spor yapan kiz ve erkek Ogrenciler ilizerinde uygulandi. Tiim veriler

toplandiktan sonra 20-24 Mayis 2013 tarihleri arasi istatistiksel analizler yapildi.

3.8. Verilerin Degerlendirilmesi

Yaptigimiz calismanin verilerinin istatistiksel analizinde SPSS 15 paket programi
kullanildi. Normal dagilim gdstermeyen kiz ve erkek gruplarinin kendi cinsiyetleri arasindaki
degerlerinin karsilagtirmasinda Mann Whitney U testi kullanildi. Katilimcilarin 6l¢iilen ve test
edilen degerlerinin ortalamasi ve standart sapmasi (SS) hesaplandi. Elde edilen her sonucun

maksimum (maks.) ve minimum (min.) degeri gosterildi.

3.9. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu calisma i¢in secilen yas araligi ve yas gruplart arasgtirmamizin sinirliligi olarak

gosterilebilir.

3.10. Etik Kurul Onay1

Bu calisma Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan ‘“12-17 Yas Aras1 Spor Yapan ve Yapmayan Kiz ve Erkek Ogrencilerin Bedensel
Uygunluklarinin  Saglik ve Fiziksel performans ile Iliskisi’> olarak kabul edilmis ve
yapilmasinda sakinca goriilmemistir. Daha sonra ¢alismanin baslig1 amacini ve igerigini daha
iyi yansitacagi diisiiniilerek degistirilmistir. Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan

Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan 07.11.2013 tarihli 875-GOA protokol numarali karar ile
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calismanm baghginin ““12-17 Yas Arast Spor Yapan Ve Spor Yapmayan Ogrencilerin

Fiziksel Uygunluklarinin Incelenmesi’’ olarak degistirilmesi kabul gérmiistiir (Ek 2).
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4. BULGULAR

Tablo 5. 12-13 Yas Grubu Kizlarin Viicut Kompozisyonu Degerleri

Degiskenler Gruplar n min. maks. Ortalama+SS Istatistiksel
anlam
Yas Spor yapan 22 12 13 12,59+0,50 550,05
(Y1) Spor yapmayan 26 12 13 12,42+0,50 ’
Sporyapan 22 1500 166,0  157,56+4,96
Boy poT yap p<0,001
(cm) Spor yapmayan 26  140,0  163,0  151,1945,70
Viicut Spor yapan 22 375 72,4 49,23+9,33
Agirh@ p<0,05
(kg) Spor yapmayan 26 29,3 67,7 43,99+10,21
BKi Spor yapan 22 15,90 27,20 19,81+3,03 050,05
(kg/m?) Spor yapmayan 26 13,90 26,70  19,4043,71 ’
iKA Spor yapan 22 15,8 24.8 19,87+2.42 5<0.01
(kg) Spor yapmayan 26 12,6 24,1 16,97+2,91 ’
iKY Spor yapan 22 6,29 17,96 9,97+3,05 0<0.01
(%) Spor yapmayan 26 3,81 1632  7,66+321 ’
VYA Spor yapan 22 5,8 27,0 13,08+6,45 550,05
(kg) Spor yapmayan 26 3,9 264 11,78+6,52
VYO Spor yapan 22 133 39,3 23,59+7,20 050,05
(%) Spor yapmayan 26 124 40,7 25,23+9,01 ’
BKO Spor yapan 22 0,71 0,81 0,75+0,02 55005
(cm) Spor yapmayan 26 0,71 0,83 0,7620,04 ’

Spor yapan kizlarm boy uzunluklar, viicut agirhiklari, IKA ve IKY degerleri spor
yapmayan kizlardan anlamli olarak daha yiiksektir. VYA, BKI, VYO, BKO degerleri arasinda

anlaml fark yoktur.
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Tablo 6. 12-13 Yas Grubu Kizlarin Eurofit Test Sonuglar

Etken  Degiskenler Gruplar n min. maks. Ortalama+SS Istatistiksel
anlam
o Flamingo Spor yapan 22 3 13 7,27+£2,81
E Denge SPor 5 g 14 11,124231 peO.001
(hata say1s) yapmayan ) )
-E Otur-Eris Spor yapan 22 -3 +16 +5,80+4,67
= (cm) Spor p<0.05
7 26 -2 +11 +2,94+3,00
= yapmayan
2 Durarak Uzun Sporyapan 22 111 178 147,18+21,50
> Atlama p<0,001
= (cm) SPOT o6 86 146 121,38+16,32
v yapmayan
G . Sporyapan 22 830 2240 1641+4,13
5 Pence l:(uvvetl Spor p<0,05
(kg) 26 890 21,30  13,75+3,05
yapmayan
Mekik Spor yapan 22 16 29 22,36+3,12
2 (adey Spor p<0,001
5 = yapmayan 26 10 24 17,42+3,78
2 2
2 S Bikili Kol Sporyapan 22 100 3778 11412930
a Asilma Spor p<0,05
(sn) 26 2,10 18,14 5,52+3.,36
yapmayan
10x5 m kosu Spor yapan 22 20,81 26,35 24,21+1,29
N (sn) Spor p<0,001
= 26 24,10 29,50  26,37+1,20
= yapmayan
£ Disklere  Sporyapan 22 1047 1607  12,94+1,62
2 Dokunma Spor p>0,05
(sn) 26 11,11 19,75 13,79+1,87
yapmayan
2 Spor yapan 22 27,62 36,76 33,12+1,96
g Mekik Kosusu Spor p<0.001
c>'5 (mlkg/dk)  yapmayan 26 2131 3025  26,18+2,61 ’

Spor yapan kizlarin otur-eris, durarak uzun atlama, pence kuvveti, mekik, biikiilii kol
astlma ve mekik kosusu testi degerleri spor yapmayan kizlardan anlamli olarak daha yiiksek
iken flamingo denge ve 10%5 m kosu testi degerleri spor yapmayan kizlardan anlamli olarak

daha diistik bulunmustur. Disklere dokunma testi degerleri arasinda anlamli fark yoktur.
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Tablo 7. 12-13 Yas Grubu Erkeklerin Viicut Kompozisyonu Degerleri

Degiskenler Gruplar n  min. maks. Ortalama+SS istzflils;i:l(sel
Yas Spor yapan 36 12 13 12,72+0,45
(Y1) Spor yapmayan 27 12 13 12,44+0,50 p>0.05
Boy Spor yapan 36 145,0 174,6 155,66+8,08 550,05
(cm) Spor yapmayan 27 1402 1656  151,36+7,17 ’
Viicut Sporyapan 36 31,0 68,0 45,42+8,95
Agirhg p>0,05
(kg) Spor yapmayan 27 30,7 69,0 43,38+8,66
BKi Spor yapan 36 14,20 26,60 18,70+2,48
(kg/m?) Spor yapmayan 27 14,80 27,60 19,21+3,43 p>0.05
iKA Spor yapan 36 15,6 28,6 20,84+3,98
(kg) Spor yapmayan 27 12,9 244 18,0742,94 P00
iKY Spor yapan 36 484 1741 9,78+3,76
(%) Spor yapmayan 27 3,99 16,84 8,02+2,76 p>0.05
VYA Spor yapan 36 1,5 21,5 6,84+3,72
(kg) Spor yapmayan 27 2,7 243 9,50+5,83 p>0.05
VYO Spor yapan 36 438 31,6 14,72+5,44 5<0.01
(%) Spor yapmayan 27 8,0 41,5 20,7749,18 ’
BKO Spor yapan 36 0,77 091 0,81+0,02
(cm) Spor yapmayan 27 0,78 0,95 0,84+0,04 p<0.01

Spor yapan erkeklerin IKA degerleri spor yapmayan erkeklerden anlamli olarak daha
yiiksektir. VYO ve BKO degerlerinin ortalamasi spor yapmayan erkeklerden anlamli olarak
daha diisiiktiir. Boy uzunluklari, viicut agirhiklari, IKY, VYA ve BKI arasinda anlaml fark
yoktur.
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Tablo 8. 12-13 Yas Grubu Erkeklerin Eurofit Test Sonuglari

Etken  Degiskenler Gruplar n min. maks. Ortalama+SS ISt::lsatﬁ:sel
A Flamingo Spor yapan 35 3 14 7,40+2,242
5 Denge Spor p<0,001
_ (hata sayist) yapmayan 27 6 14 11,59+2,08
22
= -1 11 +3,57+2.91
= Otur-Eris Spor yapan 36 + 3,57+£2,9 005
= (cm) Spor p-Y,
2 yapmayan 27 3 +10 +2,4142,96
2 Durarak Uzun Spor yapan 36 150 197 179,33+9,69
> Atlama p<0,001
E (cm) yapSrEZ;an 27 122 193 14822+16,37
2 Pence Kuvveti _SPOTyapan 36 1410 3830 25954527
g (kg) Spor p<0,001
g 27 6,80 35,10  18,83+5,96
yapmayan
) Spor yapan 36 15 29 25,61+2,85
2 Mzklk Soor p<0,001
z5 (@ yamayan 21 1327 18524333
=
2 =
Q % Biikiilii Kol Spor yapan 36 5,67 40,34 24.76+8,81
= Asillma Spor p<0,001
(sn) yapmayan 27 2,83 28,20 11,50+6,82
10%5 m kosu Spor yapan 36 19,01 25,90 23,22+1,57
] (sn) Spor 2 p<0,001
= 7 21,20 27,02  25,35+1,25
< yapmayan
:S Disklere Spor yapan 36 8,38 16,38 11,72+1,84
« Dokunma Spor p<0,01
(sn) yapmayan 27 998 17,15 13,09+1,77
2 Spor yapan 35 35,12 48,32 39,60+2,84
S  Mekik Kosusu
= Spor p<0,001
o  (mUkg/dk)  yapmayan 27 2424 37,79  31,95+3,10
>

Spor yapan erkeklerin durarak uzun atlama, pencge kuvveti, mekik, biikiilii kol asilma ve
mekik kosusu testi degerleri spor yapmayan erkeklerden anlamli olarak daha yiiksektir.
Flamingo denge, disklere dokunma ve 10x5 m kosu testi degerleri spor yapmayan
erkeklerden anlamli olarak daha diisiiktiir. Otur-eris testi degerleri arasinda ise anlaml fark

yoktur.
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Tablo 9. 14-15 Yas Grubu Kizlarin Viicut Kompozisyonu Degerleri

Degiskenler Gruplar n  min. maks. Ortalama+SS ist::lils;gl(sel
Yas Spor yapan 13 14 15 14,38+0,50
(Y1) Spor yapmayan 28 14 15 14,54+0,50 p>0.05
Boy Spor yapan 13 146,6 171,5 158,84+6,35
(cm) Spor yapmayan 28 1459 1669  158,23+5,69 P>0.05
Viicut Spor yapan 13 385 739 52,04+9,02
Agirhg p>0,05
(kg) Spor yapmayan 28 35,5 729 52,6549,19
BKi Spor yapan 13 16,20 26,80 20,68+2,69
(kg/m*)  Sporyapmayan 28 1520 27,40  21,0743,12 p>0.05
KA Spor yapan 13 159 265 21,05+3,20
(kg) Spor yapmayan 28 14,6 25,0 19,91+2,52 p>0.05
iKY Spor yapan 13 6,12 19,58 11,20+3,65
(%) Spor yapmayan 28 5,72 16,88 10,66+2,99 p>0.05
VYA Spor yapan 13 8,2 25,3 13,15+4,30
(kg) Spor yapmayan 28 4,8 31,9 15,52+6,29 p>0.05
VYO Spor yapan 13 20,02 324 23,86+3,40
(%) Spor yapmayan 28 13,5 438 28,48+7,51 peO.03
BKO Spor yapan 13 0,74 0,81 0,77+0,02
(cm) Spor yapmayan 28 0,71 0,83 0,77+0,03 p>0.05

Spor yapan kizlarin VYO degerleri spor yapmayan kizlardan anlamli olarak daha

diistiktiir. Diger degerlere bakildiginda aralarinda anlamli fark yoktur.
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Tablo 10. 14-15 Yas Grubu Kizlarin Eurofit Test Sonuglari

Etken Degiskenler  Gruplar n min. maks. Ortalamatss >taustiksel
anlam
e Flamingo Spor yapan 13 2 14 9,77+£3,33
E Denge Spor gy 15 11,3043,30 p>0.05
(hata say1s1) yapmayan ) )
2
== +8,50+
= Otur-Eris Spor yapan 13  +5 +15 8,50+2,79
= Spor p>0,05
% (cm) 28 4 +14 4598441
= yapmayan
- Durarak Sporyapan 13 113 175 149,23+16,24
E Uzun Atlama Spor p<0,001
= (cm) 28 80 159  123,04+16,92
v yapmayan
2 Pence Sporyapan 13 15,10 26,70  19,53+3,12
g Kuvveti Spor p<0,01
(kg) 28 8,30 24,00 15,72+4,08
yapmayan
1 1 2 2 +
. Mekik Spor yapan 13 5 8 0,08+3,96
Z (adey) Spor p>0.05
- ade 28 9 27 18,86+4,40
g = yapmayan
Q % Biikiilii Kol Sporyapan 13 2,50 19,00 11,42+5,67
a Asilma Spor p<0,05
(sn) 28 1,50 22,83 7,26+5,33
yapmayan
S 13 22,58 26,54  24,44+1,35
N Spor P<0,01
E (sn) 28 20,03 2994  26,17+2,48
= yapmayan
£ Disklere  Sporyapan 13 1093 1523  12,34+136
»n Dokunma Spor p>0,05
(sn) 28 9,53 18,97 13,18+2,25
yapmayan
+
% Mekik Spor yapan 13 26,83 45,56 32,75+5,20
g Kosusu Spor p>0,05
o (ml/kg/dk) Yapmayan 28 24,24 42,19 33,89+5,23
>

Spor yapan kizlarin durarak uzun atlama, pence kuvveti, biikiili kol asilma testi
degerleri spor yapmayan kizlardan anlamli olarak daha yiiksektir. 10x5 m kosu testi degerleri
spor yapmayan kizlardan anlamli olarak daha diisiiktiir. Flamingo denge, mekik, disklere

dokunma, otur-eris ve mekik kosusu testi degerlerinde anlamli fark yoktur.
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Tablo 11. 14-15 Yas Grubu Erkeklerin Viicut Kompozisyonu Degerleri

Degiskenler Gruplar n min. maks. Ortalama+SS istz:lils;i:l(sel
Yas Spor yapan 32 14 15 14,44+0,50
(Y1) Spor yapmayan 29 14 15 14,55+0,50 p20.05
Boy Spor yapan 32 1472 1753 163,76+7,64 550,05
(cm) Spor yapmayan 29 142,9  181,6  163,47£10,65 ’
Viicut Spor yapan 32 378 82,0 51,77+10,25
Azirhg p>0.05
(kg) Spor yapmayan 29 31,5 95,2 55,83+15,28
BKi Spor yapan 32 15,90 26,80 19,2242,37
(kg/m?) Spor yapmayan 29 15,60 2940  20,67+3,91 p>0.05
iKA Spor yapan 32 164 36,1 24,00+4,93
(kg) Spor yapmayan 29 14,7 37,4 24,66+6,11 p>0.03
iKY Spor yapan 32 6,54 29,60 12,87+5,20
(%) Spor yapmayan 29 4,63 3560  14,60+7,67 p>0.03
VYA Spor yapan 32 2,4 18,0 7,45+3,36
(kg) Spor yapmayan 29 3,1 28,9 10,87+6,97 p20.03
VYO Spor yapan 32 5,6 25,2 14,05+4,53
(%) Spor yapmayan 29 87 406 18,327,94 P
BKO Spor yapan 32 0,78 0,86 0,81+0,02
(cm) Spor yapmayan 29 0,79 0,96 0,83+0,03 P05

Spor yapan erkeklerin VYO ve BKO degerleri spor yapmayan erkeklerden anlaml

olarak daha dustiktiir. Diger degerler arasinda anlaml fark yoktur.
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Tablo 12. 14-15 Yas Grubu Erkeklerin Eurofit Test Sonuglari

Etken  Degiskenler Gruplar  n min. maks. Ortalamatss StAtstiksel
anlam
& Flamingo Spor yapan 32 3 15 8,22+3,33
g’ Denge Spor 27 4 15 10,89+3,09 pe0.01
(hata say1s1) yapmayan , )
)
=2 - +3,14+
= Otur-Eris Spor yapan 32 5 +10 3,14+3,05
£ Spor p>0,05
Z (cm) 29 2 411 +2,60£2,75
= yapmayan
- Durarak Spor yapan 32 146 202 179,50+12,76
®  Uzun Atlama Spor p<0,001
= (cm) 29 110 182  155,45+18,99
v yapmayan
T%‘ Pence Spor yapan 32 15,60 36,90 26,06+5,57
Q Kuvveti Spor p<0,05
(kg) 29 7,00 3480 @ 22,19+7,31
yapmayan
+
. Mekik Spor yapan 32 15 30 23,974£3,21
= det Spor p<0,05
55 (@ 29 3 30 2121%522
2 = yapmayan
2 S Bikili Kol Sporyapan 32 1560 4776 2556796
a Asilma Spor p<0,001
(sn) 29 1,92 37,776  14,63+8,94
yapmayan
S 32 18,03 2543  22,74+1,62
N Spor p<0,001
E (sn) 29 19,03 27,92 25,19+1,73
=2 yapmayan
£ Disklere  Sporyapan 32 930 1614  11,87+147
@ Dokunma Spor p<0,001
(sn) 29 9,89 1791 13,87+2,20
yapmayan
+
% Mekik Spor yapan 30 23,41 43,97 34,15+5,56
g Kosusu Spor p>0,05
o (ml/kg/dk) Yapmayan 29 27,22 43,18 34,94+428
>

Spor yapan erkeklerin durarak uzun atlama, penge kuvveti, mekik ve biikiilii kol asilma

testi degerleri spor yapmayan erkeklerden anlamli olarak daha yiiksektir. Flamingo denge,

disklere dokunma ve 10x5 m kosu testi degerleri ise spor yapmayan erkeklerden anlaml

olarak daha distiktiir. Otur-eris ve mekik kosusu testi degerleri arasinda anlamli fark yoktur.
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Tablo 13. 16-17 Yas Grubu Kizlarin Viicut Kompozisyonu Degerleri

Degiskenler Gruplar n min. maks. Ortalama+SS ist::lils;iﬁsel
Yas Spor yapan 10 16 17 16,30+0,48
(Y1) Spor yapmayan 22 16 17 16,50+0,51 p>0.05
Boy Spor yapan 10  150,4 175,9 163,38+6,47
(cm) Spor yapmayan 22 1472 1749  159,89+5,75 PeO.>
Viicut Spor yapan 10 442 67,1 54,62+6,78
Agirhg p>0,05
(kg) Spor yapmayan =~ 22 47,5 74,5 59,89+8,00
BKi Spor yapan 10 18,90 22,40 20,52+1,37
(kg/m?) Spor yapmayan 22 18,80 2920  23,5742,94 p<b.0l
iKA Spor yapan 10 18,5 30,3 22,63+3,14
(kg) Spor yapmayan 22 16,9 28,2 21,73+2,71 p>0.05
iKY Spor yapan 10 8,18 20,33 12,5243,30
(%) Spor yapmayan 22 8,84 18,90 13,18+3,27 p>0.05
VYA Spor yapan 10 9,3 20,2 12,91+3,35
(kg) Spor yapmayan 22 12,2 298 19,75+5,00 pe0.001
VYO Spor yapan 10 18,1 32,9 23,53+4,51
(%) Spor yapmayan 22 22,1 40,5  32,64+5.07 pe0.001
BKO Spor yapan 10 0,74 0,83 0,77+0,02
(cm) Spor yapmayan 22 0,75 0,87 0,80+0,03 pe0.05

Spor yapan kizlarin boy uzunluklar1 spor yapmayan kizlardan anlamli olarak daha

yiiksektir. VYA, BKI, VYO ve BKO spor yapmayan kizlardan anlaml olarak daha diisiiktiir.

Viicut agirliklari, IKA ve IKY degerleri arasinda anlamli fark yoktur.
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Tablo 14. 16-17 Yas Grubu Kizlarin Eurofit Test Sonuglari

Etken  Degiskenler Gruplar n min. maks. OrtalamaSS Istatistiksel
anlam
8 Flamingo Spor yapan 10 0 14 8,00+4,71
5 Denge Spor p>0,05
= (hata sayisi) yapmayan 17 6 15 11,18+2,87
i,
= ) S 10 -8 +4,55+6,
= Otur-Eris por yapan +15 4,55+6,36
g (cm) SOty 0 415 asossdze DO
= yapmayan ’ ’
- Durarak Uzun Sporyapan 10 126 170 153,80+15,25
8]
> Atlama p<0,01
= (cm) SPOT 5y 102 162 1309541585
v yapmayan
E 10 1 2 22,55+
§ Pence Kuvveti Spor yapan 10 16,00 32,30 2,55+5,92
v (k ) SpOI‘ p>0,05
g 22 13,50 30,70 18,81+4,67
yapmayan
1 14 2 1 +
» Mekik Spor yapan 10 7 9,90+4,28 <005
- (adet) Spor .
5 = Abmavan 22 6 23 15,41+4,69
2= yapmay
g % Biikiilii Kol Sporyapan 9 5,82 18,92 11,96+4,31
=) Asilma Spor p<0,01
(sn) 22 146 20,74 7,15+£3,76
yapmayan
S 10 21,69 2 +
10x5 m kosu por yapan ,69 2545 23,28+1,18
_ ( Spor p<0,05
= sn) 22 22,06 27,73 24,87+1,63
= yapmayan
£ Disklere  Sporyapan 10 10,13 1425  11,63+1,29
2 Dokunma Spor p>0,05
(sn) 22 928 17,25 12,71+1,82
yapmayan
2 Spor yapan 10 32,51 41,20 37,62+2,71
“ .
ok o
g (ml/kg/dk) Yapmayan 22 21,31 33,68  27,56+2,70

Spor yapan kizlarin durarak uzun atlama, mekik, biikiilii kol asilma ve mekik kosusu
testi degerleri spor yapmayan kizlardan anlamli olarak daha yiiksektir. 10x5 m kosu testi
degerleri ise spor yapmayan kizlardan anlamli olarak daha diistiktiir. Flamingo denge, disklere

dokunma, penge kuvveti ve otur-eris testi degerleri arasinda anlamli fark yoktur.
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Tablo 15. 16-17 Yas Grubu Erkeklerin Viicut Kompozisyonu Degerleri

Degiskenler Gruplar n min. maks. Ortalama+SS istz:lils;i:l(sel
Yas Spor yapan 17 16 17 16,53+0,51
(Y1) Spor yapmayan 9 16 17 16,11+0,33 p>0.05
Boy Spor yapan 17 1554 180,7 173,19+5,70 550,05
(cm) Sporyapmayan 9  162,8 181,0  172,43£5,96 ’
Viicut Spor yapan 17 535 91,2 67,45+8,85
Agirhig p>0.05
(kg) Spor yapmayan 9 59.4 82,0 67,98+7,72
BKi Spor yapan 17 19,00 28,10 22,56+2,72
(kg/m®)  Sporyapmayan 9 19,80 27,60  22,98+2.45 p>0.05
KA Spor yapan 17 19,6 39,4 31,62+4,46
(kg) Spor yapmayan 9 255 357 30,45+3.91 p>0.03
iKY Spor yapan 17 13,07 34,56 21,59+5,56
(%) Sporyapmayan 9 16,22 2927  20,86+4,59 p>0.03
VYA Spor yapan 17 5,7 29,2 10,78+6,38
(kg) Spor yapmayan 9 5,5 26,9 13,47+6,64 p>0.03
VYO Spor yapan 17 10,1 43,7 16,12+8,52
(%) Sporyapmayan 9 93 363  19,5148,52 P09
BKO Spor yapan 17 0,80 0,96 0,83+0,04
(cm) Spor yapmayan 9 0,80 0,92 0,84+0,03 p>0.05

Spor yapan ve spor yapmayan erkeklerin fiziksel Ozelliklerine ait bulgular arasinda

anlamli fark yoktur.
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Tablo 16. 16-17 Yas Grubu Erkeklerin Eurofit Test Sonuglari

Etken  Degiskenler Gruplar n min. maks. Ortalama+SS Istatistiksel
anlam
A Flamingo Spor yapan 17 0 12 7,06+3,05
g Denge Spor § 4 15 10,38+4,13 P00
(hata say1s) yapmayan ) >
i
= - +3,97+
= Otur-Eris Spor yapan 17 5 +11 3,97+4,90
£ Spor p>0,05
Z (cm) 9 14 410  +0,22+6,87
= yapmayan
- Durarak Uzun Sporyapan 17 111 217 186,18+29,65
5]
> Atlama p<0,05
z (cm) SPOT g 44 196 162,11£18,96
v yapmayan
E 17 2520 42 +
2 Pence Kuvveti Spor yapan 17 25,20 ,30 34,92+4,83
g k Spor p<0,01
(kg) 9 16,50 32,21  26,03+5,44
yapmayan
1 1 41 29+
. Mekik Spor yapan 17 8 30,29+£5,74 <ol
= (adet) Spor P
== 9 15 28 21,56+3,97
2 E‘ yapmayan
g % Biikiilii Kol Spor yapan 17 12,49 81,14  32,51+19,57
a Asillma Spor p<0,01
(sn) 9 578 19,58 14,20+3,84
yapmayan
S 17 +
10x5 m kosu por yapan 19,96 2298 21,40+0,90
= ( Spor p<0,001
3 sn) 9 2221 2476  23,63+0,73
= yapmayan
Z Disklere ~ Sporyapan 17 798 13,11  10,06+1,46
« Dokunma Spor p<0,01
(sn) 9 10,00 15,71 12,58+2,04
yapmayan
¥ Sporyapan 17 34,40 52,61 44,89+4,44
“ .
ek S
S (ml/kg/dk)  yapmayan 9 30,25 39,17  33,43+2,59

Spor yapan erkeklerin durarak uzun atlama, pencge kuvveti, mekik, biikiilii kol asilma ve
mekik kosusu testi degerleri spor yapmayan erkeklerden anlamli olarak daha yiiksektir.
Disklere dokunma ve 10x5 m kosu testi degerleri ise spor yapmayan erkeklerden anlamli
olarak daha distiktiir. Flamingo denge ve otur-eris testi degerlerine bakildigr zaman anlamh

fark yoktur.
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Tablo 17. Yas Gruplarina Gore Kizlarin Adim Sayilar

Yas Gruplar n min.  maks. Ortalama=SS Istatistiksel

Gruplari anlam

o Spor yapan 22 8358 16850 11665,95+1727,95 5<0.001

a Spor yapmayan 26 7144 11970 8798 23+976,70

0 Spor yapan 13 8143 16965 11692,46+2916,50 p>0,05

= Spor yapmayan 28 7925 18665 12217,36+£3191,02

~ Spor yapan 10 7625 20007 12280,90+3448.,81

g p<0,05

— Spor yapmayan 22 6936 13931  9474,86+1825,74

Tablo 17°de kiz katilimcilarin 7 giin (bir hafta) boyunca attiklar1 adim sayilarin
giinliik ortalama degerleri gosterilmistir. 12-13 ve 16-17 yas gruplarinda sporcularin adim
sayilar istatistiksel olarak anlamli bulunmus ancak, 14-15 yas grubunda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik saptanmamastir.

Tablo 18. Yas Gruplarina Erkeklerin Adim Sayilari

Yas Gruplar N min. maks. Ortalama=SS Istatistiksel

Gruplan anlam

o Spor yapan 35 10965 23187  15480,23+2355,06 p<0,001

- Sporyapmayan 27 7230 14026  9455,33+1486,20

w Spor yapan 31 7750 19820 12119,32+3305,16 p>0.05

= Sporyapmayan 29 7227 17555  11141,55+2804,40

& Spor yapan 17 7962 21294  15964,94+3429,66 p<0,01

= Sporyapmayan 9 9074 12641  10320,56+1302,14

Tablo 18’de erkek katilimcilarin 7 giin (bir hafta) boyunca attiklar1 adim sayilarinin
giinliik ortalama degerleri gosterilmistir. 12-13 ve 16-17 yas gruplarinda sporcularin adim
sayilar istatistiksel olarak anlamli bulunmus ancak, 14-15 yas grubunda anlaml bir farklilik

saptanmamuistir.
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Tablo 19. Spor Yapan Kiz ve Erkek Ogrencilerin Spor Yaslart

Yas Ortalama £SS
Gruplar n min. maks.
Gruplan (yi)
o Spor yapan kiz 22 1 2 1,77+0,42
SI Spor yapan erkek 36 1 2 1,89+0,31
" Spor yapan kiz 13 1 2 1,38+0,50
er Spor yapan erkek 32 1 2 1,41+0,49
~ Spor yapan kiz 10 2 3 2,10+£0,31
é Spor yapan erkek 17 2 3 2,35+0,49
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5. TARTISMA
Saglik Ile Iliskili Fiziksel Uygunluk
12-13 Yas Grubu Kizlar

Bu ¢alismada spor yapan 12-13 yas arasi kizlar, saglik ile iligkili olan biyomotorik
testlerin tiimiinde (esneklik, kassal kuvvet, kassal dayaniklilik ve kardiyovaskiiler dayaniklilik
testleri) spor yapmayan kizlardan anlamli olarak daha basarili bulunmustur (Tablo 6).

Viicut kompozisyonu dlciimlerinden VA, IKA, IKY ve boy uzunlugu degerlerinin spor
yapan kizlarda anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 5). Bu calismada
12-13 yas grubu spor yapan ve spor yapmayan kizlarin IKY ortalamalar1 arasinda istatistiksel
acidan anlamli fark bulunmustur (Tablo 5). Viicut kompozisyonu 6l¢iimleri sonrast VA ve
IKA degerlerinin garpimi 100’e béliiniip IKY degeri hesaplanmistir. Bu sonuglara gore spor
yapan kizlarm VA ve IKA degerleri spor yapmayan kizlardan daha yiiksek oldugu igin IKY
degerleri arasinda anlamli fark oldugu sdylenebilir. Spor yapmanm da IKY degerlerini
etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Diizgiin ve ark. (60) yaslar1 13-17 arast olan diizenli spor yapan ve yapmayan
adolesanlarda esnekligin yasa ve cinsiyetine bagli degisimi lizerine yaptiklari ¢calismada 13
yas grubu spor yapan kizlarin daha esnek olduklarini géstermislerdir. Bu ¢alismaya katilan
12-13 yas aras1 spor yapan ve spor yapmayan kizlarin esneklik degerleri arasinda da anlamli
fark bulunmustur (Tablo 6). Bu verilere gore saglik ile iligkili fiziksel uygunluk
parametrelerinden biri olan esnekligin bu yas grubunda spor yapanlarda daha yiiksek oldugu
ve spor yapma durumunun esneklik yetenegini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Bulduk (44) diizenli olarak spor yapan kizlarin VO, maks degerlerinin sedanterlere gore
daha yiiksek oldugunu gostermistir. Bu ¢alismaya katilan 12-13 yas spor yapan kizlar ile spor
yapmayan kizlarin VO, maks degerleri arasinda da anlamli fark oldugu gosterilmistir (Tablo
6). Bu veriler spor yapan kizlarin kardiyovaskiiler dayanikliliginin yiiksek oldugunu

gostermektedir.
14-15 Yas Grubu Kizlar

Spor yapan 14-15 yas aras1 kizlarin kassal kuvvet testlerinde, kassal dayaniklilik
testlerinden ise yalnizca mekik testinde spor yapmayan kizlardan anlamli olarak daha basarili
sonuglar elde etmiglerdir. Ayrica bu yas grubunda spor yapan kizlarin daha diisitk VYO’na

sahip olduklar1 tespit edilmistir. Bu durum onlarin kassal kuvvet ve kassal dayaniklilik
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testlerindeki  performanslarini  olumlu ydnde etkiledigi soOylenebilir. Diger viicut
kompozisyonu degerlerinde ise herhangi bir anlamli farklilik bulunmamastir.

Pense ve ark. (61) basketbol oynayan 14-16 yas arasi kizlarin mekik sayilarim
20,00+0,53 adet, basketbol oynamayan kizlarin mekik sayilarim1 15,61+0,79 adet olarak
Olemiislerdir. Bu ¢alismaya katilan 14-15 yas grubu spor yapan ve spor yapmayan kizlarin
mekik sayis1 degerleri benzerlik gostermektedir (Tablo 10). Bu verilere gore spor yapan
kizlarin kassal dayaniklilik durumlarinin spor yapmayan yasitlarindan daha yiiksek oldugu
sOylenebilir.

Pense ve ark. (61) 14-16 yas arasi basketbol oynayan kizlar ile basketbol oynamayan
kizlarin el dinamometresi degerlerinde anlamli fark bulmuslardir. Bu ¢alismada da spor yapan
kizlar ile spor yapmayan kizlarin el dinamometresi degerleri arasinda anlamli fark
bulunmustur (Tablo 10). Elde edilen veriler dogrultusunda bu yas grubundaki kizlarin spor
yapma durumlarinin kassal kuvvetlerini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir.

Aerobik uygunluk ve viicut yag oraninin fiziksel aktivite ile iligkisinin incelendigi bir
calismada (62) 14-15 yas aras1 kizlarin VYO ortalamas1 %23,6+7,1 olarak hesaplanmistir. Bu
deger, bizim calismamizdaki spor yapan 14-15 yas kiz grubunun VYO ortalamasi ile
benzerlik gdstermektedir. Spor yapmayan kiz grubunun VYO ortalamasi degerlerinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 9). Bu veriler dogrultusunda ergenlik donemi igerisinde
diizenli olarak yapilan fiziksel aktive ve egzersizin VYO degerleri lizerine etkisinin oldugu

sOylenebilir.
16-17 Yas Grubu Kizlar

Spor yapan 16-17 yas aras1 kizlarin kassal dayaniklilik testlerinde, kardiyovaskiiler
dayaniklilik testinde ve kassal kuvvet testlerinden durarak uzun atlama testinde spor
yapmayan kizlardan anlamli olarak daha basarili olduklar1 gosterilmistir. Bu yas grubunda
spor yapan kizlarm BKI, VYA, VYO ve BKO degerleri spor yapmayan kizlarin degerlerinden
daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu yas grubu kizlarda cinsel olgunlasmayla beraber spor
yapma durumunun viicut kompozisyonu degerleri iizerinde olumlu etkisinin oldugu
diistiniilmektedir.

Pense ve ark. (61) 14-16 yas arasi basketbol oynayan kizlar ile basketbol oynamayan
kizlarin durarak uzun atlama degerleri arasinda anlamli fark bulmuslardir. Bu ¢alismada da
spor yapan kizlar ile spor yapmayan kizlarin durarak uzun atlama testinde anlamli fark oldugu

gosterilmistir. Pense ve ark. (61), basketbol oynayan kizlar ile basketbol oynamayan kizlarin
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el dinamometresi degerlerinde de anlamli fark bulmuslardir. Bu calismada da yaslar1 14-15
yas arasi olan spor yapan kizlar ile spor yapmayan kizlarin el dinamometresi degerleri
arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01). Bu yas grubundaki kizlarin antrenmanlilik

durumlarinin kassal kuvvet tizerine etkili oldugu goriilmektedir.
12-13 Yas Grubu Erkekler

Bu ¢aligmada spor yapan 12-13 yas arasi erkeklerin kassal dayaniklilik, kassal kuvvet,
kardiyovaskiiler dayaniklilik testlerinde spor yapmayan erkeklerden daha iyi sonuglara sahip
oldugu gosterilmistir (Tablo 8). Viicut kompozisyonu ol¢iimlerinde spor yapan erkeklerin
VYO ve BKO daha diisiik, IKA ise daha yiiksek bulunmustur.

Dorsey (63), farkli etnik gruplardan olusan yas ortalamas: 12,04+3,7 olan 83 erkek
katithmcimin DEXA 6lgiim yontemi ile IKA degerlerini 18,3+8,4 kg olarak ol¢miistiir.
Poortmans (64), yas ortalamas1 10,4+0,2 erkeklerin DEXA dl¢iim yontemi ile IKA degerlerini
ortalama 13,1+£0,6 kg olarak dlgmiistiir. Bu calismaya katilan 12-13 yas grubu spor yapan
erkeklerin BIA yontemi ile IKA degerleri 20,84+3,98 kg, spor yapmayan erkeklerin
18,07£2,94 kg olarak oOl¢lilmiis ve iki grup arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Bu
calismaya katilan spor yapmayan erkeklerin IKA degerleri ile Dorsey’in ¢alismasina katilan
erkeklerin IKA degerlerinin birbirine yakin oldugu tespit edilmistir. Buna gore diizenli spor
yapmanin bu yas grubundaki c¢ocuklarn IKA degerlerine olumlu etkisinin oldugu
distiniilmektedir.

Baydil (65) Kastamonu ilinde 12-14 yas grubu erkek ogrencilerin fiziksel uygunluk
normlarint  arastirdigt ¢aligmasinda katilimcilarin - durarak uzun atlama degerlerini
146,61£16,90 cm olarak Olclilmiistiir. Bu g¢alismanin verileri, spor yapmayan 12-13 yas
erkeklerin durarak uzun atlama test degerleri ile paralellik gostermektedir. Spor yapan
erkeklerin durarak uzun atlama testi degerlerinin ise daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu
verilere gore spor yapmanin kassal dayanikliligi arttirdig: diistiniilebilir.

Islegen (66) yaslar1 12-14 arasi olan futbolcularin sag el kavrama kuvvetini 34,12+7,41
kg, sol el kavrama kuvvetini 32,12+5,63 kg olarak bulmustur. Bu ¢alismaya katilan 12-13 yas
aras1 spor yapan erkeklerin el kavrama kuvveti degerlerinin 12-14 yas aras1 futbolcularin
degerlerinden daha diisiikk oldugu tespit edilmistir (Tablo 8). Bu farkliligin sporcularin
antrenmanlilik durumundan ve spor brangi farkliligindan kaynaklandig diisiintilmektedir.

Yoriikoglu ve ark. (67) bir spor okulunda haftada iki giin ve bir spor kuliibiinde haftada

bes gilin antrenman yapan 10-13 yas arasi sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini
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karsilastirmistir. Buna gore birinci ve ikinci VO, maks 6lgiimleri sonucunda haftada bes giin
antrenman yapan grubun degerleri anlamli olarak daha yiiksek bulmustur. Bu ¢aligmada ise
bir spor okulunda ya da bir spor kuliibliinde haftada en az iki giin antrenman yapan sporcu
erkekler ile herhangi bir spor egitimi almayan erkek &grencilerin fiziksel uygunluklari
incelenmistir. Buna gore VO, maks 06l¢iimleri sonucu spor yapan erkeklerin degerleri anlamli
olarak daha yiikksek bulunmustur. Bu yas grubundaki erkeklerin kardiyovaskiiler
dayanikliliklarinin antrenman giin sayisina ve antrenmanlilik durumlarma gore degisim

gosterdigi soylenebilir.
14-15 Yas Grubu Erkekler

Bu ¢aligmada spor yapan 14-15 yas aras1 erkekler kassal dayaniklilik ve kassal kuvvet
testlerinde spor yapmayan erkeklerden anlamli olarak daha basarili sonuclar elde etmislerdir.
Spor yapan erkeklerin VYO ve BKO degerleri spor yapmayan erkeklerden daha diisiik
bulunmustur (Tablo 11). Danac1 (68), 14-16 yas aras1 spor yapan ve spor yapmayan erkek
ogrenciler lizerinde yaptigi calismada, spor yapan grubun viicut yag yiizdesi degerlerinin daha
diisiik oldugunu gostermistir. Buna gore iki grup arasinda anlamli fark oldugunu belirtmistir.

Zorba ve ark. (69) yaslar1 12-15 arast olan erkek voleybolcularin mekik degerlerini
24,8+1,80 adet, sedanter grubun mekik degerlerini 21,57+£2,24 adet olarak 6l¢miislerdir. Bu
degerler spor yapan ve yapmayan 14-15 yas grubu erkeklerin mekik degerleri ile benzerlik
gostermektedir. Bu veriler spor yapmanin kassal dayaniklilik iizerine etkisinin oldugunu
gostermektedir.

Giiveng ve ark. (74) yaslar1 11 ile 15 yas aras1 olan antrenmanli ve antrenmansiz erkek
cocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerini degerlendirmistir. Buna gére VO, maks degerlerini
antrenmanli ¢ocuklarda 50,7+3,8 ml/kg/dk, antrenmansiz ¢ocuklarda ise 45,4+5,1 ml/kg/dk
olarak 6l¢miis ve iki grubun degerleri arasinda anlaml fark oldugunu gdstermislerdir. Bizim
calismamizda 14-15 yas arasi spor yapan ve spor yapmayan erkeklerin VO, maks degerleri
arasinda anlamli fark bulunmamistir. Bu calismada katilimcilarin 6lclilen VO, maks
degerlerinin Giiveng ve ark.’nin (74) VO, maks 6l¢iim sonuglarina gore oldukea diisiik oldugu
goriilmiistiir (Tablo 12). Calismamiza katilan spor yapan grubun kardiyovaskiiler dayaniklilik
testi degerlerinin spor yapmayan grup ile benzerlik gostermesi spor yapan grubun

antrenmanlilik diizeyleri ve spor yaslarinin diisiik olmasi ile agiklanabilir.
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16-17 Yas Grubu Erkekler

Calismamizda spor yapan 16-17 yas arasi erkeklerin kassal dayaniklilik, kassal kuvvet
ve kardiyovaskiiler dayaniklilik testlerinde spor yapmayan erkeklerden daha basarili sonuglara
sahip olduklar1 gdsterilmistir. Ancak spor yapan ve spor yapmayan 16-17 yas aras1 erkeklerin
viicut kompozisyonu Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.
Ankara Polis Koleji 6grencilerinin fiziksel uygunluklarmin degerlendirildigi bir ¢aligmada
(70) spor yapan ve spor yapmayan 15 yas, 16 yas ve 17 yas grubu erkeklerin VYO degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigr belirtilmistir. Ergenlik doénemi
dolayisiyla bu yas grubu erkeklerin spor yapmalarinin VYO degerlerini etkilemedigi
distiniilmektedir.

Bu caligmaya katilan tiim yaslarda erkeklerin esneklik Ol¢limleri arasinda anlaml
farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Diizgiin ve ark. (60) 13-17 yas arasi spor yapan ve yapmayan
erkeklerin esneklik degerleri arasindaki farkin ancak 16 yasinda ortaya c¢iktigini
belirtmiglerdir. Bu sonuglara gore spor yapma durumunun ergenlik donemi igerisindeki
erkeklerin esnekliklerini ¢ok fazla etkilemedigi sdylenebilir.

Geng erkeklerin (16 yas) fiziksel uygunluklarinin incelendigi bir ¢alismada (71) futbol,
fitness ve sedanter gruplarin el kavrama kuvveti degerleri arasinda anlamli fark oldugu
gosterilmistir (p<0,01). Buna gore futbol oynayan erkeklerin el kavrama kuvveti degerlerinin
fitness ve sedanter gruptan, fitness grubunun el kavrama kuvveti degerlerinin ise sedanter
gruptan daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu ¢calismada 16-17 yas grubu spor yapan erkekler
ile spor yapmayan erkeklerin el kavrama kuvveti degerleri arasinda istatistiksel agidan benzer
diizeyde anlaml fark oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Bu verilere gére bu yas grubundaki
erkeklerin diizenli olarak spor yapmalarinin kassal kuvvetlerini artiracagi diisiiniilmektedir.

Janssen ve ark. (72) yaptiklart calismada 18-29 yas aras1 erkeklerin iskelet kas
agirliklarimi 33,76+5,8 kg olarak bulmuslardir. Calismamiza katilan 16-17 yas spor yapan ve
spor yapmayan erkeklerin iskelet kas agirliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
goriilmemistir. Bunun nedeni olarak katilimcilarin boy uzunluklari, viicut agirliklar: ve BKI
degerlerinin benzer olmasi gosterilebilir. Ayrica, Janssen ve ark.’nin (72) iskelet kas agirligi
olgiim sonuglart ile bu galismaya katilan spor yapan ve yapmayan erkeklerin IKA &lgiim
sonuglarin birbirine yakin oldugu goriilmiistiir. Bunun nedeni olarak 16-17 yas erkeklerin

artik yetiskin bir erkegin kas kiitlesine ve viicut agirligina sahip oldugu sdylenebilir.
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Performans Ile Iliskili Fiziksel Uygunluk
Kizlar

Tim yas gruplarinda spor yapan kizlar ¢eviklik, siirat ve denge testlerinde daha basarili
sonuglar elde etmislerdir. Koordinasyon testinde ise iki grup arasinda anlamh fark
gosterilmemistir.

Bagci (23) yaslar1 10-12 arasi olan ve aerobik cimnastik bransi ile ugrasan yarismaci
bayan sporcular ile ayni yas grubu sedanter Ogrencilerin bazi fiziksel Ozelliklerini
karsilastirmistir. Buna gore yarismaci bayan sporcularin denge degerleri ortalamasi 0,77+0,94
hata sayisi, sedanter grubun denge degerleri ortalamasi 8,44+4,06 hata sayisi olarak
belirtilmistir. Bu veriler dogrultusunda aerobik cimnastik branginda denge faktoriiniin 6nemi
tizerinde durulmustur. Bu calismada 12-13 yas grubu spor yapmayan kizlarin denge testi
ortalamalar1 11,12+2,31, spor yapan kizlarin ortalamalar ise 7,27+2,81 olarak bulunmustur.
Spor yapan kizlar ile aerobik cimnastik¢i kizlarin verileri arasinda ortaya ¢ikan bu farkin spor
bransi farkliligindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Pense ve ark. (61) yaslar1 14-16 olan basketbol oynayan kizlar ile basketbol oynamayan
kizlarin 10x5 metre mekik degerleri arasinda anlamli farklilik bulmuglardir. Bu ¢alismada da
14- 15 yas spor yapan kizlar ile spor yapmayan kizlarin 10x5 metre mekik degerleri arasinda
benzer diizeyde anlamli fark oldugu bulunmustur (Tablo 10).

Bagci (23) yaslar1 10-12 arasi olan aerobik cimnastik bransi ile ugrasan yarigsmaci kizlar
ve sedanter kizlarin bazi fiziksel 6zelliklerini Eurofit test bataryasi ile karsilastirmistir. Bu
calismada sporcu kizlar ile sedanter kizlarin 10x5 metre testi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulmustur. Bu ¢alismaya katilan 12-13 yas arasi spor yapan kizlar
10x5 metre testinde spor yapmayan kizlardan daha basarili sonuglar elde etmis ve istatistiksel
olarak spor yapanlar ile spor yapmayanlar arasinda anlamli fark goriilmiistiir (Tablo 6).
Sporcu kizlarin antrenmanlilik durumlar1 10x5 metre siirat testindeki basarilarinin nedeni

olarak gosterilebilir.
Erkekler

Performans ile iliskili fiziksel uygunluk Slglimleri sonucu, spor yapan erkeklerin tim
yas gruplarinda g¢eviklik, siirat, koordinasyon testlerinde spor yapmayan erkeklerden anlamli

olarak daha basarili olduklar1 gdsterilmistir. Denge testinde ise 16-17 yas grubu hari¢ 12-13
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ve 14-15 yas spor yapan katilimcilarin spor yapmayanlardan anlamli olarak daha basarili
olduklar1 tespit edilmistir.

Kog ve ark. (73) yas ortalamasi 12,50+0,60 olan erkek basketbol ve hentbolcularin bazi
motorik oOzelliklerini karsilagtirdiklar1 c¢alismada ii¢ yil diizenli olarak antrenman yapan
hentbolcu ve basketbolcu erkeklerin denge testi degerlerini sirasiyla 5,95+0,75 ve 7,26+1,16
dk/adet olarak O6l¢gmislerdir. Bizim g¢alismamizda 12-13 yas grubu spor yapan erkeklerin
denge testi degerleri basketbolcu erkeklerin verileriyle benzerlik gdstermektedir (Tablo 8).
Her spor bransi i¢in denge, performansi etkileyen onemli bir faktordiir (29). Bu anlamda spor

yapan gruplarda denge faktorii etkin bir sekilde kullanilmaktadir.

Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi
Kizlar ve Erkekler

Bu c¢alismada spor yapan ve spor yapmayan gruplarin fiziksel aktive diizeylerini
belirlemek amaciyla adim sayilar1 ol¢lilmiistiir. Buna gore kizlar ve erkeklerde 12-13 yas ve
16-17 yas aras1 iki grubun adim sayilar1 arasinda anlamli fark bulunmustur. Ancak 14-15 yas
arasi kizlarda ve erkeklerde iki grubun adim sayilar1 ortalamalarinin birbirine yakin oldugu ve

istatistiksel agidan anlamli farkin bulunmadig goriilmistiir (p>0,05).

Isvec, ABD ve Avustralya’da 6-12 yas arasinda 1954 cocuk (711 Amerikali, 563
Avustralyali ve 680 Isvecli) iizerinde yapilan bir ¢alismada Isvecli ¢ocuklarin fiziksel olarak
Amerikali ve Avustralyali gocuklardan daha aktif olduklari tespit edilmistir. Buna gore Isvegli
erkeklerin ortalama adim sayilarinin 15673-18346, Avustralyali erkeklerin ortalama adim
sayilarinin 13864-15023 ve Amerikal erkeklerin ortalama adim sayilarinin 12554-13872 arasi
dagilim gosterdigi ifade edilmistir. Isvegli kizlarin ortalama adim sayilarmim 12041-14825,
Avustralyali kizlarin ortalama adim sayilarinin 11221-12322 ve Amerikali kizlarin ortalama
adim sayilarinin 10661-11383 arast dagilim gosterdigi belirtilmistir (75). Bu ¢alismada 12-13
yas grubu spor yapmayan kizlarin ortalama adim sayilarinin 7144-11970 spor yapmayan
erkeklerin ortama adim sayilarinin 7230-14026 aras1 dagilim gosterdigi bulunmustur. Buna
gore calismamiza katilan 12-13 yas grubu spor yapmayan kiz-erkek grubunun Amerikali,
Isvecli ve Avustralyali ¢ocuklardan daha diisiik fiziksel aktivite seviyesine sahip olduklart
gorilmiistiir. Bunun nedeni olarak iilkemizde beden egitimi ders saatlerinin diisiik olmas1 ve

spor etkinliklerine katilimin az olmas1 sylenebilir.
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6. SONUCLAR ve ONERILER

Bu calismada fiziksel aktivite degerlendirme sonuclarina gére spor yapmayan kiz ve
erkek gruplarin haftalik adim sayilar1 ortalamalar1 olduk¢a diigiik bulunmustur. Okullarda
beden egitimi ders sayisinin arttirilmasi, ¢ocuklar ile ilgili fiziksel aktivite programlarmin
diizenlenmesi ve diizenli olarak spor etkinliklerinin gerceklestirilmesi ile her cocuga hareket
imkan1 taninmalidar.

Fiziksel uygunluk testlerinin uygulanabilirlik agisindan kolay olmasi antrenorler
tarafindan sporcu se¢iminde ve sporcunun performansini degerlendirmede yol gosterici olarak
kullanabilir. Bu testler spora baslayacak olan 6grencilerin hangi spor bransina yonlendirilmesi
gerektigi hakkinda da egiticilere fikir verebilir.

Okul cag1 ¢ocuklarmin viicut kompozisyonlaria ve fiziksel uygunluk diizeylerine ait
veriler Saglik Bakanligi’nin obeziteye karsi baglattigi kampanyayr destekleyici nitelikte
olabilir. Daha saglikli bireyler yetistirebilmek adina tilkemizdeki okul ¢agindaki ¢ocuklarin
diizenli olarak oOlgiimlerinin yapilmasi, bize hem fiziksel durumlari hem de biiylimeleri
hakkinda kullanilabilir veriler sunacaktir. Bu oOl¢imlerin okullarda baslatilmas: ve
stirdiiriilebilmesi 1ile ilgili calismalar belirlenen pilot okullarda uygulanabilir. Ayrica elde
edilen 6l¢iim sonuglart ile her cocuga ait bir fiziksel uygunluk karnesi olusturulabilir.

Calismamiza katilan 6grenciler ilk kez viicut kompozisyonlar1 hakkinda detayl bilgiye
sahip olmuslardir. Bu dl¢iimlerin Saglik Bakanlig1 ve Milli Egitim Bakanlig: isbirligiyle okul
cag1 cocuklar lizerinde diizenli olarak gergeklestirilmesi, onlarin bedensel biiyiime ve gelisme
diizeylerinin izlenmesine olanak saglayacaktir. Boylece okullar, 6grencilerin saglikli bir
yasam i¢in fiziksel uygunluk durumlarinin ne diizeyde oldugunu gdsteren kurumlar olarak da
faaliyet gosterebilirler. Okullarda 6grencilerin  fiziksel 6zellikleri ile ilgili Olgiitler
olusturulabilir. Bu 6l¢iitler bolge okullariyla karsilagtirilabilir ve degerlendirilebilir.

Tiirk sporunu ve sporcusunu daha ileri seviyelere tasimak adina iilke genelinde yetenek
taramalar1 yapilabilir. Bu anlamda spor disiplini ile birlikte bir spor kiiltiirii olusturulabilir ve

ileriye doniik uluslar aras1 diizeyde nitelikli sporcular yetistirilebilir.
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EK 4

GONULLU TEST TAKIP FORMU

Katilimcr No:
Adi-Soyadt:
Cinsiyet : ] Erkek Chz

Dogum tarihi :....... oonaen fe...

[J Aktif spor yapan 6grenci (......... yil)

Spor Bransi: .............

[] Diizenli olarak spor yapmayan 6grenci (Sadece Beden Egitimi Dersine Katilan)

EUROFIT TESTLERI

1. Flamingo Denge Testi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

OO0O0O00000a0a0

Testi
11 12 13 14 15 yapamadi

oooono od

Sonug-1:

2. Disklere Dokunma testi

1.Deneme Sonucu:............ sn S 2
2.Deneme Sonucu............. sn onug-2:
3. Otur-uzan esneklik testi
1.Deneme Sonucu:.................. cm Sonuc-3:
2.Deneme Sonucu:................... cm onug-o:
4. Durarak Uzun Atlama testi
1.Deneme Sonucu:............ cm Sonuc-4:
2.Deneme Sonucu:............ cm onug-a:
5. El Kavrama Kuvveti Testi
1.Deneme Sonucu:............. kg S 5.
2.Deneme Sonucu.............. kg onug-o:
6. Mekik testi
| Deneme sonucu:............ adet Sonug-6: |
7. Biikiilii kol asilma testi
| Deneme sonucu:............... sn Sonug¢-7: |
8. 10x5 mekik kosusu testi
| Deneme sonucu............... sn Sonug-8: |
9. 20 metre mekik kosusu testi
I Deneme Sonucu:................ ml/kg/dk Sonug-9: I
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EK 5

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

“12-17 Yas Aras1 Spor Yapan ve Yapmayan Kiz ve Erkek Ogrencilerin Bedensel
Uygunluklarinin Saglik ve Fiziksel Performans ile liskisi.” isimli calismaya katilmak
tizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢aligmada yer almayi kabul etmeden 6nce
caligmanin ne amacla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararmizi bu bilgilendirme
sonras1 6zgiirce vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu bilgilendirmeyi liitfen
dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

e Bu calismaya dahil olabilmeniz i¢in 12—-17 yas araliginda olmaniz ve son zamanlarda
herhangi bir sakatlik gecirmemis olmaniz gerekmektedir.

e Bu aragtirmanin amaci, 12—17 yas arasi spor yapan ve spor yapmayan Ogrencilerin fiziksel
uygunluk 6zelliklerinin (Kalp ve solunumsal dayaniklilik, iskelet kast dayanikliligi, iskelet
kast kuvveti, esneklik, denge, hareket hizi, reaksiyon zamani, viicut kompozisyonu)
incelenmesidir.

e Sagliginiz agisindan testlerin uygulanmasi esnasinda sort-tisort ve spor ayakkabilarinizin
yaninizda bulunmasi gerekmektedir.

e (Calisma esnasinda herhangi bir saglik sorununuzun olmasi halinde size miidahale
edebilecek bir saglik gorevlisi bulundurulacaktir. Ayrica bagli bulundugunuz SGK’ na
herhangi bir masraf yansitilmayacaktir.

e Performans testlerini yiiriitmede sorun ¢ikaracak herhangi bir sakatlik veya zorlanma
durumunda arastirmaci tarafindan test dis1 birakilirsiniz.

e Testlerin uygulamasi basit olup test yoneticisi size her bir testin nasil yapilacagimi sozlii
olarak anlatip uygulamali olarak gosterecektir.

e Testlerin 6l¢iimleri ve uygulamalar1 hakkinda bilgiler asagida verilmistir.

e Ik olarak viicut kompozisyonu 8l¢iimiiniiz yapilacaktir. Viicut kompozisyonu 6l¢iimii i¢in
biyoelektrik impedans yontemi kullanilacaktir. Bu yontemde elektrotlar yardimiyla
viicudunuza zarar vermeyecek diizeyde diisiik voltajli elektrik akimi verilir. Bu sayede
viicudunuzdaki yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut sivis1 tahmin edilir. Kalp pili ve
benzeri yardimci saghk araglari kullaniyorsaniz bu ¢alismaya katilamazsiniz.

e Kalp ve solunumsal dayanikliligin 6l¢iimii;

20 metre uzunlugundaki mesafeye biri baslama digeri bitiris hunileri yerlestirilir. Cihaza
yiiklii ses kaydi ile kosu hiz1 belirlenir (baslangi¢ hizi 8.0 km/s). Katilimci her bip sesinde
huniyi gecmesi gerekir. Kosu hizi her dakikada 0.5 km/s hizlanir ve katilimcinin giderek
artan kosu hizina bagl olarak iki kez iist iiste bip sesinde huniye ulasamamasi ile test
sonlandirilmis olur.

e Iskelet kas1 dayanikliligin Sl¢iimi;

Sicramaksizin asilabileceginiz boyda ve 2,5 cm ¢apinda bir bar (yere sabit tahta veya demir
cubuk) iizerine ¢ift elle tutunarak kollarimizi biikiip gévdenizi yukar1 ¢ekerek, barda sabit
asili kaldiginiz siire olgiiliir.
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Ikinci bir test ise mekik testidir. Bu test bir cimnastik minderi iizerinde ayak tabanlari
yerde olacak sekilde ve bir yardimecinin da ayaklarimizdan tutarak 30 sn’ de yapabildiginiz
mekik sayisi ile ol¢iiliir.

o Iskelet kas1 kuvveti 6lclimii;
Katilimeinin minder {izerinde ¢ift ayak durarak uzun atlamasi ile erisilen mesafe cm olarak
Ol¢iilir. Katilimer TK 5401 Takei Dijital el dinamometresini kullanilarak ayakta hicbir
yerden kuvvet almaksizin dinamometreyi sag ve sol eli ile sirasiyla sikar ve uygulanan
kuvvetin 6l¢iimii kg cinsinden belirlenir

e Esneklik dl¢limii;
Bu teste iizerinde cetvel olan bir tahta sehpa kullanilir. Katilimer oturur durumda ayaklarini
uzatir ve dizlerden biikmeden govdesini miimkiin oldugunca 6ne dogru uzatir. Sehpa
tizerindeki cetvelden uzanma mesafesi Ol¢iiliir.

e Denge ol¢limii;
Zemine sabit 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde, 3 cm genisliginde, tizeri bir madde
ile kaplanmis metal veya tahta bir kiris. 15 cm uzunlugunda ve 2 cm genisligindeki ayaklar
kirisin dengesini saglar. Bu test katilimcinin tercih edecegi bir ayagi ile denge kirisi
tizerinde 1 dakika icersindeki ne kadar dengede kalabildiginin 6l¢iimiidiir.

e Hareket hiz1 ve reaksiyon zamanin 6l¢iimii,
Bu teste katilimcinin boyuna gore ayarlanabilir bir masa iizerinde 20 cm ¢apinda iki adet
kauguk disk ve 15 x 20 cm ebadinda bir adet dikdortgen plaka kullanilir. Masanin ortasina
yerlestirilen dikdortgen plakanin her iki yanina iki disk yaklasik 6 cm aralikla yerlestirilir.
Katilimcinin bir eli dikdortgen plaka iizerinde sabitken diger eli ile her iki kenardaki
disklere sirastyla 25 kez dokunur ve skor saniye cinsinden kaydedilir.
Diger bir testte ise 5 metrelik alan gizgilerle belirlenir. Katilimer 5 m ¢izgisini iki ayagi ile
gecip geri doner. Bu gidis gelis 5 kez tekrarlanir. Toplam siire saniye cinsinden kayit edilir.

e Arastirma Oncesinde, sirasinda, sonrasinda akliniza takilan her soru i¢in yaninizda
bulunacak arastirma sorumlusu Ahmet Sercan BILIM’ e danisabilirsiniz.

e Size ait tim kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve arastirma yaymlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak arastirmanin sorumlu oldugu etik kurullar ve resmi
makamlar sadece gerektiginde bilgilerinize ulasabilecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirici,
uygulanan ¢alisma semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz
veya aragtirmanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak bilginiz dahilinde

sizi aragtirmadan ¢ikarabilir.
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Calismaya Katilma Onay1

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri gosteren metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular
aragtirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gdzden gecirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiritiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iligkin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiytlik bir
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi
haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL.

TARIH

ARASTIRMACININ IMZASI

ADI & Ahmet Sercan BILIM
SOYADI

Dokuz Eyliil Universitesi Saglhk Bilimleri Enstitiisii

ADRESI . . - - e '
Fizyoloji Anabilim Dali1 Egzersiz Fizyolojisi Inciralti/Izmir

TEL. 05073671263

TARIH

VELININ IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL.

TARIH
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EK 6

OZGECMIS
AHMET SERCAN BiLiM
TC Kimlik No / Pasaport No: 40552602048
Dogum Yili: 1988

Yazisma Adresi :

[zmir/Tiirkiye

Hidirlik Mah. 55 Sok. No:2 Kat:2 Seferihisar 35460

Telefon : 232-7433918
Faks : 232-7433080
e-posta : ahmetsercan_17 @hotmail.com
EGITIM BILGILERI
- - . .. o Ogrenim Mezuniyet
Ulke Universite Fakiilte/Enstitii Derece
Alam Yih
. Adnan Menderes | Beden Egitimi ve Spor 1o .
Tiirkiye Universitesi Yiiksek Okulu Antrendrliik | Lisans 2011
AKADEMIiK/MESLEKTE DENEYIM
Kurum/Kurulus Ulke | Sehir | Béliim/Birim Gérev Tiirii Gorev.
Donemi
UZMANLIK ALANLARI
Uzmanhk Alanlari
DiGER AKADEMIK FAALIYETLER
Son Bir Yilda Uluslararas: indekslere Kayith Makale/Derleme i¢in Yapilan
Damismanhk Sayisi
Son Bir Yilda Projeler icin Yapilan Damsmanlik Sayist
Yayimnlara Alinan Toplam Atif Sayis1
Tamamlanan Devam
amamlanan | o0
Damsmanhk Yapilan Ogrenci Sayisi Yiiksek
Lisans
Doktora
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Uzmanhk

Diger Faaliyetler (Eser/gorev/faaliyet/
sorumluluk/olay/iiyelik vb.)

ODULLER

Odiiliin Ad1 Alindig1 Kurulus Yili

YAYINLARI
SCI, SSCI, AHCI indekslerine giren dergilerde yayinlanan makaleler

Diger dergilerde yayinlanan makaleler

Hakemli konferans/sempozyumlarin bildiri kitaplarinda yer alan yaymlar
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