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OZET

Aragtirmamn amaci, 14 yas grubundaki erkeklerin, spor yapan ve yapmayan,
secilmig fizyolojik 6zelliklerinin belirlenmesi ve analizidir.

Bu amagla, segilerek Gazi Ilkogretim Okulunda okuyup okul ve klup takiminda
futbol, voleybol oynayan 20 erkek &grenci ile tesadiifi segilen 20 erkek Ogrenci denek
olarak kullammugtir,

14 yas grubundaki spor yapan ve yapmayan erkek Ogrenciler arasmda Boy, Kilo,
Aerobik Gii¢ Aneorobik Giig, Viicut Ya3 Yizdesi, Esneklik, Nabiz, Kavrama kuvvetleri,
Dominant, Nandominant, Diastolik Sistolik Kan Basinglarn, Kalp Atim Sayis1 arasinda bir
fark olup olmadifim tespit etmek i¢in t-Test uygulandi. Sonuclar tartigildi.



SUMMARY

The purpose of this study is that to investigate two groups 14 years old child, while
one group regularly participated sport activities other group not participated, in order to
selected physiological parameters.

Randomly selected 20 college students, who regularly participated in sport
activities, which football, basketball, assumed athlete’s group and randomly selected 20
college students, who regularly not involved any sport activities, assumed normal subject
group.

A significant differences was found between the sport’s group and non-sport group
in order to height, weight, aerobic power, anaerobic power, flexibility, grip stretch.
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BIRINCi BOLUM

1. GIRIS VE AMAC

Yirmi birinci yiizyda girerken sporun artik bir bilim haline doniigtigi

goriilmektedir. Baglangicta yetenefin tespiti ve yetenegin iyi egitimi teknik olgusunu
meydana getirmekten, buna bagh olarak fiziksel yap belirleyici etkenlerdendir. Sporun
segilmesi egilmesi ve gelisim agamasindaki teknik ve fiziksel dzellikleri gok dnemlidir.

Sevim (1977), sporcu segiminde ve gelisiminde, agagidaki on sartlarin her spor

dalina 6zgii bicimde belirlenmesi ve belirlenene bulgulann sifinda gerekli gahigmalann
yapilmasi gerektigini ileri siirmektedir.

Ogrenim yetenegi; sporcunun algilama, gozlem ve analiz etme dzellikleri.

Zihinsel (kognitif) yetenekler, dikkat, motorik akilciik (oyun anlayist)
yaraticihk, insiyatif kullanabilme, taktik yetenek gibi 6zellikler.

Antropometrik 6n gartlar; sporcunun boyu, kilosu, viicut yapisi, viicudun agirhk
merkezi gibi dzellikler.

Performans i¢in 6n sartlar; sporcunun yiiklenmelere dayanabilme o6zelligi,
antrenman iste§i, bagartya ulagma arzusu gibi 6zellikler.

Kondisyonel 6n sartlar; sporcunun genel ve 6zel dayamkhlig:, statik ve dinamik
kuvveti, siirat, reaksiyon yetenegi, beceri ve hareketlilik gibi dzellikler.

Tekno motorik 6zellikler, sporcunun denge yetenegi, yer mesafe ve tempo
hissi, topa yatkinh@, ritmik ve akileihk gibi dzellikler.

Psikolojik on sartlar; saglam psikolojik yapi, miisabakaya hazir olma strese
dayanabilme, zoru bagarma istegi gibi 6zellikler (Sevim 1997).

Yetenegin belirlenmesi esnasmnda gegerli olan kriterlere uygunlugun aranmasi ve

bu secimin bilimsel temellere dayandinlmasi bir ¢ok aragtirmaci tarafindan ileri



striilmektedir. Bilimsel kriterlere gore yapilan yetenek segimi sonrasi uygulanacak egitim
siiresince teknik, taktik, kondisyon, fiziksel ve biyolojik ozellikler sporcu elit seviyeye
gelinceye kadar 6nceden elde edilmis kriterlere gére kontrol edilmelidir (Bompa, 1998.
Sevim, 1997).

Anatomik uygunluk, fizyolojik gii¢ ve kondisyon takimin igbirlifi ve taktifini
tamamlayicis1 oldufu gibi teknik beceri ve yetenegi ve sakathklara ve yaralanmalara kars:
koymakta 6nemli bir etmendir (Wade,1979).

Diinyadaki sporun ilerlemesi spora baglama yasimin kiigiilmesi ve bilimsel caligma
ile artmmgtir; bumun 1pginda 14 yag grubundaki spor yapan ve yapmayan gocuklarin fiziksel
ozellikleri de 6nem kazanmaktadir. Bu ¢aligmada buna 151k tutulmas: amaglanmgtr.

10. Arastirmanmn Amac:

Araghrmamn amact, 14 yas grubundaki erkeklerin, spor yapan ve yapmayan,
secilmis fizyolojik 6zelliklerinin belirlenmesi ve analizidir.

14 yag grubundaki spor yapan ve yapmayan erkek Ofrenciler arasinda Boy, Kilo,
Aerobik Giig Aneorobik Giig, Viicut Yag Yiizdesi, Esneklik, Nabiz, Kavrama kuvvetleri,
Dominant, Nandominant, Diastolik Sistolik Kan Basinglari, Kalp Atim Sayisi arasinda bir
fark varrmdur.

11. Aragtrmanin Onemi

Bu ¢aligma ile agafida belirlenen konular aydinlatilmaya cahgilacaktir.

a. Spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda boy, kilo, viicut yag yiizdesi
farkhbklanmn  belirlenmesi, bu kriterlerden Beden Eg§. Ogr. ve Antrenérlerin
faydalanmasi.

b. Spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda kalp atim say1si, tansiyon, esneklik.

c. Aeorobik ve Aneorobik sonuglanmn kargilagunimasi bunun sonuglarimn
ilgililere kaynak olugturmasi.



d. Spor yapanlar ile yapmayanlar arasindaki karsxlaﬁ::rmé sonrast elde edilen
verilerin spor dallanna gore geligim ve planiama yéntemlerine kaynak olugturmasi.

12. Problem Ciimlesi

Spor yapan ve yapmayan Gaz ilkogretim okulu &grencilerinin segilmiy fiziksel
uygunluklan nedir ve bu 6zellikler itiban ile gruplar arasinda farkhilik var mdar?

13. Alt Problemler

a.  Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda boy bakimindan fark var
mdir?

b.  Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda kilo bakimindan fark var
midir?

c¢. Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda viicut yag ylizdesi
bakimindan fark var midir?

d. Dizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda dikey sigrama
bakimmdan fark var mudir?

e. Dizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda segilmis esneklik
dlctimleri bakimindan fark var mudir?

f  Dizenli spor yapanlar ile yapmayan gruplar arasinda Kalp atim sayilan
bakimindan anlamh bir farklihik var mudir?

g.  Diizenli spor yapanlar ile yapmayan gruplar arasinda sistolik ve diastolik
kan basinc: bakimindan fark var midir?

h. Diizenli spor yapanlar ile yapmayan gruplar arasinda kavrama kuvveti
bakimindan fark var midir?

i.  Dizenli spor yapaniar ile yapmayan gruplar arasinda Aeorobik gii¢
bakimundan fark var midir?



j.  Diizenli spor yapanlar ile yapmayan gruplar arasinda Aneorobik gii¢
bakimindan fark var mdir?

14. Hipotezier

e  Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda boy bakimindan fark yoktur,
e  Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda kilo bakimindan fark toktur.

e  Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda wviicut yag ylizdesi
bakimindan fark yoktur.

e  Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda anaerobik gii¢ bakimindan
fark yoktur.

e  Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasin agagida sunulan esneklik digtim
degerleri arasinda farkhlik yoktur.

a- Diz fleksivonu.

b- Govde fleksiyonu (Otur-Eris)
c- Kartal durug pozisyonun.

d- Koprii Pozisyonu.

e~ Dirsek fleksiyonu.

o  Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda kalp atim sayisi bakimindan
fark yoktur.

e  Dizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda diastolik kan basmei
bakimindan fark yoktur.

e  Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda sistolik kan basmc
bakimindan fark yoktur.

¢  Dizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda kavrama kuvveti bakimindan
fark yoktur. '

e  Diizenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda aerobik gii¢ balkamindan fark
yoktur.



e  Diuzenli spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda anerobik gii¢ bakimindan
fark yoktur.

15. Smurhklar

Bu aragtirma, Trabzon, Gazi Ilkégretim okulu ogrencisi olup, dizenli spor
yapan ve yapmayan 14 yag grubundaki toplam 40 erkek 6grenci ile simrhdur.

16. Varsayumlar

° Spor yapan grubun testleri diizenli spor yaparken yapilmugtir,gerekli fiziksel
ozelliklerin var oldugu varsayilmgtir.

° Segilen 6rnekleme grubunun aragtirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu
varsayilmstir.

e  Aragtirmaya katilan deneklerin, testler sirasinda maksimal efor gosterdikler
varsayilmgtir.

e  Deneklerin test oncesindeki psikolojik durumlanimn, test sonuglarm olumsuz
etkilemedigi varsayildi.

17. Arastirma Modeli
Arastirma 14 yag grubunda spor yapan 20 erkek ve spor yapmayan 20 erkek

Ogrenci Uzerinde yapilmigtir. Her bir olgiim ve test igin gegerliik ve giivenirliligi
aragtinimg ve uygulanmasi gereken kurallara uyulmugtur.



IXiNCIi BOLUM
2. LITERATURDE YER ALAN CALISMALAR

20. Kaynaklann Taranmas:

Giiniimiizde teknik becerilerin yam sira fiziksel ve fizyolojik 6zellikler bagariyr
etkileyen en onemli unsurlar olarak kabul edilmektedir.(Kalkavan, 1996). Doksanl
yillardan sonra fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin 6neminin anlagiimast ve caligmalarda
bunlara daha fazla yer verilmesi sonucunda Avrupali sporcularla iilkemiz sporculan
arasindaki fiziki gii farks kapanarak klip ve milli takimlar diizeyinde baganh sonuglar
elde edilmeye baglamlmgtir.

Fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri bakimindan muicadele ettikleri lig seviyelerine
gore takimlar arasindaki farklihklann belirlenmesi énem tagimakla beraber, sporcularn yas
durumlarina gére bu farklihiklann ortaya konmas: dncelik tagimaktadir.

Giniimiizde oldugu gibi gelecekte de her yag ve kesimden tiim insanlan
ilgilendirecek bir sosyal olay konumundaki sportif etkinlikler igerisinde, bugiin ulagilan
dereceler ve ortaya konan amansiz miicadeleler, sporla bir ¢ok bilim adamimn igbirligini
zorunlu kilmugtir.(Turkkan 1994). Bu zorunlulufun uzantist olarak, sporda fiziksel

uygunluk sorunu ortaya ¢ikmistir.

Egitimin genel amaci, yetigmekte olan kugaklann topluma saghkh ve verimli bir
sekilde uyum saglamalanna yardim etmektir (Tirkan 1994). Bu uyumu gergeklegtirmek
i¢in bireylerin kabiliyet ve yeteneklerinin en son sminina kadar gelistirilmesi amagclanir ve
davramglar bu dogrultuda degistirilir.

Beden Egitimi ve Sportif faaliyetlerde fiziksel uygunluk 6nemli bir kavramdir
(Tarkan 1994). Insanm yasamum siirdiirebilmesi icin bir ¢ok zorluklarla miicadele etmek
zorunda oldugundan yola gikarsak, fiziksel uygunlugun énemi ortaya ¢ikmaktadir. Batililar



tarafindan “Physical Fitness” olarak kullamlan terim tilkemizde fiziksel uyguntuk olarak
kullanilmakta ve hemen her yerde kargimiza ¢ikmaktadur.

Fiziksel uygunlugun tammm en iyi sekilde Beden Egitimi ve Tipgilann ortak
calismalari sunucunda kabul edilen kuvvet, sirat, esneklik, kalp dolagim sistemi
dayaniklih, wviicut kompozisyonu baglhklan altinda toplayabilecegimiz fizyolojik
ozellikler ile yapilmaktadir (Tiirkan 1994).

Bu tamma gore fiziksel uygunlufu en yiiksek olan kigiler, ginliik yagantilannda
ve sportif faaliyetlerde ekonomik hareket edebilen kisilerdir.

Son yillardaki endiistrivel ve teknik alandaki hizh gelismeler ¢evreyi dolayisiyla
insanh@ etkisi altma almgtir. Bu geligmeler bir yandan topluma olumlu katkilar saglarken
diger taraftan da Ozellikle saglik agisindan biyitk problemleri de beraberinde getirmigtir.
Modern teknolojinin insan hayatina sagladifi olumlu katkilar Bireyleri pasif bir hayat
igerisine itmigtir. Bu pasif hayat tarzi ise teknolojik hastaliklar, geker hastalifn, stress,
sismanhk gibi rahatsizliklarin oraminda oldukga biiyiik artiglar meydana getirmigtir.

Yillar once kisiler fiziksel uygunluk ile saghk arasinda Onemli bir baglantinin
olduguna inamrlar, Bu inam§ giniimiiz modern toplumlaninda daha da gegerli bir hal
almigtir. Guniimiizde fiziksel uyguniuga erigmeye yonelik hareketler , ¢aligma ve onun
yarattifi stress ortamuna karg1t koyabilmek i¢in yapila gelmektedir. Cagimiz toplumlannin
fiziksel uygunluklanm koruyabilmeleri igin haftada 3 —5.5 saatlik egzersiz yapmalanmn
yeterli olacagim belirtmektedir (Astrand, 1977).

Beden Egitimi ve sportif faaliyetlerde fiziksel uygunluk olduk¢a Gnemlidir.
Batihlar tarafindan kullamian “physical fitness” kargihifi olarak iilkemizde “fiziksel
uygunluk veya kondiisyon” kelimeleri kullamimaktadir. Ancak fiziksel uygunluk physical
fitness terimin anlamim daha iyi vermektedir. Gegmiste oldugu gibi giiniimiizde hemen her
yerde fiziksel uygunlufun Onemi gereklilifinden so6z edilmektedir (O.D.T.U. Beden
Egitimi Ders Notlan 5.10).

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapimasmm ve fiziksel dayamkhlikla
ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tamma gore fiziksel
uygunlugu en yiksek olan yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (Laplace,
1972). Fiziksel uygunluk kavramu; orta Ogretim ilgili program gelistiricilerin dikkatini



¢ekmig ve daha sonra hazirlanan biitiin miifredat programlannda, fiziksel uyguniuk, Beden
Egitimi derslerinin temel amac1 olarak kabul edilmistir (Koslow, 1988).

Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan s6z edilmesine ragmen tanimim
yapmanin gii¢ olmasndan dolayr bu terim ile ne anlatiimak istenildiginin agikhga
kavugmasim gerekmektedir. Fiziksel uygunlufun- seviyesi yapilan igin cesidine gore
degigir. O halde kistas nedir? Degerlendirme, biiroda gahsan ve oturak hayati yagayanlara
gore mi, kursal kesimde bedensel olarak cahiganlara gére mi yoksa sampiyon sporcularmn
fiziksel uygunluklanimn diigiik veya yiiksek olmasi ile ne anlatiimak istenilmektedir.

Fiziksel uygunlufun tammu en iyi sekilde Beden Egitici ve tipgilann birlikte
¢aliymalan sonucu kabul edilen gesitli fizyolojik 6zellikler ile yapilabilir (Pate,1985).

Bu ozellikler sunlardur;

a. Kuvvet

b. Strat

¢. Denge

d. Esneklik

e. Kalp dolagim sistemi dayamkhilig

f. Viicut kompozisyonu.

Fiziksel uygunluk; kiginin biitin sistemleri agisindan en etkili bir sekilde
cahsabilmesini ifade eder. Son yillarda fiziksel uygunlugun saglanmasibir ¢ok ilkede
genel iilke poliﬁkas1 olarak benimsenmektedir (Agaoglu, 1989).

Fiziksel uygunluk sportif faaliyetler agisindan da olduk¢a o6nemlidir. Ciinkii
sporcularin fiziksel uygunluk parametreleri agisindan degerlendirilmeleri, antrenériere
sporculan hakkinda genig bilgiler verir. Bu amagla deneklerin yas, boy, kilo, kalp atim
sayisi, kavrama kuvveti, sistolik ve diostolik kan basinci, esneklik, durarak yukan sigrama,
aerobik kapasite, anaerobik kapasite ve viicut yag yiizdesi Slgiimleri almmugtir.

Fiziksel uygunluk kavram; Orta o6gretimle ilgili program geligtiricilerin dikkatini
¢ekmig ve daha sonra hazirlanan biitiin miifredat programlannda, fiziksel uygunluk dikkate
almmugtir (Koslow 1988). |



201.Boy Uzunluklan ile ilgili Calismalar

Farkli insan topluluklanmin boy ve kilolartyla ilgili élgiimleri , konuyla ilgili
standart normlann olusturulmasma katk saglar. Bu normlar dier aragtirmalar igin bilimsel
bir temel olusturur. Buna ilaveten boy ve kilo 6lgiimleri kisinin viicut yiizeyin alammn ve
agirhk merkezinin hesaplanmasinda yardime: olur (Ricci , 1970).

Bireylerin boy ve kilolaniyla ilgili olarak yapilan aragtirmalar, farkh insan
topluluklarinin birbirleriyle kargilagtinimalan agisindan oldukga Onemlidir. Aynica boy ve
kilo olgiimleri kisilerin saphklar, besleme diizeyleri, biyiime periyotlann hakkinda ¢ok
onemli bilgiler verir. Genel olarak g¢evre faktorlerinin bilyime agsindan genetik
faktorlerden daha 6nemli oldugu bilinmektedir (Miller ve Poyne, 1959).

Neyzi ve arkadaglani (1972), 1530 erkek gocuk iizerinde yaptiklan bir aragtirma
sonucunda 11 yas grubunda boy uzunlugu degerlerini 139.7cm olarak tespit etmiglerdir.

Zorba ve arkadaslan (1995), 12-15 yas grubunda ortalama 14 yaptiklari bir
cahismada boy uzunlugu degerini voleybolcularda 151-178 ortalama 165.43 spor yapmayan
sedanterlerde 146-177 ortalama 162.8 olarak bulmuglardir.

Kalkavan (1999), Trabzonspor alt yapisi Uzerinde yaptifn ¢ahsmada boy
uzunlugumu paf takimi 177.65 cm, geng¢ takim boy uzunlugumu 175 cm, yildiz takim boy
uzunlugunu 163.85 cm ve minik takim boy uzunlugunu 153.67 cm olarak tespit etti.

Ziyagil ve arkadaglari (1999), 14 yas grubundaki erkek sporcularda boy uzunlugu
degerini 157.2 olarak tespit etmiglerdir.

Erol ve arkadaglant (1999), yapmis olduklan ¢aligmada spor yapanlar 165.9 spor
yapmayanlarda 165.7 olarak tespit etmigtir.

Bulca ve arkadaslar, (1999), 9-12 yas grubundaki erkek sporcularda 138.5 spor
yapmayanlarda 144 olarak tespit etmisgtir.

Aydost ve arkadaslan (1997), 13-18 yas grubunda spor yapan ve yapmayan orta
ogretim gencliginin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin kargilagtinimas: adh gahismasinda
spor yapanlar 51.6kg yapmayanlar 43.9 olarak tespit etmigtir.
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202. Cocuklarda Viicut Afwrhi ile ilgili Cahgymalar

Viicut agurhgs, degisik egzersizlerde enerji harcanmasim etkileyen &nemli bir
faktordiir. Belli egzersizde agir olan kisinin hafif olan kigiye oranla harcayacad: enerji daha
fazladir. Bu nedenle aym viicut agirh@ma sahip olan kigilerin oksijen kullanim kapasiteleri
arasindaki fark oldukea kiigiiktiir (McArdle, 1981 ).

14 yagindan itibaren viicut agirh@ bakimindan kiz ve erkeklere nazaran belirgin
olan kilo artig oram erkeklerde 14 yagindan itibaren daha yogun ve boy artig1 itiban ile
daha diizenlidir.

Sporcularin beceri gelistirmek ve yag gruplanmn gerektirdigi miicadelelerde
bagarih olabilmeleri igin standart bir boy ve agirlifa sahip olmalan énemlidir. Farkl yas,
cinsiyet sportif beceri ve spor dallan lizerinde yapilan ¢aligmalarda viicut agirhf icin elde
edilen bulgular agafida siralanmustir.

Neyzi ve arkadaglan (1979), 1530 erkek gocuk iizerinde yaptiklan bir aragtirma
sonucunda 11 yas grubunda agirhk degerlerini ise 32 kg olarak tespit etmislerdir.

Ziyagil ve arkadaglan (1991), 10-12 yas arasi spor yapan ve yapmayan gruplar
tizerinde yapmus olduklan Slgiimlerde spor yapanlarn agirlik ortalamasim 34.48 kg olarak
tespit etmiglerdir.

Kalkavan (1989) gore, 6-12 yaglan arasindaki erkek ¢ocuklar iizerinde yapilan paf
takimu viicut agirhgim 73.4 kg, geng takim 67.64 kg, yildiz takim viicut agirh@ini 52.91 kg
ve minik takim viicut agirhigim 46.08 kg olarak tespit etti.

Zorba ve arkadaglan (1995), yaptiklar: bir ¢ahgmada 12-15 Yaglanindaki erkek
voleybolcularda 39-61 ortalama 50 kg Spor yapmayanlarda 39-67 ortalama olarak 51 kg
olarak tespit etmistir.

Ziyagil ve arkadaglan (1999), 14 yag grubundaki erkek sporcularda 48.2 kg olarak
tespit etmiglerdir.

Erol ve arkadaglar (1999), Yapmus olduklan ¢aligmada spor yapanlar 56.9 spor
yapmayanlarda 57.1 olarak tespit etmistir.

Bulca ve arkadaglar (1999), 9-12 yas grubundaki erkek sporcularda 28kg spor
yapmayanlarda 37.8 kg olarak tespit etmigtir.



11

Aydost ve arkadaslan (1997), 13-18 yas grubunda spor ya;ian ve yapmayan orta
Ogretim genglifinin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin kargilagtinlmas: adli gahgmasinda
spor yapanlar 157.4 yapmayanlar 155.6 olarak tespit etmigtir.

203. Dikey Sigcrama Becerisi

Sigrama yetenegi, pek ¢ok spora da; drnegin basketbolda ve voleybolda oldugu
gibi performansi belirleyici aktérlerden biridir. Voleybolda dikey sigrama oyunun kendi
i¢indeki biitiinleyici bir pargasidir. Daha iyi sigrama yetenegin sahip olan oyuncular hiicum
ve bloklarda ¢ok baganh olurlar. Antrenérler devamhi olarak sporculann sigrama
yetenegini artirmak amaciyla, yeni egzersizlerle biiyiik ¢aba harcarlar.

Sporcu sigramasmna etki eden unsurlar aragtrdifimizda temel olarak iki faktor
dikkate gekmektedir (Turnagol, 1995).

Sporcunun sigama amnda alabildifince ¢ok kas lifini kullanabilme yetenegi (Kas-
Sinir verimligi).

Riley (1995), sicrama yetene§ini artwrmak i¢in sporunun bu iki o6zelligini
gelistirmemiz gerektigini belirtmektedir.

Kalkavan (1999), Trabzonspor futbol alt yapisi {izerine yaptii ¢alismada dikey
sigrama yiiksekliklerini ise paf takiminda 50.06 c¢m, geng takimda 49.09 cm, yildiz takimda
41.29 cm ve minik takimda 31.19 ¢cm sn olarak tespit etmigtir

Aydost ve arkadaglariun (1997), 13-18 yag grubunda spor yapan ve yapmayan
orta Ogretim gencliinin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin karmilagtnimast adh
¢ahigmasinda spor yapanlar 39 cm yapmayanlar 27.9 cm olarak tespit etmigtir.

Zorba ve arkadaglan (1995), yaptiklan bir gahymada 12-15 yaglanndaki erkek
voleybolcularda 25.0- 45 cm ortalama 33.9 cm Spor yapmayanlarda 18-30 cm ortalama

olarak 23.3 cm olarak tespit etmigtir.
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204. Esneklik

Esneklik fiziksel uyguniuk parametrelerinden olup eklem yada eklem serilerinin
miimkiin olan en genis agidan hareket edebilme yetenegidir (Dogan, 1991).

Bu nedenledir ki esneklik sadece sportif miisabakalarda basanl olabilmek igin
degil ortaya gikabilecek sakathklardan korunma agisindan da biyitk nem tagtmaktadir
(Devries, 1972).

Esneklik ¢esitli yapisal simrhliklara baghdir. Bu smmrhliklar: Kemikler, kaslar,
ligamentler, ekler kapsiilii, tendonlar ve deridir.

Esneklik sadece sportif alanda bagan icin degil ortaya cikabilecek sakathiklardan
korunma agisindan da bityiik bir Snem tagir. Biitiin spor dallannda belirli eklemlerin
hareketliligi 6nemlilik arz etmektedir. Jimnastik gibi baz1 spor dallaninda belirli eklemlerin
hareketlilifi Onemlilik arz etmektedir. Jimnastik gibi baz spor dallaninda ise esneklik
baganmin temel belirleyicileri durumdadir (Dogan, 1991).

Hareket genisligi olarak genel kabul goren esneklikle ilgili aragtirmacilar birbirine
yakin tamimlamalarda bulunmuglardir. Hubley (1990) ve Singer (1980), hareket genisligini,
tek bir enlemin ya da eklem serisinin hareket genigligi seklinde tammlamglandir. Ikizler
(1994), hareketlilik kavramm adi altinda, hareketleri biyik bir eklem agis1 igerisinde
uygulayabilme yetenefi olarak agiklamugiwr. Ers6z (1994), hareket genisligini, bir eklemi
belirli bir hareket sirasinda maximal hareket ettirebilme kapasitesi yeklinde tammlamgtir.

Yalginer’e (1993) gore, ise esneklik, eklemlerin genig bir ag1 icerisinde serbestge
hareket etme &zelligi olup, 6lgii birimi ag1 ya da cm olarak degerlendirilmelidir.

Murath (1997), hareket genigligini bir ya da daha fazla eklemde hareketleri istemli
olarak, miimkiin oldugunca genis bir ag1 igerisinde yapabilme yetenegi ya da eklemlerin
hareket olanaklanm optimal bir gekilde kullanma yetenegi olarak tammlamustir.

Esneklik kelime anlamn olarak ozgiirce hareket edebilme anlamma gelmektedir.
Teknik olarak ise hareket edebilme oramt olarak agiklamir. Esneklifin en kapsamli tanim
ise eklem yada eklem serilerinin miimkiin olan en genig agida hareket edebilme yetenegidir
(Dogan 1988). '

Esneklik tammlamasmnda genelde iki tip esneklikten s6z edilebilir. Bunlardan ilki
statik esneklik digeri ise dinamik esnekliktir. Statik esneklik; eklemlerin en son smirmna
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kadar agildifn ve hareketsiz kaldifi noktadaki esnekligi ifade eder. Omegin jimnastikte
spagat oturusta oldugu gibi. Dinamik esneklik ise eklemlerin hareket ederken meydana
getirebildigi en biiyiik agidir. Omegin futbolda topa vururken kalga ekleminin esnekligi
gibi. Sportif branslar igerisinde statik ve dinamik esnekligin 6nemli oldugu bir ¢ok hareket
vardir (Corbin ve Noble, 1980).

Egzersizlere basglamadan 6nce vucut isisim en az 1 derece artinlarak yiiklemelere
hazir hale getirilebilmesi igin, diiiik tempolu kogular yapilmali ve vucudun tamam: genel
olarak isitiimalidir Dogan (1994).

Sonu¢ olarak, eklemlerin hareket simnm etkileyen faktorler, esnekligi simrlayica
faktorler olarak kaslar, baglantty: saglayan dokular ve eklem yapilan olarak ii¢ ana bashk
altinda toplanabilir kaslar, baglanti dokulan, eklemler. Farkh yas, cinsiyet sportif beceri ve
spor dallan iizerinde yapilan cahiymalarda esneklik icin elde edilen bulgular asafida
sralanmgtir.

Ziyagil ve arkadaglan (1991), 10-12 yas arasi spor yapan ve yapmayan gruplar
izerinde yapmny olduklan olgiimlerde spor yapanlann otur-eris esneklik ortalamasim 21,
53 cm, 30 sn olarak tespit etmislerdir.

Zorba ve arkadaglan (1995), 12-15 yas grubu futbolcular iizerinde yaptiklan
olgimlerde (yas) esneklik ortalamasmi 19 cm, 30 sn olarak tespit etmigtir.

Colak (1995), futbolcu iizerinde yaptih cahgmada esneklik ortalamasim 19cm
olarak tespit etmigtir.

205, Viicut Yag Yiizdesi

Kas ve yaff dokulan analiz edildifinde, kan hiicrelerinin % 70 inin su, % 7 sinin
yag ve % 22 sinin protein oldufu tespit edilmistir. Yag ve kas hiicrelerinin yapilan
birbirinden farkhdir. Kas dokulan - daha aktiftir. Kastip gevserler, ya dokulan ise
pasitiflerdir. Yaj hiicrelerinin fazla olmas: kaslar iizerinde frenleyici etki yapacagindan
kaslar gorevlerini ekonomik ve etkili bir sekilde yerine getiremeyecegi igin hareketleri
kisitlanacaktir  (Darden, 1975).
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Viicut kompozisyonu yas, cinsiyet, kalittm, gevre ve besleﬁme faktorlerine bagh
olarak farkhlagir. Ideal viicut yapisi igin yagh ve yagsiz dokular arasinda belirli bir oran
bulunmalidir. Bu oran her ne kadar degisik karakterdeki gruplar igin farkhhik gosterirse de,
genellikle saglikh bir viicut yapist igin yagh doku yiizdesinin fazla olmas: gerekir (ODTU
Beden Egitimi Ders Notlari, 1990 ).

Vucut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi:

Siri Formilii:

Vucut Yogunlugu: 1.1533-0.0643.X

X: Log( Suprailiact+ Triceps+Biceps+Subscapula)
Vucut Yag % = [4,95 / Viicut yogunlugu] - 4.50) x 100

Baumgartner Jakcson (1975), lise ogrencileri iizerinde yaptiklan ¢aligmalarda
erkek ogrencilerin viicut yag yiizdeleri % 14.26.

Fox E. L., And Mathews, D K. (1976), lise 6grencileri iizerinde yaptiklan su altx
viicut yag 6l¢iimlerinde bayan lise 6grencilerinde % 24.2’lik viicut yag yiizdesi ortalamasi
elde etmiglerdir.

Rhodes ve arkadaglan ( 1986), Kanada Olimpik Milli takim oyuncularimn viicut
yag yiizdelerini % 9.8 olarak belirlemislerdir.

Dogu, Y (1981), yaglar1 8-25 olan Tiirk sporcular iizerinde yaptif1 aragtirmasinda
%14.06°lik sonug elde etmistir.

Coskun (1989), Hacettepe Universitesi erkek Ogrenciler iizerinde yaptif
aragtirmasinda deneklerin viicut yag yiizdelerini % 9.37 olarak belirlemistir.

Zorba ve arkadaglant (1995), yaptiklan bir galigmada 12-15 yaslanndaki erkek
voleybolcularda 2.27 - 8.7 ortalama 4.6 Spor yapmayanlarda 2.5 - 8.6 ortalama 5.8 olarak
tespit etmigtir.

Aydost ve arkadaglann (1997), 13-18 yag grubunda spor yapan ve yapmayan orta
Ogretim gengliginin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin kargilagtinlmas: adh galigmasinda
spor yapanlar 7.76 yapmayanlar 8.03 olarak tespit etmistir.

Bulca ve arkadaglan (1999), 9-12 yasg grubundaki erkek sporcularda 15.8 spor
yapmayaniarda 23.9 olarak tespit etmigtir.
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Erol ve arkadaslan (1999), yapmus olduklan ¢aligmada spor yapanlar 19.5 spor
yapmayanlarda 21.33 olarak tespit etmigtir.

Akgiin ve arkadaglan (1986), D. Kan basinci spor yapmayanlarda 1153 S Kan
basinct 73.1 olarak tespit edilmigtir.

206. Kavrama Kuvveti

Kuvvet: Bir dirence karyp koyabilme yetenegidir. Her spor dahmn ozelligi
nedeniyle kuvvete olan ihtiyac: farklidir. Halter sporu kuvvete en fazla ihtiyag duyulan spor
dallanndan biri olurken dayamkhh@mn tartiymasiz &rnegi olan maraton kuvvete en az
ihtiyag duyulan bir daldr.

Kavrama kuvveti testi kuvvetinin 6lgiilmesinde en basit 6lgiimlerden birisidir. Bu
test bataryast kuvvetin ol¢iilmesinde en yaygin test bataryasidir (Johnson, 1969, s.11, 85,
108, 109, 218, 219).

Zorba ve arkadaglan (1995), yaptiklan bir ¢alismada 12-15 yaslanndaki erkek
voleybolcularda sol el kavrama 20-42 ortalama 30 spor yapmayanlarda 23- 45 ortalama 31,
sag el kavrama 22-44 ortalama 32 spor yapmayanlarda 23-45 ortalama 32. olarak tespit

Aydost, L, Kiirkcii, R (1997), 13-18 yas grubunda spor yapan ve yapmayan orta
ogretim genclifinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin kargilagtirlmas: adh ¢ahgmasinda
spor yapanlar sol el kavrama 10-33 ortalama 21 spor yapmayanlarda, sol el kavrama 5-27
ortalama 14, spor yapanlarda sag el kavrama 15-40 ortalama 23, spor yapmayanlarda sag el
kavrama 5-28 ortalama 15.6 olarak tespit edilmistir.

207. Anaerobik Gii¢

Anaerobik giicti; anaerobik sistemlerin enerji iiretmek agisindan maksimal galisma
yetenegi olarak tammlayabiliriz (Agaogiu, 1988).

Atlama, sprint, giille ve cirit atmak veya hizh bir kosu yapmak, sporcunun enerjiyi
giice gevirmesine Orneklerdir. Bir atletin bagarisinda enerjiyi giice cevirebilme yetenegi
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cok dnemli bir faktdrdir. Giig, yapilan igin (performans) birim zaman ile ifade edilmesidir.
Patlayic: gii¢, anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu olgen bilindigi gibi “patlamak™
kelimesi bash basma giice tekabiil eder. Bu nedenle bu gibi olgiimler igin anaerobik giig
testi ifadesi kullambir (Tamer,1982).

Sportif faaliyetlerde egzersizin siddetiyle orantih olarak kullanilan enerji yolunda
farkhliklar gozlenir. Enerjinin elde edilmesi, yogun siddete devam eden kisa siireli
egzersizlerde oksijen yetersizlifinden dolay: anaerobik yolla gergeklesir.

Tharp ve arkadaglari (1984), yasglan 10-15 arasinda olan atletizm milli takm
sporcularim anaerobik giiclerini wingate test araciifiyla Olgmily sonugta kisa mesafe
kosucularmin uzun mesafe kosucularina goére daha yiikksek anaerobik giice sahip
olduklanin belirlemiglerdir. |

P=v49xWxVD

P= Aneorobik gii¢

W= Vucut agirhi

D=Dikey Sigrama mesafesi (m)

Erol ve arkadaglani (1999), yapmus olduklan gahgmada 14 yas grubunda spor
yapanlar 77.61 spor yapmayaniarda 73.48 olarak tespit etmistir.

Ziyagil ve arkadaglari (1999), 14yas grubu spor yapanlarda anaerobik gii¢ 76.23
olarak bulunmugtur.

208. Kalp Attm Says:

Kalp atim sayis1 kigide gbzlenen, bir dakika siire igerisindeki sistolik ve diastolik
kalp atim sayisim ifade eder. Kalp atim sayis1 yagmn, viicut kompozisyonunun, kondiisyon
diizeyinin, psikolojik durumun etkisi altindadar.

Nabiz yagla birlikte giderek azahir. Dogumda 130 kadar olan dakikadaki nabiz,
yetigkinlerde 70-80 civaninda diiger. Istirahat nabz1 salustan sasa farkhiik gosterir. Baz
kigilerde 35-40’a kadar digebildifi gibi bazilannda 100’e kadar yiiksek olabilir.
Bayanlarda erkeklere oranla daha yiksek istirahat nabz1 gézlenir. Bu ortalama 5-10 atin
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kadardir. Istirahat nabzi uyku aminda en diisiik seviyesindedir. Uyahmadan evvel yavas,
yavag yiikselmeye baglar. Sabahtan akgama kadar giinlik aktivite esnasinda, sahsin
psikolojik durumuna ve yagam tarzina bagh kalarak degigiklik gésterir (Akgiin,1989).

Erol ve arkadaglari (1999), yapmis olduklan ¢aliymada 14 yas grubunda spor
yapanlarda Istirahat Kalp Atim Sayis:: 84.6 spor yapmayanlarda ise 88.3m olarak tespit
etmiglerdir.

Zorba ve arkadaglan (1995), yaptiklan bir gahigmada 12- 15 yaglanindaki erkek
voleybolcularda 79.7 spor yapmayanlarda 83.5 bulunmustur.

Baltact ve arkadaglan (1992), yaptiklan bir ¢aliymada dinlenim nabzim 81.2
olarak tespit etmigtir.

209. Aerobik Giic

Kiginin birim zamanda kullanabildigi oksijen miktan aerobik kapasiteyi belirler.
Aerobik kapasite dayamkhibk sporlarmda performansa etki en 6nemli fizyolojik faktordiir.
Maximal aerobik kapasite ile giddetli bir ¢aligmay: devam ettirebilme yetenedi arasinda
yiksek korelasyon vardir. Bir yiikklenmenin uzun zaman devam ettirilebilmesi, ¢aligan
dokulara ihtiyag duyuldugu oranda oksijen gotiirilmesi ve dokularda biriken artik
maddelerin uzaklagtinimas: ile miimkiindiir (Verducci, 1980).

Diizenli ve giderek artan kontrollii ¢aligmalarla kiginin maximal oksijen kullanim
belirgin bir sekilde artinlabilir. Kisinin oksijen kapasitesinin yitksek olugu herhangi bir is
veya egzersiz sirasnda anaerobik yolla enerji iiretimine bagimhhid azaltir. Bu da kisi igin
bilytik bir avantaj saglar.

Dolayh yollarla dlgiilen maximal oksijen almu oldukga saghkh sonuglar verir.
Maximal oksijen almnin dolayh olarak en kolay olgiilebildii test cooper testidir. Bu
testte sporcular 12 dakika kogturulur ve 12 dakika sonunda kat edilen mesafeye gore
maximal oksijen kullanim kapasitesi hesaplanir. Hesaplama gu formiille yapiir (ODTU
Beden ve Spor Boliimii Ders Notlari, 1989).

MaxV0,=33.3+(x-150)x0.178ml/kg/dk (x=1 dk. Kosulan mesafe)
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Maximal oksijen almmnt yiikseltmek igin aerobik nitelikte ve biyiik kas gruplanmi
caligtiran kogu, bisiklet, yiizme ve benzeri egzersizler yapiimahdir.

Shoenfeld ve arkadaslan (1981), maxVO; ile dinlenme nabizi, yag, kilo ve boy
arasinda yiiksek oranda iligki oldugunu belirtmektedirler.

Cooper ve arkadaglan (1986), 6-17 yaslanndaki gocuklann maxVO2’lerinin
sistematik olarak boy ve kiloya gore arttifim, yasa gore azaldifim, ayrica erkeklerin
bayanlara oranla maxVQO2’lerinin daha yiiksek oldugunu belirlemiglerdir.

(Agaoglu, 1989), kisinin aerobik giiciinii etkileyen faktorler sunlardir;
Cinsiyet; Bayanlarda daha digiiktiir.

Yas; 18-25 yaglan arasmnda en diigiik seviyededir. 75 yasindaki bir erkegin
aerobik gicii 17 yagindaki bir erkeginkinin yans: kadardir. Ancak 13-16 yaglan arasinda
bayan ve erkeklerde aerobik giiciin antrenmanla geligtirilemeyecegi rapor edilmektedir.

Viicut olgiileri; Kiginin aerobik gticleri boylan ve viicut yiizeysel alam ile
orantihdir.

Agirlik; Aerobik giig viicut agirhifi ile de pozitif korelasyon gosterir.

Yagsiz viicut kitlesi; aerobik gii¢ viicut agurhigs ile 0.63, yagsiz viicut kiitlesi ile
0,85 aktif viicut kiitlesi ile de 0.91 oraninda pozitif korelasyona sahiptir.

Yiikseklik; Yiikseklik arttikga aerobik giiciin sergilenmesinde gigliikler ortaya
cikar. Omegin; 400 m yiikseklikte kisi aerobik giiciiniin % 26 sim kullanabilir.

iklim; Aerobik gii¢ gok sicak ve ¢ok sofuk ortamlardan olumsuz bir gekilde

Erol ve arkadaglann (1999), yapmug olduklan ¢aligmadal4 yag grubunda spor
yapanlarda aerobik gii¢ 42.3, spor yapmayanlarda 41.8 olarak tespit etmiglerdir.



UCUNCU BOLUM

3. MATERYAL VE METOT

Bu ¢alismanm amacy; Iikogretim okulu 6grencilerinin segilmis fizyolojik kapasite
ve Ozelliklerinin belirlenmesi ve analizi idi. Bu amagla biitiin deneklerin asagida belirtilen
metod ve yontemler ile yag, boy, kilo, esneklik, nabiz, sistolik kan basinci, diastolik kan
basinci, anaerobik giig, anaerobik gii¢, kavrama kuvveti, viicut yag yﬁidesi Olgiimleri
ahnmugtir. Testler aym sirayla ve esit sartlarda yapdmis ve teste katilan deneklere bir giin
oncesinden testle ilgili biitiin detaylar anlatilmistir.

30. Deneklerin Secilmesi

Bu calismada 1987 dogumlu ilkdgretim okulu &grencileri test edilmigtirBu
caliymada spor yapan 20 erkek Ogrenci ve aktif spor yapmayan 20 erkek Ofrenci test
edilmistir. Caligmaya toplam 40 erkek denek katilmigtir.

31. Kigisel Bilgi Formu

Deneklerin test sonuglannin kayit edildigi kisisel bilgi formlan her denek igin ayn
ayrn hazirlanmg ve test sonuglan bizzat test yoneticisi tarafindan kaydedilmigtir
(Ek.1.Bilgi Formu).

Bu formda test tarihi, denegin adi soyadi, kilo, boy, yas, cinsiyeti, dofum tarihi,
esneklik, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, viicut yag Olgim yiizdeleri, kavrama kuvveti, ,
sistolojik ve diastolik kan basinglari, nabiz degerleri bulunmaktadir.
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32. Boy ve Kilo Ol¢iimii

Boy &l¢iimlerinde metre viicut agirhif olgiimiinde Lever Scale High and Weight
Machine kullamidi.

Yontem: Aguhk olgimleri hassaslik derecesi 0.01 kg olan terazide yapildi
Olgiimler yapihirken erkek denekler iizerlerine mayo ya da gorttan bagka herhangi bir sey
giymediler..

Boy ol¢iimlerinde yine hassashk derecesi 0.01 m olan &lglim arac kullamidi. Bu
olgiim yapilirken denekler ayaklarinda ve baslarinda 6lgimii degistirebilecek herhangi bir
giysi bulundurmalidiriar. Olgiimler yahn ayak ya da yalmz gorap giyilmig durumda iken
alindi. Olgiimler alimrken bas dik, ayak tabanlan terazinin iizerinde diiz olarak basmus,
dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda idi. Bu pozisyonda iken o6lgiim
aletinin iizerinde bulunan rayh metal baga temas ettifi noktada sabit tutuldu. Elde edilen
degerler bilgi toplama forrouna santimetre ve kg olarak kaydedildi.

33. Kalp Atim Sayis: (Nabiz)

Arag : Steteskop ve kronometre

Yoéntem : Durusun denegin kalp atim sayisim etkilediinden yola gikarak denek
dinlenik haldeyken, yatar pozisyonda kalp atim sayist ahndi Olgiim sirasinda erkek
ogrencilerin iizerlerine mayo veya sort ve egofinan giymeleri istendi.

Denek masaya yattiktan sonra 1 dk dinlenmesi istendi. Daha sonra steteskop’un
ucu kalp iizerine yerlestirildi ve 15 sn siire ile kalp atnm sayis1 dinlendi olgiimlerin
dogrulugunu kontrol i¢in aym uygulama iki kez tekrar edildikten sonra 6lgiimde gorev alan
iki test yoneticisinden biri tarafindan 15 sn sonunda ortaya ¢ikan deger 4 ile garpilarak 1 dk
daki kalp atim sayast bulundu ve degerlendirme formuna kayit edildi.
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34. 12 Dk Kosu Testi

Arag: Kronometre, 400 m lik atletizm pisti.

Yontem: Aerobik dayamkhligt olgmeyi amaglayan bu test 400 m lik atletizm
pistinde yapilmugtir.

Kosuya her defasinda 10’ar kisiden olugan denekler alinmgtir Testin kontroliinde
5 test yoneticisi gorev almg ve her test uygulamginda test yoneticileri 2’ger kisiyi kontrol
etmigtir. Kosuya baglamadan 6nce test hakkinda bilgi verildikten sonra deneklere 15 dk
1sinma siiresi verilmigtir. Diidiikle birlikte teste baglanms ve 12 dk siire sonunda diidiikle
birlikte test sonma erdirilmigtir Her turda gegen siire yiiksek sesle hatirlatilmgtir. Test
sonucunda test yoneticilerinden tur sayilan alinarak 400 m ile carpilip kosulan fazla
mesafelerde bu rakam ilave edildikten sonra (m) cinsinden degerlendirme formuna
kaydedilmistir Maksimal oksijen kullamm kapasitesinin hesaplanmasinda agagidaki formiil
kullamimugtir.

MaxV0,=33.3 + (x-150)x0.178 m1/kg/dk. (X=1 dakikada kogulan mesafe)

35. Viicut Yag yiizdesi

Arag: Kompas

Yontem: Olgiimler kompas deri alt1 yag kalibresi ile daha 6nceden belirlenmig
vicudun 6 degisik bolgesinden iki defa aym 6lgiim degeri bulununcaya yada en fazla 1mm
hata oluncaya kadar devam edildi.

Deri alti yag olgiimleri denek atakta dik durumda iken viicudun sag tarafindan
alindi. Deri kalinhg 6lgiimiinde bas parmak ile igaret parmag: arasindaki deri altr yag
tabakasi ve deri kalmhg: kas dokusu iizerinden aynldi. Kompas kalibresi parmaklardan
yaklagik 1cm uzaga yerlestirildi. Tutulan deri katlamas: 2-5 sn arasinda okundu.

Vucut Yag Yiizdesinin Hesaplanmas::
Siri Formulii;
Vucut Yogunlugu: 1.1533-0.0643.X

X: Log( Suprailiac+ Triceps+Biceps+Subscapula)
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Vucut Yag % = [(V4,95 / Viicut yogunlugu) - 4.50] x 100
Daha dnceden belirlenmis olan 6 ayn deri alt1 yag kalmhklan bélgeleri sunlardir.

On Ust Kol (biceps); Ust kolun i¢ orta hattindan acramion ve alecronan arasindaki
mesafenin orta noktasindan ahinan dikey deri katlamasindan 6lgiildi.

Arka Ust Kol (Triceps); Ust kolun dig orta hattinda acramion ve alecranon gikintilan
arsindaki mesafenin ortasindanalinan dikey deri katlamasindan ol¢iildii.

Yan (iliak); Viicudun yan orta hattinda ilium un hemen istinden alinan yatay
(diyagonel)deri katlams: tutularak 6l¢iildi.

Sirt (Scapulae), Kollar agafiya sarkiilmig ve vicut gevsemis durumda iken kiirek
kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarina paralel olarak tutulan deri katlamasindan
oleiildi.

Uyluk (Ust bacak); Dikey dogrultuda, Gist bacagm on yiizinde, kalga ve diz ekleminin
arasindaki orta noktadan 6l¢tildi.

Abdomeninal (Kann); Dikey dogrultuda, gébegin yaklagik 2 cm yan tarafindan ahrur.

36. Kan Basinci

Arag: Sphygmonanometre ve steteskop.

Yontem: Endirek bir 6lgiim olan bu metota tansiyon aleti denek dinlenik
haldeyken koluna sanldiSteteskopun diyaframu kolun dirsek kismundaki anticubital
kivnimin hemen altina ve barchial atardamann iizerine konuldu. Tansiyon aleti 1600mm/hg
basincina kadar sisirildikten sonra ilk nabiz vurusu duyuluncaya kadar basing yavasca
azaltildi.Bu ses duyuldugu anda monometreden okunan deger sistolik kan basinci olarak
kabul edildi.

Steteskopdan duyulan ses iyice azaldifn veya tamamen kesildifi zaman
monometreden okunan ikinci degerde diastolik kan basmci olarak kabul edildi. Olgiimde
gorev alan deneklerden erkek d@rencilerin tizerinde gort veya mayo bayan ogrencilerde ise
alt egofiman veya sort, iizerlerinde kisa kollu t-shirt giymeleri istendi. Olgiimler denek
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ayakta iken alindi. Okunan degerler testte gérev alan iki test yoneticisinden bir tanesi
tarafindan degerlendirme formuna kayit edildi.

37. Esneklik

Arag : Test sehpasi, uzunluk 35 cm genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm dir. Sehpamn
iist yiizey Olgiileri ise uzunluk 55 cm, genislik 45 cm iist yiizey ayaklann dayandifn
yiizeyden 15 cm daha disardadir. 0-50 cm lik dlgiim cetveli, iist yiizeyde 5’er cm lik paralel
¢izgi araliklanyla belirlenmigtir.

Yontem: Kiginin esneklifini Olgmeye yarayan bu testte baglamadan &nce
dencklere test hakkinda kisaca  bilgi verildi. Erkek &6grencilerden hareketlerini
engellemeyecek sort, esofman alti veya tigort tiirii spor kiyafeti giymeleri istendi. Daha

sonra kendilerine 15 dk 1sinma siiresi verildi.

Isinmasim tamamlamis deneklerden sirasiyla esneme sehpasimn Oniinde yere
oturarak ayaklarim test sehpasma dayamalan soylenildi. Dizlerini biikkmeden sehpa
tizerinde uzanabildifi yare kadar uzanmasi, orada 1-2 sn beklenmesi istendi. iki deneme
yapildi en iyi derece degerlendirme formuna kayd edildi. Testte gorev alan test
yoneticilerinden bir tanesi denegin yaninda durup dizlerini bitkkmemesine dikkat etti. Diger
test yoneticisi deerlendirme formuna kayit yapti.

38. Kavrama Kuvveti Olciimii

Amag : El Dinamometresi

Yontem : Kiginin kas kuvvetinin dinamik olarak olgiimiinde kullamlan
degerlendirmede, deneklere test hakkinda kisaca bilgi verildikten sonra, kendilerine 15 dk
isinma siiresi verildi. Testte el dinamometresini okuyan ve degerlendirme formuna kayd
yapan iki test yoneticisi gorev aldi. Deneklerden test sirasinda rahat edebilecekleri spor
kiyafeti giymeleri istendi.
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Toresi sifirlanmus el dinamometresi ile denek ayakta iken her iki elini de sirayla
kullanarak, kolunu dirsekten ve bilekten biikmeden 45 derece yana agarak maximal
kuvvetini kullanarak sikmasi istenmigtir. Sag ve sol el olarak kaydedilmigtir.




DORDUNCU BOLUM

4. BULGULAR
40. Fiziksel Ozellikler

Spor yapanlarla yapmayanlarin boy ve kilo uzunluklan arasinda anlamh bir fark
olup olmadigim aragtirmak igin «=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi yapildi.

Group Statistics

Table 1; Spor yapanlarla yapmayanlarin boy uzunluklan ve kilolar.

Test sonuglari boy uzunluklann bakimindan (t.05(38) + 0.432, P>0.33) spor
yapanlarla (162 cm) yapmayanlar (161 c¢m) arasinda anlamh bir fark olmadim gésterdi
(Bak tablo 1, 2 ve grafik 1a).

Independent Samples Test

bigsyags <

3,124 . ,085 1,435 ;
1,435

Tablo 2; Spor yapanlarla yapmayanlarin boy ve kilolar igin t-testi.

Viicut agirhklan bakimindan (t.05(38) £ -1.435, P>0.079) spor yapanlarla (48.7 kg)
yapmayanlar (51.8 kg) arasinda anlamli bir fark olmadigim gosterdi (Bak tablo Tablo 1, 2
ve grafik 1b).
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Spor Yapaniar Narmal Spor Yapaniar Normal
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Grafik 1a; Boy uzunlugu Grafik 1b; Viicut agirhklan
41. Tansiyon ve Nabiz

Spor yapanlarla yapmayanlann biyiik (sistolik) ve kigiik (diastolik) tansiyonlan ile
1 dakikahk nabiz sayilan arasinda anlamh bir fark olup olmadifim aragtirmak igin o=0.05
anlamhilik diizeyinde t-testi yapild.

Group Statistics

Tablo 3; Spor yapanlarla yapmayanlann tansiyon ve nabizlar.
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Independent Samples Test

TR g P R G AR

; N7 J— i ‘
[ 1046 37120 3020 1028 328

124 J2%6: 1,003 38 22 12,07, 407
? 1,003 37334 322 1207 407
4675 0371 071 38 291! 7,80 240
¢ C q0mM] 26671 ,294 ; 788 248

Tablo 4: Spor yapanlarla yapmayanlarin tansiyon ve nabizlar: sayilar igin t-testi.

Yitksek tansiyon (t.05(38) + -1.046, P>0.015) spor yapanlaria (110,00)
yapmayanlar (113.50) arasinda anlamli bir fark olmadifim gosterdi (Bak tablo 3, 4 ve
grafik 2a).

Digiik tansiyon (t.05(38) + -1.003, P>0.016) spor yapanlarla (63,00) yapmayaniar
(67.00) arasinda anlamh bir fark olmadigim gésterdi (Bak tablo 3, 4 ve grafik 2b).

Nabiz Sayis1 (£.05(38) + -1.071, P>0.014) spor yapanlarla (76.15) yapmayanlar
(78.85) arasinda anlamh bir fark olmadifim gosterdi, ( Bak tablo 3, 4 ve grafik 2¢).

114,00 114
680 a8
1136 7.0 a7
> 9 8
> 120 o, 88, &
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@
g E 85,0 5
§ 1Mo o
@ o
= D
= 80 {84
110,04 8
63,04 ThAs [:]
109,04 82,0 ! . » X 82
Spor Yapaniar Norma}
GRUP GRUP

Grafik 2a; Yiksek Tansiyon Grafik 2b; Disiik Tansiyon
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Mean NABIZ

GRUP

Grafik 2¢; Bir dakikadaki nabiz sayist

42. Esneklik Olgiimleri

Spor yapanlarla yapmayanlann goévde, diz, kalga, omurga, dirsek esneklikleri
arasmda anlamh bir fark olup olmadifimi arasgtirmak i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde t-
testi yapilds.

Group Statistics
535
2 470 356 ,80
20 30,70 482 1,08
20 28,10 | 3,88 87
20 131,70 | 10,84 : 242
0. 12920 1183 264
20| 7265 30,08 673
20 7435 19,99 447
20 | 28,25 425 ,95
20 2570 421 94

Tablo S; Spor yapanlarla yapmayanlann govde, diz, kal¢a, omurga, dirsek

esneklikleri degerleri.
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Independent Samples Test

Tablo 6; Spor yapanlarla yapmayanlarin govde, diz, kalgca, omurga, dirsek
esneklikleri igin t-testi.

Govde esnekligi bakimindan (t.05(38) + 0,631 P>0.026) spor yapanlarla (5.35)
yapmayanlar (4.70) arasinda anlamh bir fark olmadifim gosterdi (Bak Tablo 5, 6 ve
grafik 1a).

Diz esnekligi bakimndan (t.05(38) + 1,878 P<0.03) spor yapanlarla (30.70)
yapmayanlar (28.10) arasinda anlamh bir fark oldugunu gésterdi (Bak Tablo 5, 6 ve grafik
1b).

Kalga esnekligi bakimindan (t.05(38) + 0,697 P>0.024) spor yapanlarla (131.70)
yapmayanlar (129.20) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi (Bak Tablo 5, 6 ve
grafik 1c).

Omurga esnekligi bakimindan (t.05(38) + 0,211 P>0.41) spor yapanlarla (72.65)
yapmayanlar (74.35) arasinda anlamhi bir fark olmadifim gosterdi (Bak Tablo 5, 6 ve
grafik 1d).

Dirsek esnekligi bakimindan (t.05(38) + 1,906 P < 0.03) spor yapanlarla (28.25)
yapmayanlar (25.70) arasinda anlamh bir fark oldugunu gosterdi (Bak Tablo 5, 6 ve grafik
le).
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43. Viicut Yag Yiizdesi
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Spor yapanlarla yapmayanlann Vucut Yag Yiizdeleri arasinda anlamli bir fark olup

olmadigms aragtirmak i¢in «=0.05 anlamlhiik dazeyinde t-testi yapildi.

%

Group Statistics

)
2
20
20
2
2
2
20
2
2
20
x |
20 16,7560 5,0808 1,1361
00 1985% | 37522 ,8390

Independent Samples Test
: 37,419 1
258 ; S8 1,555 i3 A28 483 3.
I 2 A28 483 63
1,358 251 | -660 | 38 513 224 1,14
! 660 36256 5131 -224 | 1,14
012 M3 512 38 1391 4380 J0
L 45120 a2 139 430 10
1,860 181 -1,985 38 054 J4T 71302
: 1985 w4561 055 718 831E02
A4 709 1,246 - 38 220 407 97
4248 37397 220 407 97
910 346 -2197 38 034 59621 -,2439
L 197 34974 035 59703 -2357

Tablo 8; Spor yapanlarla yapmayanlarin Vucut Yag Yiizdeler i¢in t-testi.
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Deri alt1 yag ol¢iimii, Biceps: (t.05(38) + 0,189 P>0.042) spor yapanlarla (5.65)
yapmayanlar (5.85) arasinda anlamh bir fark olmadifim gosterdi (Bak Tablo 7, 8 ve grafik
4a).

Deri alu yag olgumi, Triceps: (1.05(38) * -1,155 P>0.064) spor yapanlarla (8.80)
yapmayanlar (10.80) arasinda anlamh bir fark olmadiim gésterdi (Tablo 7, 8 ve grafik
4b).

Deri alt1 yag ol¢iimti, Suprailia: (t.05(38) * -0,660 P>0.025) spor yapanlarla (6.05)
yapmayanlar (6.60) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi (Bak Tablo 7, 8 ve grafik
4c).

Deri alt1 yag olgtimii, Uyluk: (t.05(38) £ -1,512 P>0.069) spor yapanlarla (12.65)
yapmayanlar (14.70) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi (Bak Tablo 7, 8 ve
grafik 4d).

Deri alti yag ol¢iimii, Abdomen: (t.05(38) + -1,985 P < 0.02) spor yapanlarla
(9.70) yapmayanlar (13.25) arasinda anlaml bir fark oldugu goérildi. (Bak Tablo 7, 8 ve
grafik 4e).

Deri alti yag olgiimi, Subscabula: (1.05(38) + -1,246 P>0.011) spor yapanlaria
(8.80) yapmayanlar (10.35) arasinda anlamhi bir fark olmadigim gosterdi (Bak Tablo 7, 8
ve grafik 4f).

Viicut yag yizdeleri, (t.05(38) t -2,197 P< 0.01) spor yapanlarla (16.7560)
yapmayanlar (19.8590) arasinda anlamh bir fark oldugu goriildii. (Bak Tablo 7, 8 ve grafik
4g).
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44. Fiziksel Olgiimler

Spor yapanlarla yapmayanlann Fiziksel olgiimleri arasinda anlamh bir fark olup
olmadifim aragtirmak i¢in «=0.05 anlamhlik diizeyinde t-testi yapiidi.

Group Statistics
31,90
20 26,15 4,30 96
20 24,65 476 1,06 -
20 22,40 3,95 88
20 22,70 506, 113
20 20,45 3171 -
20  2487,25 255,85 57,21
20! 203345 155,81 34,84
20| 434895 3,7951 | 8486
20, 367690 23170 5181
20 60,2510 91015  2,0352
20 583645 6,8922 1,5411

Tablo 9; Spor yapanlarla yapmayanlarin Dikey sigrama, Sag el,Sol el Kavrama
kuvveti, Cooper testi, Aerobik- Anaerobik gii¢ degerleri.

Independent Samples Test

Tablo 10; Spor yapanlarla yapmayanlann Dikey sigrama, Sag,Sol Kavrama kuvveti,
Cooper testi, Aerobik, Anaerobik gii¢ t testi.
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Dikey sigrama (t.05(38) + 3,885 P>0.000) spor yapanlarla (31.90 cm) yapmayanlar
(26.15 cm) arasinda anlamli bir fark olmadigim gosterdi (Bak Tablo 9, 10 ve grafik 5a).

Sag el kavrama kuvveti (t.05(38) * 1,828 P>0.055) spor yapanlarla (24.65)
yapmayanlar (22.40) arasinda anlamh bir fark olmadifim gosterdi (Bak Tablo 9, 10 ve
grafik 5b).

Sol el kavrama kuvveti (t.05(38) + 1,828 P>0.050) spor yapanlarla (22.70)
yapmayanlar (22.45) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi (Tablo 9, 10 ve grafik
5c¢).

Cooper testi (t.05(38) + 8,875 P>0.000) spor yapanlarla (2487,25) yapmayanlar
(2033,45) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi (Bak Tablo 9, 10 ve grafik 5d).

Aerobik gig testi (t.05(38) + 8,758 P>0.000) spor yapanlarla (43,48) yapmayanlar
(36.76) arasinda anlamh bir fark olmadifim gosterdi (Bak Tablo 9, 10 ve grafik 5e).

Anaerobik giic testi (t.05(38) + 0,730 P>0.023) spor yapanlarla (60,25)
yapmayanlar (58.26) arasinda anlamh bir fark olmadifim gosterdi (Bak Tablo 9, 10 ve
grafik 5f).
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BESINCI BOLUM

5. SONUCLAR VE TARTISMA

Gazi ilkogretim okulu ogrencilerinden segilmig diizenli spor yapan 20 Erkek
Ogrenciden Boy, Kilo, Esneklik, Vucut Yag Yiizdesi, Kalp atim sayis;, Kan basinct,
Aerobik, Aneorebik gii¢ Olgiimleri alinmgtir. Aym okuldaki tesadifi segilen Spor
yapmayan 20 Erkek ogrenci ile bu olgiimler kargilastinlmistir. Elde edilen sonuglar agagida
tartigtlmgtir.

50. Boy ve Kilo

Spor yapanlarla yapmayanlanin boy ve kilo uzunluklan arasinda anlaml bir fark
olup olmadigim aragtirmak igin 0=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi yapildi.

Test sonuglart boy uzunluklan bakimindan (t.05(38) = 0.432, P>0.33) spor
yapanlarla (162 cm) yapmayanlar (161 cm) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi

Viicut agirhklan bakimindan (t.05(38) £ -1.435, P>0.079) spor yapanlarla (48.7 kg)
yapmayanlar (51.8 kg) arasinda anlamh bir fark olmadigm gosterdi

Asagida benzer ¢ahigmalarda alinan 6l¢iim degerleri verilmistir:

Neyz ve arkadaglann (1972), 1530 erkek gocuk iizerinde yaptiklar bir aragtirma
sonucunda 11 yag grubunda boy uzunlugu degerlerini 139.7cm olarak tespit etmislerdir.

Zorba ve arkadaglani (1995),12-15 yag grubunda ortalama 14 yaptiklan bir
calismada boy uzuniugu degerini voleybolcularda 151-178cm ortalama 165.43cm spor
yapmayan sedanterlerde 146-177cm ortalama 162.8cm olarak bulmuglardir.

Kalkavan (1999), Trabzonspor alt yapisi iizerinde yaptifi c¢aligmada boy
uzunlugunu paf takimu 177.65 cm, geng takim boy uzunlugunu 175 cm, yildiz takim boy
uzunlugunu 163.85 cm ve minik takim boy uzunlugunu 153.67 cm olarak tespit etti.

Ziyagil ve arkadaglan (1999), 14 yas grubundaki erkek sporcularda boy uzunlugu
degerini 157.2 cm olarak tespit etmislerdir.
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Erol ve arkadaglart (1999), yapmig olduklan ¢ahiymada spor yapanlar 165.9cm spor
yapmayanlarda 165.7 cm olarak tespit etmigtir.

Bulca ve arkadaslan, (1999) 9-12 cm yag grubundaki erkek sporcularda 138.5 ecm
spor yapmayanlarda 144 cm olarak tespit etmigtir.

Aydost ve arkadaglan (1997) 13-18 yas grubunda spor yapan ve yapmayan orta
Ogretim gencliginin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin kargilagtirimasi adhi ¢aligmasinda
spor yapanlar 157.4 cm yapmayanlar 155.6 cm olarak tespit etmistir.

Kerkez ve arkadaglari (2000), 9-11 yas grubunda yapmus olduklan g¢aligmada 11
yas grubunda 141.35 cm olarak bulmuglardir,

Kalkavan ve arkadaglari (1999), 14 yas grubunda yapmus olduklan galiymada boy
uzunlugunu 159.00 cm olarak bulmuglardir.

Kalkavan ve arkadasglan.(1999), 14 yas grubunda yapmus olduklan galiymada
kavrama kuvvetini sag 31.3 sol 29.2 olarak bulmugslardir.

Kalkavan ve arkadaglan (1999), 14 yag grubunda yapmus olduklari ¢aliymada dikey
sigramay1 36.9 cm olarak bulmuglardir.

14 yagindan itibaren viicut agwh@ bakimindan kiz ve erkeklere nazaran belirgin
olan kilo artiy oram erkeklerde 14 yagindan itibaren daha yogun ve boy artig1 itiban ile
daha diizenlidir.

Sporculanin beceri gelistirmek ve yag gruplanmn gerektirdigi micadelelerde
basanl olabilmeleri igin standart bir boy ve agirliga sahip olmalan1 6nemlidir. Farkli yas,
cinsiyet sportif beceri ve spor dallan tizerinde yapilan ¢ahgmalarda viicut agirhgs igin elde
edilen bulgular agagida siralanmugtir.

Neyzi ve arkadaglan (1979), 1530 erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklan bir arastirma
sonucunda 11 yag grubunda agirlik degerlerini ise 32 kg olarak tespit etmislerdir.

Ziyagil ve arkadaglan (1991), 10-12 yag arasi spor yapan ve yapmayan gruplar
tizerinde yapmug olduklan olgiimlerde spor yapanlanin agirlik ortalamasini 34.48 kg olarak
tespit etmislerdir.

Kalkavan (1989), gore, 6-12 yaglan arasindaki erkek g¢ocuklar iizerinde yapilan paf
takimm viicut agurhgim 73.4 kg, geng takim 67.64 kg, yildiz takim viicut aguligim 52.91 kg
ve minik takim viicut agirhiim 46.08 kg olarak tespit etti.

Zorba ve arkadaglan (1995), yaptiklan bir ¢alhigsmada 12-15 Yaglanndaki erkek
voleybolcularda 39-61 kg ortalama 50 kg Spor yapmayanlarda 39-67 kg ortalama olarak 51
kg olarak tespit etmistir.
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Ziyagil ve arkadaslan (1999), 14 yas grubundaki erkek sporcularda 48.2 kg olarak
tespit etmiglerdir.

Erol ve arkadaglar (1999), yapms olduklan' cahigmada spor yapanlar 56.9 kg spor
yapmayanlarda 57.1 olarak tespit etmigtir.

Bulca ve arkadaslar (1999), 9-12 yas grubundaki erkek sporcularda 28 kg spor
yapmayanlarda 37.8 kg olarak tespit etmigtir.

Aydost ve arkadaglar1 (1997), 13-18 yas grubunda spor yapan ve yapmayan orta
Ogretim gencliginin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin kargilagtirilmas: adh g¢aligmasinda
spor yapanlar 51.6 kg yapmayanlar 43.9 kg olarak tespit etmistir.

Kerkez ve ark. (2000), 9-11 yas grubunda yapmus olduklan ¢aligmada 1lyag
grubunda 33.86 kg olarak bulmuglardir.

Kalkavan ve ark.(1999), 14 yas grubunda yapmis olduklan ¢ahiymada 49.4 kg
olarak bulmuslardir.

51. Tansiyon ve Nabiz

Spor yapanlarla yapmayanlann biiyiik (sistolik) ve kiigiik (diastolik) tansiyonlar ile
1 dakikalik nabiz sayilan arasinda anlamb bir fark olup olmadifim aragtirmak igin o=0.05
anlamhihik diizeyinde t-testi yapildi.

Asagida benzer galiymalarda alinan 6l¢iim degerleri verilmistir:

Yiiksek tansiyon (t.05(38) * -1.046, P>0.015) spor yapanlarla (110,00)
yapmayanlar (113.50) arasinda anlamh bir fark olmadifini gosterdi.

Disitk tansiyon (t.05(38) + -1.003, P>0.016) spor yapanlarla (63,00) yapmayanlar
(67.00) arasinda anlamh bir fark olmadifim gosterdi.

Nabiz Sayis: (1.05(38) £ -1.071, P>0.014) spor yapanlarla (76.15) yapmayanlar
(78.85) arasinda anlaml bir fark olmadifin gosterdi.

Erol ve arkadaglari (1999), yapms olduklan ¢alismada 14 yas grubunda spor
yapanlarda Istirahat Kalp Atim Sayist: 84.6 spor yapmayanlarda ise 88.3 olarak tespit
etmiglerdir.

Zorba ve arkadaglan (1995), yaptiklan bir caliymada 12- 15Yaslanndaki erkek
voleybolcularda 79.7 .Spor yapmayanlarda 83.5 bulunmugtur.

Baltaci ve arkadaglan (1992), yaptiklan bir galigmada dinlenim nabzim 81.2 olarak
tespit etmigtir.



52. Esneklik Ol¢iimleri

Spor yapanlarla yapmayanlarin Govde, diz, kalga, omurga, dirsek esneklikleri
arasinda anlamh bir fark olup olmadifim aragtirmak i¢in a=0.05 anlamhlik diizeyinde t-
testi yapilda.

Govde esnekligi bakimindan (t.05(38) + 0,631 P>0.026) spor yapanlarla (5.35)
yapmayanlar (4.70) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi.

Diz esnekligi bakimindan (t.05(38) + 1,878 P<0.03) spor yapanlarla (30.70)
yapmayanlar (28.10) arasinda anlamh bir fark oldugunu gosterdi .

Kalga esnekligi bakimindan (t.05(38) + 0,697 P>0.024) spor yapanlaria (131.70)
yapmayanlar (129.20) arasinda anlamls bir fark olmadifim gosterdi.

Omurga esnekligi bakimindan (t.05(38) + 0,211 P>0.41) spor yapanlarla (72.65)
yapmayanlar (74.35) arasinda anlaml bir fark olmadigim gosterdi.

Dirsek esneklii bakimindan (t.05(38) + 1,906 P < 0.03) spor yapanlarla (28.25)
yapmayanlar (25.70) arasinda anlaml bir fark oldugunu gésterdi.

Ziyagil ve arkadaglani (1991), 10-12 yag aras1 spor yapan ve yapmayan gruplar
izerinde yapms olduklan olgiimlerde spor yapanlarnin otur-eriy esneklik ortalamasim 21,
53 cm, 30 sn olarak tespit etmiglerdir.

Zorba ve arkadaglan (1995), 12-15 yas grubu futbolcular iizerinde yaptiklan
dlgiimlerde (yas) esneklik ortalamasint 19 cm, 30 sn olarak tespit etmistir.

Colak (1995), futbolcu iizerinde yaptifr caligmada esneklik ortalamasim 19 cm
olarak tespit etmistir.

53. Viicut Yag Yiizdesi

Spor yapanlarla yapmayanlarin Vucut Yag Yiizdeleri arasinda anlamh bir fark olup
olmadigim aragtirmak igin «=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi yapild:

Deri alt1 yag ol¢iimii, Biceps: (t.05(38) + 0,189 P>0.042) spor yapanlarla (5.65)
yapmayanlar (5.85) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi

Deri alt1 yag 6lgiimi, Triceps: (t.05(38) £ -1,155 P>0.064) spor yapanlarla (8.80)
yapmayanlar (10.80) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi

Deri alt1 yag olgiimii, Suprailia: (t.05(38) + -0,660 P>0.025) spor yapanlarla (6.05)
yapmayanlar (6.60) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi
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Deri alt1 yag olgiimii, Uyluk: (t.05(38) + -1,512 P>0.069) spor yapanlaria (12.65)
yapmayanlar (14.70) arasinda anlamh bir fark olmadigim gosterdi

Deri alti yag olgtimii, Abdomen: (t.05(38) + -1,985 P < 0.02) spor yapanlarla
(9.70) yapmayanlar (13.25) arasinda anlamh bir fark oldugu goriildii

Deri altt yag Olgiimii, Subscabula: (t.05(38) + -1,246 P>0.011) spor yapanlarla
(8.80) yapmayanlar (10.35) arasinda anlamli bir fark olmadifim gésterdi

Vucut yag ylzdeleri, (t.05(38) + -2,197 P< 0.01) spor yapanlarla (16.7560)
yapmayanlar (19.8590) arasinda anlamh bir fark oldugu goriildii.

Deri aiti yag oOlgiimii, Biceps: Spor yapanlarla (5,65) yapmayanlar (5,85) arasinda
anlamh bir fark olmadifim gosterdi. Bununla beraber sporcularin diizenli antreman
sonrasinda deri alt1 yag 6l¢iimii, Biceps degerinin daha az oldugu goriildi.

Deri alt1 yag ol¢iimii, Triceps: Spor yapanlarla (8,80) yapmayanlar (10,80) arasinda
anlamh bir fark olmadiini gosterdi. Bununla beraber sporcularn diizenli antreman
sonrasinda deri alt: yag 6l¢iimii, Triceps degerinin daha az oldugu goriildii.

Deri alt1 yag ol¢timii, Suprailia: Spor yapanlarla (6,05) yapmayanlar (6,60) arasinda
anlamh bir fark olmadifim gosterdi. Bununla beraber sporcularn diizenli antreman
sonrasinda deri alt1 yag olgtimii, Suprailia degerinin daha az oldugu goriildii.

Deri alt1 yag olgiimii, Uyluk: Spor yapanlarla (12,65) yapmayanlar (14,70) arasinda
anlamh bir fark olmadifim gosterdi. Bununla beraber sporculanin diizenli antreman
sonrasinda deri alt1 yag 6l¢timii, Uyluk degerinin daha az oldugu goérildi.

Deri alti yag olgiimii, Abdomen: Spor yapanlarla (9,70) yapmayanlar (13,25)
arasinda anlamh bir fark oldugu gérildii. Sporculann diizenli antreman sonrasinda deri alts
yag Olglimii, Abdomen degerinin daha az olmasi sporculann antremanh olmasindan
kayanaklanmaktadir. 14 yas grubu sporcularda antreman sonrasinda deri alt1 yag
kalinh@nin degisebilecegi tespit edildi.

Deri alt1 yag olgiimii, Subscapula: Spor yapanlaria (8,80) yapmayanlar (10,35)
arasinda. anlamh bir fark olmadigim gosterdi. Bununla beraber sporcularin diizenli
antreman sonrasinda deri alt1 yag 6lg¢imi, Supscapula degerinin daha az oldugu goriildii.

Viicut yag ylizdeleri, spor yapanlarla (16,75) yapmayanlar (19,85) arasinda anlamh
bir fark oldugu gorialdi. Senel (1995), uygulamms oldugu aerobik antreman programu
sonrast deney grubunda viicut yag yiizdesi degerinde % 12.79 disiiy gozlendi. Sezen
(1995), interval metot uyguladiga viicut yag yiizdesi degerinde % 13 diisiiy kaydedildi.
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Yaptifimz ¢aligmada da benzer bulgular ortaya ¢ikmig ve diger caligmalan desteklemigtir.
Benzeri ¢aligmalarda elde edilen bulgular;

Baumgartner Jakcson (1975), lise 6grencileri iizerinde yaptiklan ¢aligmalarda erkek
Ogrencilerin viicut yag yiizdeleri %14.26.

Fox E. L., And Mathews, D.K. (1976), Lise 6grencileri iizerinde yaptiklan su alti
viicut yag ol¢timlerinde bayan lise 6grencilerinde %24.2’1lik viicut yag yiizdesi ortalamasi
elde etmiglerdir.

Rhodes ve arkadaslan ( 1986), Kanada Olimpik Milli takim oyuncularmn viicut
yag yiizdelerini % 9.8 olarak belirlemiglerdir.

Dogu, Y. (1981), yaslan 8-25 olan Tiirk sporcular iizerinde yaptif1 aragtirmasinda
% 14.06’lik sonug elde etmistir.

Coskun (1989), Hacettepe Universitesi erkek oprenciler tzerinde yaptiit
aragtirmasinda deneklerin viicut yag yizdelerini % 9.37 olarak belirlemistir.

54. Fiziksel Olgiimlier

Spor yapanlarla yapmayanlarin Fiziksel olgiimleri arasinda anlamli bir fark olup
olmadigim aragtirmak: igin =0.05 anlamhbk diizeyinde t-testi yapildi.

Dikey sigrama (t.05(38) + 3,885 P>0.000) spor yapanlarla (31.90 cm) yapmayanlar
(26.15 cm) arasinda anlaml bir fark olmadigim gosterdi (Bak Tablo 9, 10 ve grafik 5a).

Sag el kavrama kuvveti (t.05(38) * 1,828 P>0.055) spor yapanlarla (24.65)
yapmayanlar (22.40) arasinda anlamh bir fark olmadifim gésterdi (Bak Tablo 9, 10 ve
grafik 5b).

Sol el kavrama kuvveti (t.05(38) + 1,828 P>0.050) spor yapanlarla (22.70)
yapmayanlar (22.45) arasinda anlamh bir fark olmadifm gosterdi (Tablo 9, 10 ve grafik
5c).

Cooper testi (t.05(38) + 8,875 P>0.000) spor yapanlarla (2487,25) yapmayanlar
(2033,45) arasinda anlamh bir fark olmadigm gésterdi (Bak Tablo 9, 10 ve grafik 5d).

Aerobik giig testi (t.05(38) + 8,758 P>0.000) spor yapanlarla (43,48) yapmayanlar
(36.76) arasinda anlaml bir fark olmadigim gosterdi (Bak Tablo 9, 10 ve grafik Se).

Anaerobik gl¢ testi (t.05(38) * 0,730 P>0.023) spor yapanlarla (60,25)
yapmayanlar (58.26) arasinda anlamh bir fark olmadifmm gosterdi (Bak Tablo 9, 10 ve
grafik 5f).
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Dikey sigrama becerisi ile ilgili bazi bulgular:

Kalkavan (1999), Trabzonspor futbol alt yapisi iizerine yaptign c¢alismada dikey
sigrama yiksekliklerini ise paf takiminda 50.06 cm, geng takimda 49.09 cm, yildiz takimda
41.29 cm ve minik takimda 31.19 cm sn olarak tespit etmisgtir

Aydost ve arkadaglannin (1997), 13-18 yas grubunda spor yapan ve yapmayan orta
Ogretim genclifinin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin karsilagtinlmas: adlh ¢alismasinda
spor yapanlar 39 cm yapmayanlar 27.9 ¢m olarak tespit etmigtir.

Zorba ve arkadaglan (1995), yaptiklan bir ¢aligmada 12-15 Yaglarindaki erkek
voleybolcularda 25.0- 45 cm ortalama 33.9 cm Spor yapmayanlarda 18-30 c¢cm ortalama
olarak 23.3 cm olarak tespit etmigtir.

Kalkavan ve arakadaglann (1999), 14 yas grubunda yapmus oldukaln c¢aligmada
diikey sigramay1 36,9 cm olarak bulmuglardir.

55. Kavrama Kuvvetleri

Sag el kavrama kuvveti; spor yapanlarla (24,65) yapmayanlar (22,40) arasinda
anlamh bir fark olmadifim gosterdi. Bununla beraber spor yapanlann kavrama kuvveti
spor yapmayanlara gore daha fazla oldugu tespit edildi. Diizenli antremamn kavrama
kuvvetini artirdi: gozlendi.

Sol el kavrama kuvveti; spor yapanlarla (22,70) yapmayanlar (22,45) arasinda
anlamh bir fark olmadifim gosterdi. Bununla beraber spor yapanlanin kavrama kuvveti
spor yapmayanlara gore daha fazla oldugu tespit edildi. Diizenli antremamn kavrama
kuvvetini artirdigy gozlendi.

Kavrama kuvvetleri ile ilgili benzer ¢aligmalar

Zorba ve arkadaglan (1995), yaptiklan bir ¢aligmada 12-15 Yaglanndaki erkek
voleybolcularda sol el kavrama 20-42 ortalama 30 Spor yapmayaniarda 23- 45 ortalama
31, sag el kavrama 22-44 ortalama 32 Spor yapmayanlarda 23-45 ortalama 32. olarak tespit
etmistir

Aydost, L, Kiirkcii, R,(1997), 13-18 yas grubunda spor yapan ve yapmayan orta
ogretim gencliginin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin kargilagtinimasi adh galigmasinda
Spor yapanlar sol el kavrama 10-33 kg ortalama 21 kg Spor yapmayanlarda, sol el kavrama
5-27 kg ortalama 14 kg, Spor yapénlarda sag el kavrama 15-40 kg ortalama 23k, spor
yapmayanlarda sag el kavrama 5-28 kg ortalama 15.6 kg olarak tespit edilmistir.



Kalkavan ve arkadaglan (1999), 14 yas grubu ile yapmus oldugu ¢aligmada kavrama
kuvvetini sag el (31,3) sol el (29,2) olarak bulmuslardir.

56. Cooper Testi

Spor yapanlarla (2487,25) yapmayanlar (2033,45) arasinda istatistiksel acidan
anlamh bir fark oldugunu gosterdi. Spor yapanlann 12 dk kosu degeri spor yapmayanlara
gore daha fazla oldugu tespit edildi. Diizenli antreman yapanlann 12 dk hk kogu degerleri
antreman nedeni ile daha yiiksek gikmgtir.

Erol ve arkadaglan (1999), yapmis olduklan ¢ahigmadal4 yas grubunda spor
yapanlarda aerobik gii¢ 42.3 , spor yapmayaniarda 41.8 olarak tespit etmiglerdir.

57. Aeorobik Gii¢

Spor yapanlar (43,48) yapmayanlar (36,76) arasinda anlamh bir fark oldugunu
gosterdi. Spor yapanlarin aerobik gii¢ degeri yapmayaniara gore daha fazla oldugu tespit
edildi.

Senel (1995), yaptifn aragtirmada aerobik antreman yapan grubun anaerobik giig
degerlerinde istatistiksel agidan anlamh bir gelisme kaydedilmigtir. Dayamkhiik antremam
ile gelistirilen aerobik kapasitenin anaerobik kapasiteye pozitif olarak transfer edildigi
(Erkog, 1972) antreman programu sonunda anaerobik gii degerindeki artigla
desteklenmigtir.

Erol ve arkadaglan (1999), yapmug olduklann galijmadal4 yas grubunda spor
yapanlarda aerobik gii¢ 42.3, spor yapmayanlarda 41.8 olarak tespit etmiglerdir.

58. Anaeorobik Gii¢

Anaerobik gii¢ testi spor yapanlarla (60,25) yapmayaniar (58,26) arasinda anlamh
bir fark olmadigim gésterdi. Bununla beraber spor yapanlann anaerobik gii¢ degerinin spor
yapmayanlara gore daha fazla oldugiu tespit edildi. Diizenli antreman yapanlarin anaerobik
gii¢ degerleri antreman nedeni ile daha yiksek gikmugtir. Bunu ayrica spor yapan grubun
dikey sigrama yiiksekliklerinin daha fazla olmas: ile de destekleyebiliriz.

Erol ve arkadaglan (1999), yapmus olduklan g¢ahsmadal4 yas grubunda spor
yapanlar 77.61spor yapmayanlarda 73.48 olarak tespit etmistir.



ALTINCI BOLUM

6. ONERILER

Spor yapan ve yapmayan ilkogretim Ogrencilerinin fiziksel uygunluklarnin
belirlenmesi ve analiz i¢in asagidaki sonug ve onerilerde bulunulmustur.

Yapilan bu ¢ahsma bu alanda son tegkil etmemelidir Gelecek yillarda yapilacak
caligmalaria ¢ikan sonuglann giivenirliligi ortaya gikariimahdir.

Bu calismanin daha giivenli ve gecerli olabilmesi igin daha fazla deneklerin
olugturdugu gruplara uygulama yapilmahdir.

Bu ¢aligmada ele alinan her bir parametrenin tek bagina ayn bir tez konusu olarak
alinmasi ve incelenmesi konu hakkinda daha detayh bilgi edinmemizi saglayacaktir.

14 yas grubundaki spor yapan ve yapmayan erkek ogrenciler arasinda Boy, Kilo,
Aerobik Gug‘. Aneorobik Giig, Viicut Yag Yiizdesi, Esneklik, Nabiz, Kavrama kuvvetleri,
Dominant, Nandominant, Diastolik Sistolik Kan Basinglan, Kalp Atim Sayis1 arasinda t
testi uygulanmugtir Bu alanda yapilan ve yapilacak .galigmalar yurt diginda yapian
cahgmalarla kargilagtnlmali, ortaya ¢ikan sonuglar Tirkiye deki Beden Egitimi
Ogretmenlerine, Antrenérlere, aragtirma yapacak kigilere 1gik tutacaktir.
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