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ONSOZ

Hareketsiz yasam, tiim diinyada giderek artan bir boyuta ulagmistir.
Hareketsiz yasamin neden oldugu bedensel, ruhsal hastaliklar ve sorunlar kaygi

verici diizeyde oldugu herkes tarafindan bilinmektedir.

Toplumumuzdaki hareketsizligin, zamani bosa harcama aligkanliklarinin
Oniine gecilmesi zor olsa da imkansiz degildir. Spor ve egzersiz sayesinde
hayatimizin her asamasini daha saglikli ve pozitif duygularla bir yasam bi¢imine
doniistiiriilebilir. Bir birey olarak kisisel, fiziksel ve duygusal gelisimimiz spor ve
ezersiz sayesinde kazanilarak toplum icin daha aktif bir bireyler olma ozellilgine

sabip oluruz.

Diizenli yapilan spor sayesinde milkemmel goriinmekle kalmayip,
mitkemmel diisiinmeyi, sorunlara farkli yonlerden yaklasip daha hizli ve dogru

coziimler liretmeyi becerebilirsiniz.

Egitim evreleri i¢inde birey i¢cin dnemli yeri olan iiniversite yeni meslek
kazanimlarinin yami1 sira sportif aktivitelerininde en giizel sekilde yapilabildigi
yillardir. Bu sebepten Ogrencilerin fiziksel uygunluk diizeyleriyle akademik
basarilarinin incelenmesi gereklilik kazanmaktadir. Halk arasinda sporun, dgrenciyi
dersten uzaklastiran bir ugras ve bosa harcanan zaman olarak diisiiniildigi
goriisliniin yanligligini ispat etmek ve sporun zekay1 olumlu etkilemedigini anlatmak

ve ortaya koymak icin bu ¢alismay1 yapmay1 hedefledim.

Yiiksek Lisans egitimim siiresince bana her tiirliigii destegi veren ve yol
gosteren danismanim Sn. Prof. Dr. Erdal ZORBA’ya, sayin hocam Yrd. Dog. Dr.
Mehmet GUCLU’ye en icten duygularimla tesekkiir ederim.

Calismam sirasinda goriislerini ve yardimlarini esirgemeyen hocam Sn. Ars.

Gor. Cagrnt CELENK e, ol¢iimler asamasinda her tiirlii yardimi ve destegi veren Sn.



Aras. Gor. Erkal ARSLANOGLU, Sn. Aras. Gor. Cansel ARSLANOGLU ve
arkadasim Dilek TUFAN’a, istatistiki ¢alismalarimda 6nemli destegini gordiigiim
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Diizenli Spor Yapan ve Yapmayan Universite Ogrencilerinin Fiziksel

Uygunluk Diizeyleriyle Akademik Basar1 Arasindaki Iliskinin Karsilastiriimasi

Bu calismada, diizenli spor yapan ve yapmayan iiniversite dégrencilerinin
fiziksel uygunluk degerleri 1ile akademik basarilari arasindaki iligki
karsilastirilarak, bu iki grubun degerlerinde anlamli bir fark olup olmadiginin

tespit edilmesi amaglanmustir.

Calismaya TOBB Ekonomi ve Teknoloji Universitesinde 6grenim goren 1.
ve 2. simif Ogrencilerden yas ortalamasi 20.94 + 1.33 yil olan ve diizenli spor
yapan 38 erkek ile yas ortalamas1 20.71 £1.01 yil olan ve diizenli spor yapmayan

38 erkek Ogrenci olmak iizere toplam 76 6grenci goniillii olarak katilmistir.

Deneklerin; yas, boy, viicut agirligi, ¢evre ol¢iimii, pence kuvveti (sag-sol
el), sirt ve bacak kuvveti, reaksiyon zaman (1s1k,ses), govde esneklikligi, denge,

dikey sicrama, anaerobik giic, 6dk. kos yiirli testi, aerobik kapasite, viicut yag

11



yiizdesi ve akademik basar1 parametreleri Ol¢iilmiistiir. Deneklerin, viicut agirlhigi
ve dikey sicramalarindan yararlanilarak anaerobik gii¢, 6 dk. kos yiirii testinden
yararlanilarak aerobik kapasite, Zorba Formiilii’'nden yararlanilarak viicut yag
yiizdeleri ve 6grencilerin genel ortalamalar1 alinarak akademik basar1 diizeyleri

hesaplanmugtir.

Calismamizda deneklerin fiziksel uygunluk parametreleri Eurofit Test
Bataryasi ile ol¢iilmiistiir. Gruplar icin tanimlayici istatistik analizi yapilmis ve
istatistiksel analizler i¢cin SPSS 11.00 programi kullanilmistir. Tiim degiskenlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. Gruplar arasindaki
farkliligi bulmak icin bagimsiz gruplar arasindaki T testi olan Indedependent —

Samples T testi uygulanmis, onem seviyesi olarak 0.01 alinmistir.

Calisma sonucunda diizenli olarak spor yapan ve yapmayan iiniversite
ogrencilerinin fiziksel uygunluk degerleri ile akademik basarilar1 arasindaki iliski
karsilagtirlldiginda on kol cevre Olciim parametrelerinde p<0.05 diizeyinde
anlamli farkliliklar goriilmezken diger degiskenler agisindan anlamli farkliliklar

gorilmistiir.

Sonug olarak sporun fiziksel aktive, egzersiz boyutu ve hareket ozelligi
itibariyle fiziksel uygunlugun gelisimine dikkat c¢ekilmis, fiziksel gelisimininin
yaninda bireylerin psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve davranigsal gelisiminde de unsur

olan sporun akademik basariy1 olumlu etkiledigi goriisiine varilmistir.

Anahtar kelimeler: Spor , Fiziksel Uygunluk, Akademik Basar
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ABSTRACT
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Physical training and Sports Teaching Department
MASTER THESIS/Ankara-2010
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Supervisor

Prof. Dr. Erdal ZORBA

Comparison of Relationship Between Physical Fitness Levels and Academic Success
of
University Students Regularly and Not Regularly Sporting

In this study, the aim is to compare the relationship between physical fitness
values and academic success of university students regularly and not regularly
sporting, and determine whether there is a meaningful difference in the values of

these two groups.

A total of 76 students volunteered to participate in the study with 38 male
students in 1. and 2. grade students educating in TOBB Economy and Technology
University with mean age 20.94 + 1.33 and regularly sporting and 38 male students

with mean age 20.71 = 1.01 and not regularly sporting.

Age, height, body weight, girth, hand power (right-left hand), back and leg
power, reaction time (light, sound), body flexibility, equilibrium, vertical leap,
anaerobic power, 6 min. running and walking test, aerobic capacity, body fat

percentage and academic success parameters of the subjects are measured. Anaerobic



power of the subjects are calculated by making use of body weight and vertical leap,
aerobic power by making use of 6 min. running and walking test, body fat
percentages by making use of Zorba Formula and academic success levels by taking

general averages of the students.

In our study, the physical fitness parameters of the subjects are measured with
Eurofit Test Battery. Descriptive statistical analysis is applied to the groups and
SPSS 11.00 program is used for statistical analyses. Arithmetical mean and standard
deviation values of all variables are calculated. Independent-Samples T test which is
the T test between independent groups are applied to the difference between the

groups and importance level is taken as 0.01.

As the result of the study, when the relation between the physical fitness
values and academic success of the university students regularly and not regularly
sporting is compared, meaningful differences at the level of p<0,05 are not observed
in fore arm girth parameters while meaningful differences are observed from the

point of other variables.

As a conclusion, attention is drawn to the development of physical fitness in
respect of physical activity, exercise size and action characteristics of sports, and it is
concluded that, besides physical development, also being an element of
psychological, social, cultural and behavioral development of individuals, sports

affects academic success positively.

Key Words: Sports, Physical Fitness, Academic Success
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BOLUM 1

GIRIS

Bu boliimde, problem durumu, arastirmanin amaci, arastirmanin Onemi,

varsayimlari, sinirliliklar: ve tanimlar alt basliklar1 yer almaktadir.

1.1. Problem Durumu

Insan canli bir varlik olarak gelisimini siirdiiriirken bulundugu ortamda
hareketlilik icerisindedir. Astrand insan organizmasinin hareket icin yaratildigini
belirtmektedir. Hareket viicudun herhangi bir parcasindaki ya da tam viicut

pozisyonundaki degisme olarak ifade edilmektedir (Saygin, Polat, Karacabey, 2005).

Giiniimiizde teknolojik gelismelere paralel olarak sehirlesme ve sanayilesme
oranindaki hizli artigla birlikte, insanlarin ve uluslarin yasam tarzlarinda son derece
radikal degisiklikler meydana gelmistir. Iinsanlar her gecen giin daha az hareket eder
duruma gelmisler ve bedensel faaliyetler gittik¢e azalarak yerini zihinsel ¢alismalara

birakmistir (Zorba, 2001).

Son yillarda ABD’de genis halk kitleleri taranarak yapilan arastirmalar,
sporsuz bir yasam tarzinin insanlar1 kronik hastaliklar vasitasiyla sinsice Oliime
gotiirdiigiinii ortaya koymaktadir. Oliim nedenleri arasinda, 6liime neden olan risk

faktorlerinin arasinda diisiik kondisyon gelmektedir (Beyaz, 2005).



Bu risk faktorlerini en aza indirmek, daha saglikli ve aktif bir topluma sahip
olmak icin bilim adamlan fiziksel aktivite diizeyleri, enerji harcamalar1 tahmini ve
bunlar1 degerlendirmede kullanilan test yontemleri gelistirmisler ve bu konuda pek

cok arastirma yapmislardir (Uzun ve digerleri, 2004).

Bu kapsamda, organizmay1 zinde ve saglikli kilmak i¢in spor yapma mecburi
bir gereksinim olarak ortaya ¢ikmaktadir. Insanlarin, yeme, icme, uyuma vb giinliik
ihtiyaclar1 gibi spor da en az bu ihtiyaclar kadar énemli ve sagligr olumlu yonde
etkileyen, sindirim, dolasim, sinir sisteminin diizenli ¢aligmasini saglayan, yasam

siiresini uzatan bir ihtiyag¢ olarak kabul edilmektedir (Erkan, 2000).

Fiziksel aktivite ve spor ile hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik,
psikolojik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak beden sagliginin temeli
olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar

muhafaza etmeyi hedefler (Zorba, 2002).

Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu
cesitli cevrelerde tartigma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga

sahip olmasinin gerekliligi iizerinde durulmaktadir (Zorba, Ziyagil, 1995).

Insanin zihinsel performansi ile fiziksel uygunlugu arasinda olumlu bir iliski
olup olmadig yillardir insanlarin ilgisini ¢ekmektedir. Yapilan pek ¢ok caligmada
ders dis1 spor etkinliklerine katilimin akademik basar1 iizerinde olumlu etkileri
oldugu bulunurken, diger yandan bu aktivitelere katilimin akademik basar1 iizerine
olumsuz etkisi oldugunu belirten calismalar da mevcuttur (Cheung, Kwok; Meier ve

digerleri 2004; Morehous, Miller, 1976).

Bu bilgiler 1s181nda arastirmanin problemini; diizenli spor yapan ve yapmayan
tiniversite Ogrencilerinin fiziksel uygunluk diizeyleriyle akademik basarilarinin

karsilastirilmasi olusturmaktadir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismada, diizenli spor yapan ve yapmayan iiniversite dégrencilerinin
fiziksel wuygunluk degerleri ile akademik basarilar1 arasindaki iligki
karsilastirilarak, bu iki grubun degerlerinde anlamli bir fark olup olmadiginin
tespit edilmesi amacglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki sorulara cevap

aranmistir.

1- Diizenli spor yapan iiniversite 6grencileri ile yapmayanlarin viicut yag

yiizdeleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilagsma var midir?

2- Diizenli spor yapan {iniversite Ogrencileri ile yapmayanlarin kuvvet

parametreleri arasinda anlaml diizeyde bir farklilasma var midir?

3- Diizenli spor yapan iiniversite 6grencileri ile yapmayanlarin viicut esnekligi

arasinda anlamli diizeyde bir farklilagsma var midir?

4- Diizenli spor yapan iiniversite Ogrencileri ile yapmayanlarin denge

parametreleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma var midir?

5- Diizenli spor yapan iiniversite Ogrencileri ile yapmayanlarin reaksiyon

parametreleri arasinda anlaml diizeyde bir farklilasma var midir?

6- Diizenli spor yapan iiniversite dgrencileri ile yapmayanlarin viicut cevre

Olctim parametreleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma var midir?

7- Diizenli spor yapan iiniversite 6grencileri ile yapmayanlarin aerobik ve

anaerobik gii¢c parametreleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma var midir?



8- Diizenli spor yapan iiniversite dgrencileri ile yapmayanlarin viicut ¢evre

Olctim parametreleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma var midir?

9- Diizenli spor yapan iiniversite Ogrencileri ile yapmayanlarin akademik

basarilari arasinda anlamli diizeyde bir farklilagsma var midir?

1.3. Arastirmanmn Onemi

Teknolojik gelismeye bagli olarak toplumlarda insanlarin hayat tarzlarinda
bedensel aktivitelerden ¢ok zihinsel calismaya agirlik verilmesi neticesinde giderek
artan pasif bir ortama diistiigii belirtilmektedir. Endiistrinin makinelesmesi, evlerde is
kolaylastirma aletlerin ¢ogalmasi, ulasim kolayliklari, araba kullaniminin ve
televizyon izlemenin yayginlasmasi aktivitenin ve enerji harcanmasinin azalmasina
yol agmaktadir. Bu tiir hayat tarzina uyum saglamak yani fiziki hareketsizlik, direk
ya da dolayh yolla 20.yiizyilin hastaliklarindan birisi olarak kabul edilen hipokinetik
duruma itmektedir (Stone, 1983).

Kisileri hareketsiz hayat tarzi nedeniyle saglik agisindan etkileyen bir ¢ok
hastalik, bilhassa tiniversite 6grencilerini ilgilendirmesi, egitim-6gretim dolayisiyla,
gelecekteki yetismis neslin verim giiciinii diisiirmektedir. Bu nedenledir ki, gelismis
tilkeler cocuk ve gengler iizerinde fizyolojik ve artropometrik caligmalar yapmislardir

(Guyton,1971)

Demokratik toplumlarin egitim anlayisinin basinda bireylerin diisiincelerint,
beklentilerini 6zgiirce ifade edebildikleri ortamin yaratilmasi temel ilke olarak yer
almaktadir. Goriildiigii gibi sadece fikir egitiminden sorumlu bir 6gretim ve egitim
diizeni artik gegerli degildir. Ciinkii insan sadece beyinden ibaret degildir, onun en az
beyni kadar egitilmeye gereksinimi olan bir viicudu ve ruhsal durumu vardir. Bunu
saglayan en etkili yolun beden egitimi etkinlikleri ve spor oldugu anlasildiktan

sonradir ki biitiin ileri, uygar iilkeler bu wugurda hicbir fedakarliktan



kacinmamuslardir, biiyiik emekler ve paralar harcamislar ve cabalarim arttirmaya

devam etmislerdir (Oztiirk, 1998).

Soyle ki; dgrencilere “spor yapacagina oturup dersine c¢alissan, top pesinde
kosacagina derslerinle ilgilensen, ele avuca sigmayisin hep su spor yiiziinden, kosup
terleyecegine uslu, agir ¢ocuk olsan” gibi irdeleyici, dersle sporu birbirine rakip
gosterici, spordan sogutucu sozlerden kaginarak; aksine spor yoluyla, saglikli,
dinamik, dengeli, uyumlu, hareketli bir fizige, sosyal bir kisilige sahip olmalarinin
miimkiin olabilecegine ikna etme suretiyle, 6grencilerin spor yaninda derslere de

daha sicak bakmalar1 saglanabilecektir (Hergiiner, 1992).

Spor ortami icinde birey kendi yeteneklerini ve bagkalarinin yeteneklerini
tanimayi, esit kosullarda yarismayi, yenilgiyi kabullenerek bagskalarimi takdir
edebilmeyi, kazandigi zaman miitevazi olabilmeyi, baskalarina yardim etmeyi,
dogayla ve zamanla yarigarak zamanim1 ve emegini en uygun sekilde kullanmay1
Ogrenir. Bu anlamda spor insan1 ¢ok yonlii olarak hayata hazirlamay1r amaclayan

cagdas egitim diizeninin 6nemli bir aracidir (Oztiirk, 1998).

Gelismis iilkeler, tiniversite 6grencileri iizerinde bir¢ok calisma yapmis ve bu
caligmalar ile sorumluluklarini tasiyabilecek, bilgi, kiiltiir gibi sosyal ve zihinsel
donanimlarinin  yaninda saghkli bir biinyeye sahip gencler yetistirmeyi

amaclamislardir.

Ulkemizde de bilhassa 1981'lerden sonra iiniversite gencliginin fiziksel ve
zihinsel uyumlulugunun bir biitiin i¢inde ele alinarak arastirmalara baglanmistir. Bir
cok master ve doktora c¢alismasinda kistm kisim bazi Olclimler alinarak

tanimlanmaya caligilmistir.

En kapsamli ¢alismalardan biri de 1987'de Tamer ve arkadagslar1 tarafindan
ODTU ingilizce Hazirhk Okulu'nda okuyan ogrencilerin fizyolojik 6zelliklerini

belirlemek maksadiyla yapilan ol¢iimlerdir. Bu ¢alisma sirasinda bazi 6grencilerde



kendilerinin haberi olmamasina ragmen yiiksek tansiyon, kalp rahatsizliklar1 ve buna

benzer hastalarin bulundugu belirlenmistir (Stone, 1983).
Universite 6grencileri iizerinde yaptigimiz bu calisma, onlar1 daha iyi
taniyarak, sorumluluklarini tasiyabilecek, bilgi, kiiltiir gibi sosyal ve zihinsel

donanimlarinin yaninda saglikli bir biinyeye sahip genclerin yetistirilmesi agisindan

onemlidir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmada kabul edilen varsayimlar asagidaki gibidir.

1. Arastirmada kullanilan 0l¢iim aletlerinin yeteri kadar gecerli ve giivenilir

oldugu kabul edilmektedir.

2. Arastirmaya katilan Ogrencilerin Ol¢iim testlerinde en iyi kapasiteyi ortaya

koydugu kabul edilmektedir.

3. Secilen arastirma grubunun evreni temsil ettigi kabul edilmektedir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Bu arastirma, 2009 — 2010 6gretim yilinda TOBB Ekonomi ve Teknoloji

Universitesinde 6grenim goren 1. ve 2. sinif 6grencileri ile smirlidir

2. Deneklerin ol¢iimleri ; yas, boy, viicut agirlhigi, cevre olctimii, pence kuvveti

(sag-sol el), sirt ve bacak kuvveti, reaksiyon zamani (1s1k,ses), govde



esneklikligi, denge, dikey sicrama, anaerobik gii¢, 6dk. kos yiirli testi,

aerobik kapasite, viicut yag yiizdesi ile simirlandirilmistir.

3. Bu arasgtirma, 2009 — 2010 6gretim yilinda TOBB Ekonomi ve Teknoloji

Universitesinde 6grenim goren 1. ve 2. simif 6grencileri ile sinirlidir.

1.6. Tanimlar

Fiziksel Uygunluk: Fiziksel uygunluk genel anlamda asir1 yorgunluk
olmaksizin kisinin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmesi ile birlikte
giinliik aktiviteleri basarma yetenegidir (PCPFS,2005; USDHHS, 1996, Akt.;
Kayihan, 2007). Batililardan tarafindan kullanilan “Physical Fitness” karsilig1 olarak
tilkemizde “fiziksel uygunluk” ve “kondisyon” kelimeleri kullanilmaktadir (Zorba,

2001).

Spor: Giiniimiizde spor sosyal, biyolojik ve sanatsal islevi olan, kiiltiirel ve
ahlaki bir olgu olarak goriilmektedir. Diger bir deyisle, insanin, aklin1 ve viicudunu
kullanarak rakibine, kendisine, tabiata, mesafeye ve zamana karsi, esit kurallar

icerisinde yaptig1 bir miicadele seklidir.

Spor, toplum fertlerindeki potansiyel enerjiyi bedenen ve zihnen en yararl
olacak sekilde tiiketen; kisilerde ve toplumda saglikli iligkilerin olusmasina olanak
saglayan; cesitli durumlarda insan1 dengeli bir sekilde mutluluga gotiiren; topluma
disiplini, kurallara saygiyr ve sosyal barisa inanmis bireyleri kazandiran aractir

(Giiven, 1999).

Akademik Basari: Basar1 kavrami Wolman’a gore (1973), “istenilen bir
sonuca ulagsma yoniinde bir ilerlemedir”. Basar1 bu kadar genis kapsamli
tanimlanmakla birlikte egitimde basar1 denildiginde genellikle okulda okutulan

derslerde gelistirilen ve 6gretmenlerce takdir edilen notlarla, test puanlariyla ya da



her ikisi ile belirlenen beceriler veya kazanilan bilgilerin ifadesi olan “Akademik

Basar1” kastedilmektedir.

Akademik basar1 genellikle, 68rencinin psikomotor ve duyussal gelisiminin
disinda kalan, biitiin program alanlarindaki davranis degismelerini ifade eder
(Erdogdu, 2006).



BOLUM 2

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Fiziksel Uygunluk

Beden egitimi ve sportif faaliyetlerde fiziksel uygunluk oldukca onemlidir.
Batililar tarafindan kullanilan "physical fitness" karsilig1 olarak iilkemizde "fiziksel
uygunluk veya kondiisyon" kelimeleri kullanilmaktadir. Ancak fiziksel uygunluk
physical fitness teriminin anlamini daha iyt vermektedir. Ge¢miste oldugu gibi
giinimiizde hemen her yerde fiziksel uygunlugun 6nemi ve gerekliliginden soz

edilmektedir (Morehous, ve Miller, 1976; Thomas, Reilly, 1979).

Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan soz edilmesine ragmen
taniminin yapilmasinin giic olmasi bu terim ile ne anlatilmak istendiginin acikliga
kavugmasini gerekmektedir. Fiziksel uygunluk kisinin ¢alisma kapasitesidir. Bu
kapasite kisinin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu
unsurlarin birlikte ¢calismasina baghdir. Bir baska tanima gore ise hareketlerin dogru
olarak yapilmasimi ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon
durumunu ifade eder. Bu tanmima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi
yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (Zorba, 1999). Bir baska sekilde
tanimlayacak olursak fiziksel uygunluk fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde yapma
yetenegidir (Gutin, Manos, Strong, 1992). Diinya Saglik Orgiitii (WHO) uygunlugu
(fitness) kassal isi basarili bir sekilde yapma yetenegi olarak tanimlamaktadir

(Bouchard ve digerleri, 1990; Gutin ve digerleri, 1992).
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Fiziksel uygunluk; kalp-solunum dayamikliligi, kassal dayaniklilik, kassal
kuvvet, kas giicii, siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonu kavramlarinin tiimiinii icermektedir. Bu nitelikler sportif performans
ve saglik bakimindan farkli ©onemlere sahip olduklarindan performansla iligkili
fiziksel uygunluk ve saglikla iliskili fiziksel uygunluk olarak adlandirilmaktadir.
Saglikla iligkili uygunluk; kalp solunum uygunlugunu, kassal kuvvet ve
dayanikliligini, beden kompozisyonunu ve esnekligini icerir. Performansla iliskili
fiziksel uygunluk ise; siirat, c¢eviklik, koordinasyon ve patlayict kuvvet gibi

ozellikleri kapsamaktadir (Saygin ve digerleri, 2005).

Fiziksel uygunluk; yas, cinsiyet, genetik, kisisel davranislar, egzersiz ve
yemek aligkanliklarindan etkilenmektedir. Bu parametrelerden ilk 3’ii degismezken

digerleri kisisel ¢abalarla degisebilir (Pangrazi, Corbin, 2002).

Fiziksel uygunlugun sedan ter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu
cesitli ¢evrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga

sahip olmasinin gerekliligi tizerinde durulmaktadir (Zorba, Ziyagil, 1995).

Blair (1989), fiziksel uygunluk seviyelerine gore insanlarin 6lim oranlar
incelenmistir. Buna gore; fiziksel uygunluk seviyesi diisiik olan kisilerin 6liim
oranlar1 yiiksek iken, fiziksel uygunluk seviyesi yiiksek olan kisilerin ise Olim

oranlar diisiik bulunmustur (Zorba, 1999).

Tamer, K., E. Zorba, G. Cinar (1989) ODTU Ingilizce Hazirlik Okulu erkek
ogrencileri i¢in fiziksel uygunluk verileri gelistirmek amaciyla kapsamli bir ¢calisma
yapmiglardir. Elde edilen bulgular iiniversite Ogrencileri i¢in norm gelistirmek

acisindan 6nem kazanmaistir.
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2.2. Sporun Saghk ve Fiziksel Uygunluk iliskisi

Sporun amaci genel olarak, bireysel yonden; insanmin sagligi, karakter
gelisimi, morali ve verimliligini yiikseltmesi, ulusal yonden saglam, giiclii, ortak
duygu ve davranislari yiiksek bir insan giic potansiyelinin saglanmasidir (Ludwing,

Cev: Fevzi Aksoy, 1983).

Spor, gercek anlamda basari giiciiniin arttirilmasi ve kisisel acidan en yiiksek
noktaya cikarilmasi yolunda gosterilen yogun bir ¢cabadir. Spor’un beden egitiminden
farkli yani, bireyin beden ve ruh saghigimin gelismesi yaninda, belli kurallara gore
rekabet Olciileri icinde miicadele etme, heyecan duyma, yarigma ve istiin gelme

amacini icerir (Aract, 2001)

Saglikli bireylerin saglikli toplum olusturabilmesinin yapitaslari arasinda spor

yapmanin ne denli biiyiik bir yer tuttugunu artik tiim diinya iilkeleri kabul etmektedir.

Saglik; kisinin hayat tarziyla ve davranislariyla etkiledigi cevresiyle cok siki
bir iligki halindedir. Bu nedenledir ki, zaman siireci igerisinde davraniglar ve
yasantida meydana gelen degisiklikler saglik konusunda ¢ok yeni boyutlarin

olusmasina sebep olmustur (Zorba, 2004).

Bu nedenle, biitiiniiyle saglikli olmanin fiziksel, sosyal, zihinsel, duygusal ve
ruhsal biitiinliik ile olas1 oldugu soylenebilir. Saglik sadece bedeni 6nemseyerek ona
iyi bakmak degil, sosyal etkilesim icinde bulunmak, zihinsel, duygusal ve ruhsal
acilardan da bir iyilik hali i¢inde olmaktir (Greenberg ve Dintiman, 1997). Benzer
bicimde Diinya Saglik Orgiiti de (WHO) saghik kavramini “Zihinsel, duygusal,
fiziksel ve sosyal olarak tiimiiyle iyi olma hali”” olarak tanimlar (Bishop ve Aldana,

1999).

Saglik icin sporun temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu

organik ve fiziki bozukluklar1 onlemek veya yavaglatmak, beden sagliginin temeli
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olan fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar

muhafaza etmektir (Montignac, 1997; Zorba ve Kartal, 1995).

Diizenli yapilan spor, kas giiciinii, esnekligini ve dayanikliligini arttirir.
Ayrica kardiyovaskiiler uyum saglamasi, sismanlikla iligkili ortaya c¢ikan
hipertansiyon, diabetes mellitus, kronik obstruktif akciger hastaligi, osteoartrit,
koroner kalp hastalig1 gibi kronik hastaliklarin riskini azaltmasi ve kemik yapisini

kuvvetlendirmesi nedeniyle 6nemlidir (Heyward, ve Stolarczyk, 1996; Libby, 1998).

Sporun ruhsal saghiga da katkist oldugu giiniimiizde herkesce kabul
edilmektedir. Diizenli olarak spor yapan genglerin siddete daha az basvurduklar1 ve
spor yaparak stres belirtilerini yenip kendilerini daha zinde ve mutlu hissettikleri

arastirmalarda sik¢a yer almaktadir (Beyaz, 2005).

Diizenli yapilan spor ile bazi rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini

bireylerin fiziksel uygunlugunu gelistirerek engelledigi bilinmektedir.

Astrand; cagimiz toplumlarinin fiziksel uygunluklarimi koruyabilmeleri i¢in
haftada 4 saatlik egzersiz yapmalarinin yeterli olacagini belirtmektedir (Astrand ve

Rodalh, 1986).

Akin (1998), 15-22 yas arasinda 2 yildir diizenli spor yapan 187 sporcu geng
bayan ile ayn1 yas grubu sedanter 187 sporcu gen¢ bayan, ayni yas grubu sedanter
yasam siirdiiren 104 genc bayan ile yine ayn1 yas grubu sedanter yasam siirdiiren 104
bayan dahil edilmis. Caligmanin sonunda spor yapan grup ile yapmayan kontrol
grubu arasinda viicut agirliklart hari¢ tiim degiskenlerde anlamli fark saptanmistir

(Ac¢ikada ve Ergen, 1990).

Tamer, K., E. Zorba, G. Cmar (1989) ODTU 1ngilizce Hazirlik Okulu erkek
ogrencileri i¢in fiziksel uygunluk verileri gelistirmek amaciyla kapsamli bir ¢calisma
yapmiglardir. Elde edilen bulgular iiniversite Ogrencileri i¢cin norm gelistirmek

acisindan 6nem kazanmaistir.
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2.3 Arastirmada Uygulanan Eurofit Testlerinin Boyut ve Etkenleri

BOYUT ETKEN EUROFIT TESTI
Durgun Kuvvet El Diomometresi
Kuvvet Sirt Kuvveti Sirt Dinomometresi

Bacak kuvveti

Bacak Dinomometresi

Ses ve Isik Reaksiyon
Reaksiyon Zamam Siirat v
Ol¢iimii
Anaerobik Gii¢ Patlayic1 Kuvvet Dikey Sicrama
AerobikGiic ve Kapasite | Dayamkhhk 6 dk. kos-yiirii
Denge Genel Denge Flamingo Denge Testi
Esneklik Esneklik Oturarak Uzanma
Boy(cm)
. Agirhk(kg)
Antropometrik Ol¢iimler
Viicut Yag Yiizdesi
Yas( Yil)
Kimlik Verileri Cinsiyet

2.3.1. Viicut Yag Yiizdesi (%)

Insan viicudu yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre dis1 sivilardan meydana

gelir. Viicudumuzdaki kas ve yag dokular1 analiz edildiginde kas hiicrelerinin %

70'nin su, % 7'sinin yag ve % 22' sinin de protein oldugu tespit edilmistir. Yag

hiicrelerinin fazla olmasi kaslar iizerinde frenleyici etki yapmasinin yaninda, bir¢ok

fizyolojik veya anatomik bozukluklardan asil veya dolayl: etkisini olusturmaktadir.

Yas ilerledikce normal olarak insanin viicut agirliginda bir artis goriiliir.

Biiyiime ve yaslanma sirasinda viicudun biriktirdigi yag miktar1 alinan besinlerin

tiirtine, egzersiz aliskanligina, kalittma baglidir. Kaliim degismez bir faktor
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olmasina ragmen diyet ve egzersiz aligkanli@i yag depolarmmin artmasini veya

azalmasini belirleyen faktorlerdir (Zorba, 2001).

Viicut yag yiizdesi ; saglik kriteri olma yaninda, sportif performansin bir
Olciisii olarak kabul edilmektedir. Bir¢ok spor dalinda viicut yag yiizdesi ile
performans kriterleri arasinda olumsuz iliski gozlenmistir. Ortalama olarak erkekler
% 15, bayanlar ise % 27 oraninda viicut yagi bulundururlar. Ancak sporcular
tizerinde yapilan calismalarda, spor dalina, yasa, performans diizeyine ve

popiilasyona bagl olarak farkli sonuglar elde edilmistir (Ac¢ikada ve digerleri, 2001).

Bir¢ok spor dalinda viicut yag orani ve performans arasinda aragtirmalar
yapilmistir. Fazla viicut yagi fiziksel aktiviteyi engelleyici, frenleyici bir 6zellik

tasimaktadir (Imamoglu, Kishali, Cebi, 1999)

Arastirmalar; viicut yag orani ile kardiyovaskiiler risk faktorleri (kan basinci

ve kan yaglar1) arasinda yiiksek bir iligski oldugunu gostermektedir (Lohman, 2002).

Viicut yag yiizdelerinin tespitinde bir¢ok metot kullanilmakta olup, bunlar
alan ve laboratuvar metodlar1 olarak ikiye ayirmak miimkiindiir (Zorba ve Ziyagil,

1995).

Alan 6lciim metodlor igerisinde deri alti yag dokusu kivriminin Slgiimii

(Skinfold) en yaygin 6l¢ciim metodudur (Akgiin, 1989 ).

2.3.2. Kuvvet

Genel olarak bir dirence kars1 koyabilme yetisi ya da diren¢ karsisinda belirli
bir dl¢iide dayanabilme yetisi, istemli olarak kaslarin kasilmasi i¢in sarfedilen gii¢

olarak tanimlanmaktadir.
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Kuvvet insanin temel 6zelligi olup bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir
(kendi viicut agirlig1 ya da bir spor aracini ), bir direnci asar ya da ona kas giicii ile

kars1 koymasi veya mevcut direnci saglayan hareket yetenegine denir (Ikizler, 1994).

Hareket sirasinda uygulanan kuvvete, 6rnegin agirlik kaldirmada oldugu gibi,
dinamik (izotonik) kuvvet denir. Statik (izometrik) kuvvet, sabit cisimlere karsi
uygulanan kuvvettir. Diger bir kuvvet seklide, izokinetik kuvvettir. Bu, kisinin

maksimum kuvveti hareketin tamaminda ve biitiin hareket boyunca uygulamasidir.

Kuvvet yasla birlikte, boy, viicut agirligi, iskelet sisteminin gelisimi ve biitiin
viicudun kas Kkitlesindeki artisa bagli olarak artar. Yapilan calismalarda, kas
kuvvetindeki artis 10-11 yaslarinda cinsiyet farkliliklarinin ortaya ¢ikmasiyla en

hizl1 diizeye ulastig1 bildirilmektedir (Akin, 2003).

Kuvvet, degisik agilardan yapilan tanimlardan da anlasilacagi gibi oldukca
karmasik bir yapiya sahiptir. Bu nedenle degisik siniflandirmalar1 vardir (Giinay ve

Yiice, 1996).

Letzelter (1980)’e gore kuvvet genel ve Ozel kuvvet olarak iki baslikta
incelenmistir. Genel kuvvet; kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel

anlamda tiim kaslarin kuvvetidir. Ozel kuvvet ise belli bir spor dalina 6zel olan

kuvvettir (Zorba, 2001).

Giinay ve Yiice (1996) kuvvetin antrenman bilgisi agisindan siniflandirmislar

ve li¢ boliimde incelemislerdir. Bunlar;

Maksimal kuvvet: Sinir kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya
cikardigr en biiylik kuvvettir. Bu baglamda da Maksimal kuvvet; Sporcunun bir

denemede kaldirabilecegi en yiiksek yiik degeri olarak gosterilir (Siri, 1956).
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Halter, ¢eki¢ atma, giille atma gibi spor dallarinda, biiyiik bir agirliga karsi
koyma ve kontrol edebilme ve hizli yon degistirme gerektiren sporlarda performansi

belirler (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Cabuk kuvvet: Kas-sinir sisteminin bir rezistansa (dirence) kars1 biiyiik bir
hizla kasilmas1 ve hareketi gerceklestirmesidir. Diger bir deyimle belli bir agirligy,
belli bir zaman icerisinde en ¢ok kaldirabilme 6zelligidir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Bompa (1998)’a gore cabuk kuvvet, kuvvetin ve siiratin bir iiriiniidiir.

Atmalar, atlamalar, vurmalar ve biiylik hizda yon degistirme gerektiren spor

dallarinda, cabuk kuvvet performansin belirgenidir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Kuvvette devamlilik: Organizmanin uzun siire devam eden kuvvet
yiiklemelerinde yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir (Giinay, Yiice, Colakoglu,
1996). Buna ornek olarak kiirek ¢ekme, yiizme, kayak mukavemet, orta mesafe
kosulan ile, basketbol, hentbol ve benzeri sportif etkinlikleri ve performansin 60

saniye ile 8 dakika arasinda degistigi spor branglarini verebiliriz (Diindar, 1995).

Salt kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirhigimi dikkate almaksizin

uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (Giinay ve Yiice, 1996).

Relatif kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirhigna karst gelistirebildigi
miimkiin olan en biiyiik kuvvettir (Sevim, 1997). Karsilig1 ise 1 kilogramin karsilig
biiyiikliigiindeki kuvvet anlamma gelir. Ozelligi ise sporcunun salt kuvvetiyle viicut
agirhigr arasindaki orami belirlemektir (Bompa, 1988). Formiile edilmis hali

asagidadir.

Saltkuvvet

Relatif Kuvvet = ——————
vicutagirhgidir

Kuvvet antrenmanlar1 ile kasin boyutunda ve enine kesit alaninda artig

meydana gelmektedir. Tendon ve bag dokularinin doku direnci kalitesi artmaktadir.
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Bunun yani sira kasta hipertrofi ve hiperplazi aciga c¢ikar. Hipertrofi lif kalinligindaki
artmayr tanimlarken hiperplazi lif sayisindaki artmayr ifade etmektedir. Bilimsel
calismalar kas boyutundaki artmadan %95-100 oraninda hipertrofinin sorumlu
oldugunu ortaya koyarken bir miktar hiperplazininde var olacagini gostermistir

(Ergen ve digerleri, 2002).

2.3.3. Dikey Sicrama ve Anaerobik Giic¢

Anaerobik gii¢, gorganizmanin yeterli oksijen alamadigi fakat caliymaya

devam edebilecegi oksijensiz calisma kapasitesidir (Mitchel ve digerleri, 1994).

Anaerobik enerji kaynaklart ATP, CP ve glikojendir. Bunlarin oksijensiz
ortamda metabolik yikimlar: ile kas kasilmasi icin gerekli enerji aciga ¢ikar. ATP ve
CP’ ye enerjiden zengin fosfatlar denir. Bunlar acil enerji kaynaklaridir. Kaslarda
sinirlt bulunmalarina ragmen giicleri yiiksektir ve kisa zamanda gerekli enerjiyi
olusturma yetenegine sahiptirler. Kisa siireli siddeti yiiksek eforlarda bu enerji

kaynaklar1 kullanilir (Sevim, 1995).

Kisa Anaerobik Giic: Bir ¢ok insanda yaklasik 10 saniye maksimum hizda

yapilan ve elit sporcularda ise yaklasik 30 saniyeye varan egzersizlerdir.

Uzun Anaerobik Gii¢: Kisa anaerobik, kategoriye giren egzersizlere gore
biraz daha uzun maksimal egzersizleri basarabilme ve dayanabilme yetenegini
gosteren fiziksel uygunluktur. Bununla birlikte, uzun anaerobik aktiviteler, kisa
anaerobik aktivitelere gore daha az yogunlukta ve hizdadir. Siire olarak ise 60-90
saniye arasinda degisen maksimal egzersizler baskin olarak uzun anaerobik
aktivitelerdir. Biomekanik olarak uzun anaerobik aktiviteler ilk olarak anaerobik

glikolitik sisteme (laktat sistem), ikinci olarak anaerobik fosfojenik sisteme baglidir.
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Kanisik Anaerobik Gii¢: Bir kisinin uzun anaerobik egzersizlerden daha
uzun, fakat aerobik egzersizlerden daha kisa olan maksimum hizdaki egzersizlerin
performansin1 gosterir. Dolayisiyla 90 saniyeden baglayarak 2-3 dakikaya kadar
devam eden maksimum hizdaki yliksek siddetteki egzersizlerdir (Zorba, 2001).

Anaerobik giic ve kapasite kendi igerisinde, sporun veya performansin
sergilenis mekanigini yansitan yapisina uygun bir 6zellik gostermesi, elde edilecek
basarida anahtar rolii oynamaktadir. Bu yiizden bir¢ok spor dalinda, meydana gelen

giiclin gelisimini test etmek i¢in degisik gii¢ testleri kullanilmaktadir (Blair, 1994).

Anaerobik kapasite ve anaerobik gii¢ acisindan, dikey sicrama ile uzun atlama
arasinda yiiksek bir korelasyon vardir. Anaerobik giic ve anaerobik kapasite yastan

ziyade kilo ile daha gii¢lii bir korelasyon gosterir.

Sigrama, Oncelikle bacak kaslarimin gerilip cok hizli gevsemesi ile ortaya
cikan temel hareket formlarindan birisidir. Dikey sicrama testlerinden anaerobik gii¢

hesaplarinda faydalanmilir (Islegen ve digerleri, 1993).

Anaerobik gii¢c (kgm/sn) = V4.9 x(Viicut agirligl) xVD

2.3.4. Aerobik Giic¢ ve Kapasite

Aerobik gii¢, kullanilabilen maksimal O2 miktar1 olarak tanimlanmaktadir.
Egzersiz fizyolojisi literatiiriinde aerobik gii¢ ile birlikte bir¢cok degisik terim aym
anlamda kullanilmaktadir. Bunlardan biri max oksijen tiiketimidir. Kisaca max VO2
olarak ifade edilir. Gokbel (1989) maksimum aerobik giic ve maksimum O2
kullaniminin  birbirlerinin yerine kullanildigini belirterek tanimini su sekilde
yapmaktadir: Max VO2, deniz seviyesinde normal sartlarda biiyiikk kas gruplarim
kullanarak yapilan bir dinamik egzersiz sirasinda kisinin elde edebildigi en yiiksek

02 kullanimidir. Bir diger terim aerobik kapasitedir ki, kisinin viicudunun
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maksimum oranda O2 kullanabilme yetenegi ya da oksijenli enerji iiretimi olarak
tanimlanir. Aerobik giic kardiyak cikis ve kas dokusunun kanda O2 alabilme
kabiliyeti ile sinirlidir (Senel, 1995).

Aerobik kapasite ise sporcularin caligma kapasitelerini belirleyen fizyolojik
bir kriter olarak kullanilmaktadir (Ibis ve Gokdemir, 2004). Oksijenli ortamda
organizmanin enerji iiretme kapasitesi, sporcularin dayaniklilik diizeylerini yakindan
etkilemektedir. Yiiksek aerobik kapasite sadece iyi bir antrenman icin degil,
toparlanmay1 kolaylastirmak ve hizlandirmak icinde hayati dneme sahiptir. Yiiksek
aerobik kapasitenin miimkiin kildig1 hizli toparlanma, bir beceri tekrariin ¢ok sayida
onemli oldugu sporlarda (atlama yarislar1) veya cok sayida c¢alisma devresinin
oldugu spor branslarinda ( futbol, basketbol, voleybol, hentbol v.b.) 6nemlidir.
Yiiksek bir aerobik kapasite olumlu yonde anaerobik kapasiteye doniistiiriiliir. Eger
bir sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse anaerobik kapasitesi de gelisecektir ¢iinkii
sporcu O2 borclanmasina ulasmadan, daha uzun siire eylem gerceklestirebilecektir
ve O2 borcu olusturulduktan sonra daha hizli diizelecektir. Anaerobik kapasitenin
onemli bir bilesen oldugu bircok spor icin bu bulgu cok 6nemlidir. Takim sporlarinin
bircogu aerobik kapasiteyi gelistirerek teknik ve taktik davranislarini en iist diizeye
ulastirirlar. Bu nedenle aerobik dayaniklilik sporcularin biiyiik ¢cogunlugu i¢in siirekli

bir gelistirim amac1 olmalidir (Bompa, 1998).

Maksimal O2 alimi bir iinite zamanda viicut agirliginin kg. basina diisen cm3
02 olarak ifade edilir. Maksimal O2 kullaniminin erkeklerde 50 cc/kg/dk.’ nin
tistiinde olusu iyi bir dayaniklilik seviyesini gosterir. Calisma yogunlugu artinca buna
bagl olarak oksijen kullanimi da artar. Calisma ne kadar artarsa artsin, hiicrelere
daha fazla O2 temini miimkiin degildir. Maksimal VO2 aerobik giiciin iistiine
cikmistir. Bu durumda fazla yiiklenme sonucu bunu karsilayacak ek enerji anaerobik

olarak temin edilir (Demir, 1989).
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2.3.5. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani bir uyaranin verilmesi ile bireyin bu uyarana istemli olarak

verdigi tepkinin baslangici arasinda gecen siiredir (A¢ikada ve Ergen, 1990)

Reaksiyon zamani, bazi kaynaklarda basit ve se¢cmeli reaksiyon zamani
olarak ikiye ayrilir. Basit Reaksiyon zamani, bireye verilen tek bir uyaran karsisinda,
onun bu uyarana verdigi tek cevap arasinda gecen siire seklinde tanimlanirken,
kisinin uyarana karsi, daha dnceden bildirilen bir hareketi yapmasi istenir. Yani tek
bir yaric1 ve tek bir cevap bulunmaktadir ve kisi bunlari 6nceden bilmektedir.
Secmeli Reaksiyon Zamaninda ise dort algisal siire¢ vardir ve bunlar uyarinin
alinmasi, uyaricinin ayirt edilmesi, uygun cevabin secilmesi ve motor cevabin
olugmasi seklindedir. Se¢cmeli reaksiyon zamani dl¢timlerinde uyaranin segilmesi ve
hep ayni yanitin verilmesi istenebilir yada degisik degisik uyaranlara degisik
yanitlarin verilmesi seklinde olabilir (Scmidth, 1991; Auxter, 1993; Haywood, 1993;
Winnick, 1985; Rudisill, Thoole).

Dikkatin bagka tarafa cekilmesi ve ilgisizlik, anormal uzunlukta reaksiyon
zaman1 degerlerine neden olabilir. Reaksiyon zamaninin Ol¢iilmesi genellikle
kullanilan cihaz nedeniyle oldukca karisiktir. Cihaz, 151k ve ses gibi uyar1 gosterme
mekanizmasi ile, uyariya tepki gosterebilmek icin denegin basacagi bir buton igerir
ve uyar ile tepki arasindaki siireyi olger (Acikada, 1985; Edman ve Akincibay,
2000; Ergen ve Acikada, 1985).

Genelde, reaksiyon zamaninin uzun olmasi, insanlarin uyarana daha az dikkat
ettiklerini ve/veya bilgiyi islediklerini gosteren bir isarettir. Bu nedenle, kitap
okurken bir klik sesine verdigimiz tepki, televizyon izlerken verdigimiz tepkiden
daha uzun oluyorsa, kitap okumaya daha fazla dikkat gosterdigimiz sonucunu ortaya
cikarir. Basit reaksiyon zamani testlerinden elde edilen bu tip Olclimler,
arastirmacilara, insan beyninin bir isi yaparken biligsel ve norolojik islevselligi

hakkinda fikir verir (Kosinski, 2006; Pflanzer, 2005).
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Antrenman etkisiyle reaksiyon zamanindaki en biiylik gelisme, 9-12 yaslar
arasinda goriilmektedir. Reaksiyon zamaninin kisalmasi organizmanin gelismesine
paraleldir ve 13-14 yaslarinda tek tek hareketler icin gecerli reaksiyon siireleri
yetiskinlere yaklagsmaktadir (Agopyan, 1993). Ancak elit sporcularin algilama
yeteneklerinin gelismis olmasindan dolayr elit olmayan sporculardan daha kisa
reaksiyon zamanina sahip olduklar1 goriilmektedir (Kiomourtzoglou, Kourtessiz,

Michalopoulou, 1998).

2.3.6. Esneklik

Esneklik, eklem veya eklem siralarinin miimkiin olan hareket edebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Esneklik kemik, kas ligametleri, tendonlar ve deri ile
kisitlanabilir. Eger kisitlama yumusak dokulardan (kas, yag vb.) dolayr ise uygun
esnetme metotlariyla esneklik cok iyi bir sekilde arttirilabilir (Zorba, 2001).

Eklemlerin hareket genisligi kazanmasi, hareket yeteneginin arttirilmasi,
beceri ve koordinasyonun miikemmellestirilmesi ve yaralanmalarin ©nlenmesi
amacin tasir. Ayrica esneklik, viicudun toparlanmasina yardimci olur postiirii
diizenler, viicudumuzu cevik ve yumusak hissetmemizi saglar (Sevim, 1997).
Esneklik, kas gerilimini azaltir ve viicudun daha rahat hissetmesini temin eder.
Hareket alanini genisletir, kas sakatliklarin1 onler ve kan dolasimini hizlandirir
(Akgiin, 1994). Esneklik spor tiiriiniin gereksinimine uygun optimal bir gelisim
saglamada, kuvvet ve hiz gibi motorik 6zelliklerin ve teknigin gelismesinde etkili

olmaktadir (Anderson, 1993).

Esnekligin gelisiminde kullanilan metodoloji tanimlanirken genel ve o6zel

esneklikten bahsedilmektedir;
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Genel Esneklik: Omuz, kalca ve bel gibi onemli eklemler sisteminde yeterli
gelismeyi saglamigsa boyle bir durumda genel esneklikten bahsedilir (Biiyiik
eklemlerin esnekligi). Bu ozellik hareketin tiirtine gore cesitli bicimlerde kendini

gostermektedir (Martin, 1977).

Ozel Esneklik: Sayet esneklik tek belirli bir eklemde olursa buna 6zel
esneklik denir. Mesela, engel kosucusunda kal¢a ekleminde gelismis bir eklem

esnekligi beklenir. Yiiziiclilerde omuz eklemi esnekligi vb. (Meinel, 1976).

Bu iki faktor gdz Oniine alinarak eklemlerin dogal esnekligin konumunu,
gelistirilmesi ve sakatlanma riskini azaltmak icin planlanmis esneklik egzersizlerinin
antrenman programinda mutlaka yer almasi gerektigi vurgulanmaktadir (Bulca,

2000).

Biiyilik hareket genisligine ulasmada kas kuvvetinin azligi, sporcularda sik¢a
temel eksiklik olarak ortaya cikar. Hareketin gelisiminde kas kuvveti {izerinde

durulmalidir (Bompa, 1988).

2.3.7. Denge

Koordinasyon gerektiren pek cok hareket iyi bir denge duyusuna ihtiyac
duyar. Hareketlerin dengeli yapilmasi veya denge bozuldugunda siiratle normal

pozisyona gelebilmesi icin denge yeteneginin gelistirilmesi gerekir.

Meinel ve Schnabel’e gore denge yetisi, tim viicudu dengede tutma ve

viicudun yer degisiminde ve sonrasinda durumu koruma olarak tanimlanmaktadir.

Bir bagka tamimla denge; kiitlenin yere diismesini dnleyen dinamigi anlatan
genel bir terimdir. Insan viicudu igin denge, govdenin yergekimi, internal ve

eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve govdeye etkileyen
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kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesidir. Denge, diizgiin viicut durusunu (postiir
muhafazasi) icine alir ve esas itibariyle kas aktivitesinin koordinasyonudur (Okubo,

Watanable, Takeya, 1979).

Dengeyi etkileyen 3 ana faktér bulunmaktadir;

Agirhk Merkezinin Yiiksekligi; agirlik merkezi destek yiizeyine ne kadar

yakin ise, denge ve stabilite o kadar iyi olmaktadir.

Destek Yiizeyinin Genisiligi; Destek yiizeyi ne kadar genis olursa denge ve

stabilite o kadar iyi saglanmaktadir.

Agirhik Merkezi; Agirlik merkezi destek yiizeyine ne kadar yakinsa, denge

ve stabilite o kadar 1yi saglanmaktadir.

Denge, kinetik zincir boyunca koordine hareketler yoluyla kontrol edilen
kalca, diz ve ayak bilegi eklem hareketlerini icerir. Bu hareketler sporla iliskili
hareketlerin akiciligin1 olusturmakta Onemlidir. Denge statik bir siire¢ olarak
diisiiniilmesine ragmen, gercekte pek ¢ok norolojik yolu igceren dinamik siirecler

biitiiniidiir (Prentice, 1999).

Dinamik denge; ip atlama, yiiriime, takla vb aktivitelerde oldugu gibi sabit
durumdan hareketli duruma gecerken objeye etki eden kuvvetler objenin dengesini
bozma cabasi i¢ine girerler. Kuvvetin cismin yercekimi hattina dikey veya bir ag1 ile
uygulamast sonucu, cisim dogrusal (linear) veya acisal (angular) bir sekilde yer

degistirmeye baslar (inal, 2004).

Statik denge ise viicudun sabit durumda olusturdugu denge tiirii olup burada

agirlik merkezi sabit konumdadir. Amut, tek ayak iizerinde durma gibi.

Dengeli bir durusu gerceklestirmek icin bazi 6gelerin birbiriyle iletisimi

gerekmektedir. Bunlardan biri, gorme, duyma ve somatosensor’dan gelen bilgilerin
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birlesimi, digeri, gbvde, bacak ve ayak kaslarina bagl koordineli motor davranis ve

motor islem ve cevredeki degisikliklere uyumdur (Berthoz, 2000).

Denge performansi yasla birlikte gelisir. Cocukluk sirasinda denge

islemlerinde kizlarin performansi daha iyidir (Ozer, 2001).

Viicut dengesinin bozulmasi sonucunda kas ve eklem sakatlanmalari
yasayabilecegimizden dolay1 yapilan egzersizler sirasinda ¢alistirilan her kasin ters

istikametindeki kas grubunun da ¢alistirilmasi gerekmektedir.

2.3.8. Akademik Basari

Egitim, bireyleri bir yandan bugiinkii toplum i¢inde rahat ve mutlu yasamaya
hazirlarken, bir yandan da bilimsel diisiinme yeterligine sahip Ogrencilerin
yetistirilmesini hedefleyen, planli oOgretim faaliyetlerini icermektedir. Egitimde
meydana gelen yeniliklerin ve gelismelerin sonuglari, 8gretim programlart yolu ile

ogrencilere ulastirilmaktadir (Bikmaz, 2001).

Ogrenme 6gretme siireci icindeki basarinin gostergesi, davramslarda olusan
olumlu yondeki degisiklikler gbz Oniine alinarak yapilmaktadir. Bu yiizden 6gretim
planlanirken degistirilecek davranislar belirlenmekte ve buna gore amaclar

olusturulmaktadir (Ata, 1999).

Basar1 kavrami1 Wolman’a gore (1973), “istenilen bir sonuca ulagsma yoniinde
bir ilerlemedir”’. Basar1 bu kadar genis kapsamli tanimlanmakla birlikte egitimde
basar1 denildiginde genellikle okulda okutulan derslerde gelistirilen ve 6gretmenlerce

takdir edilen notlarla, test puanlariyla ya da her ikisi ile belirlenen beceriler veya
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kazanilan bilgilerin ifadesi olan “Akademik Basar1” kastedilmektedir (Carter ve

Good, 1973).

Akademik basar1 genellikle, 68rencinin psikomotor ve duyussal gelisiminin
disinda kalan, biitiin program alanlarindaki davranis degismelerini ifade eder

(Ahmann ve Glowth, 1971).

Ogrenci velilerinin okuyan cocuklari ile ilgili onemli kaygilarindan birisi de,
onlarin okul spor takimlarinda yer alarak derslerinde basarisiz duruma
diisebilecekleri ile ilgilidir. Ciinkii spor i¢in ayrilan siire ve emek, ders caligmaya
ayrilan siireyi etkilemektedir. Dolayisiyla 6grenci velileri ¢cocuklarinin okul spor

takimlarinda yer almalarina onay vermekte tereddiit yasarlar.

Spor yapiyor olma ile, akademik basar1 arasinda nasil bir iligki oldugu merak
konusudur. Bu konu ile ilgili yurt disindaki bir cok ¢alismada soz konusu degiskenler

arasinda pozitif bir iliski bulunmustur.

Son yirmi yilda yapilan ¢alismalar, spor ile ilgilenen ¢ocuklarin sinif i¢inde

de belirgin bir sekilde one ciktiklarim1 gostermektedir (Stephens,2002).

Ballantine (1981), incelemis oldugu alt1 arastirmada, akademik basar1 ile spor
branglarina katilim arasinda pozitif bir iligki saptamistir. Yine lise seviyesinde
yapilan bir ¢alismada Soltz (1986), spor etkinliklerine katilan Ogrencilerin genel
akademik ortalamalar1 ile, spor etkinliklerine katilmayan Ogrencilerin genel
akademik ortalamalar1 karsilagtinlmis ve spor etkinliklerine katilan O6grencilerin
akademik ortalamalar1 daha yiiksek bulunurken, farkin istatistiksel olarak da anlaml

oldugu belirtilmistir.
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Langbein ve Bess (2002), okul spor faaliyelerinin demokratik davranis
ozelliklerini gelistirdigi, kurallara uyma aliskanlig1 kazandirdigr i¢in okul ici siddet

olaylarinin ve disiplinsiz davranislarin azalmasinda etkili oldugunu belirtmislerdir.



BOLUM 3

YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin yontemi ele alinmistir. Arastirmada kullanilan
model, arastirma grubu, verilerin toplanmasi ile ilgili yapilan c¢aligmalar ve

arastirmada kullanilan istatistiksel teknikler a¢iklanmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma deneme modelindedir. Deneme modelleri neden-sonug iliskisini
belirlemek amaciyla arastirmacinin kontrolii altinda gozlenmek istenen verilerin
tretildigi arastirma modelleridir. Deneme modelinde gozlenmek istenilenin
arastirmaci tarafindan iiretilmesi soz konusudur ve amagclar hipotezlerle ifade

edilirler.

Arastirmada Ogrencilerinin Fiziksel Uygunluk Diizeyleri (FUD) Eurofit test
bataryas1 (55) kullanilarak tespit edilmis olup, Ogrencilerin akademik basarilari

karsilastirilmistir.
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3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu TOBB Ekonomi ve Teknoloji Universitesinde
O0grenim goren 1. ve 2. sinif 38 sporcu, 38 sedanter toplam 76 goniillii erkek 6grenci

olusturmustur.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada, deneklerin yas, boy, viicut agirligi, cevre Ol¢iimii, penge
kuvveti (sag-sol el), sirt ve bacak kuvveti, reaksiyon zamam (1sik,ses), govde
esneklikligi, denge, dikey sicrama, anaerobik gii¢, 6dk. kos yiirii testi, aerobik
kapasite, viicut yag yiizdesi parametreleri Olciilerek fiziksel uygunluk diizeyleri
belirlenmigstir. ~ Ardindan deneklerin not ortalamalart hesaplanarak akademik
basarilar1 bulunmus ve fiziksel uygunluk diizeyleri ile karsilastirilmistir. Denekler 8-
10'ar kisilik gruplara ayrilarak ve her grup oOgleden sonralari test edilmektedir.
Deneklere teste katilmadan yaklasik bir hafta once testler ve test programi hakkinda
bilgi verilmistir. Deneklere 1) yanlarinda sort ve spor ayakkabilar1 getirmeleri, 2)
testten en az iki sat onceden sadece hafif yemek yemeleri, 3) test oncesi agir fiziki

faaliyette bulunmamalar1 sdylenmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Deneklerin test sonuglarinin kaydedildigi kisisel bilgi formlart her denek icin
ayrt ayrt hazirlanmis ve test sonuglart bizzat test yoOneticisi tarafindan

kaydedilmistir (Ek.2. Bilgi Formu).

Bu formda test tarihi, denegin adi soyadi, kilo, boy, yas, cinsiyeti, dogum

tarihi, esneklik, anaerobik giic, aerobik kapasite, reaksiyon zaman 6l¢iimleri, viicut
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yag Ol¢iim yiizdeleri, cevre Olgiimleri, kuvvet ve denge Ol¢iim degerleri

bulunmaktadir.

3.3.2. Boy ve viicut agirhg 6l¢iimii

Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda (ECA marka) ¢iplak ayak ve
sadece sort giydirilerek tartildi. Uzunluk (boy) ol¢iimleri Holtain marka kayan
kaliper ile denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin iizerinde kayan
kaliper baglarinin iizerine dokunacak sekilde ayarlandi ve uzunluk Imm

hassasiyetle okundu.

3.3.3. Beden Kitle indeksi

Beden Kiitle indeksi, kisinin asin kilolu, obez, asin zayif yada normal kilolu
olup olmadigini belirleyen bir hesaplama yontemidir. Yapilan islem kilonun, metre

cinsinden boyun karesine boliinmesidir.

Beden agirlhigi (kg)/ Boy (m) formiilii kullanilmastir.

3.3.4. Pence kuvvetinin olciilmesi

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile dl¢iim gerceklestirildi. Bes
dakika 1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6l¢iim yapilan kolu bilkkmeden ve viicuda
temas etmeden kol viicuda 450’lik a¢1 yaparken 6l¢iim alindi. Bu durum sag ve sol el
icin iicer defa tekrar edildi. Relatif pence kuvvetinin hesaplanmasi ve istatistiki

analizlerde el penge kuvvetinin en yiiksek olan1 kullanildi.
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3.3.5. Sirt kuvvetinin olciilmesi

Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak
Olctimler yapildi. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarimi yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafifce one egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey
olarak maksimum oranda yukar: ¢ekti. Bu cekis 3 kez tekrar edildi ve her denek icin

en 1yl deger kaydedildi.

3.3.6. Bacak kuvvetinin ol¢iilmesi

Olgiim, Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak
yapildi. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri biikiik durumda dinamometre
sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
hafifce one egikken, elleri ile kavradig1 dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda bacaklarin1 kullanarak yukar cekti. Bu cekis ii¢ kez tekrar edilip her denek

icin en iyi deger kaydedildi.

3.3.7. Dikey sicrama testi ve anaerobik giiciin hesaplanmasi

Dikey sigcrama panosu kullanilarak ol¢tim yapildi. Ayaklar bitisik ve viicut
dik durumda iken cift kol yukar1 uzatilarak parmak uclarimin temas ettigi en son
nokta isaretlendi. Daha sonra denek cift ayagi ile yukar1 dogru tiim giicliyle si¢rayip
panoya temas etti. Denek yukar1 sigrama esnasinda adim almadi ve dizlerini sadece
900 biiktii. Bu islem 3 kez tekrar edildi, en 1yi sonu¢ kaydedildi ve sicranilan mesafe

bulundu. Fox ve ark (1988) tarafindan anaerobik giiciin sicrama mesafesi ve viicut
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agirhigindan yararlanarak hesap edilebilmesi icin Onerilen asagidaki formiil ile

anaerobik gii¢ hesaplandi. D = dikey olarak si¢ranilan mesafe (m)

Anaerobik gii¢ (kgm/sn) = V4.9 x (Viicut agirhgr) x VD

3.3.8. 6 Dk Kos-Yiirii Testi Olciimii

Deneklerin 6 dk boyunca miimkiin olan en fazla mesafeyi kat etmeleri
istenmistir ve bunun icin motive edilmislerdir. Denekler kosma, jog, ve yliriime
serbestligine sahip olmuslardir. Deneklerin 6dk boyunca kat ettikleri mesafe kayit
edilmistir. Bu testte baslangicta deneklerin ¢ok hizli bir tempoyla baslamalarim

engellemek icin deneklere ilk birkag¢ yiiz metrede bir tempo ayarlayici eslik etmistir.

3.3.9. Esneklik Olciimleri

Esneklik Ol¢timiinde otur—eris testi kullanilmistir. Test sehpasinin uzunlugu
35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm’dir. Sehpanin iist yiizey uzunlugu 45 cm,
genisligi 45 cm’dir. Ust yiizey, ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm daha
disaridadir. 0-50 cm’lik ol¢iim cetveli, iist yiizeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi araliklar
ile belirlenmistir. Sporcular yere oturdu ve ¢iplak ayak tabanimi diiz bir sekilde test
sehpasina dayadilar. Gévde ileri dogru egilerek, dizler biikiilmeden eller viicudun
oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanarak cetveli yavasga ileri
ittiler. En uzak noktada 6ne yada geriye esnetmeden 1-2 sn beklenildi. Test iki defa

tekrar edildi ve en yiiksek deger kaydedildi.
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3.3.10. Viicut Yag Oranimn Yiizde (%) Olarak Hesaplanmasi

Derialt1 yag kalinliginin ol¢iimii, bas parmak ile isaret parmagini kullanarak
deri ve deri alt1 yag tutularak,dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga
cekilmek suretiyle yapildi. Skinfold un kiska¢ kollart deri iizerine sabit basing
yaparken, derinin ¢ift katimin kalinhigi ve derialtt yag dokusu kalibrenin
gostergesinden milimetre cinsinden okundu ve biitiin bu degerlerden her denegin yag

yiizdesi Zorba'nin formiiliiyle hesaplandi.

(VY %) = 0.990 + 0.0047 (kilo) + 0.132 X (7 bolgenin skinfold toplamlari
(mm)) (Zorba ve digerleri, 2010).

Bu calisma i¢in 6nceden belirlenen yedi bolgeden skinfold 6l¢timii asagidaki

gibi yapildi:

Sirt (sub-skapula): Kol asagiya sarkitilmis durumda ve viicud gevsemis iken
kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal olarak

deri katlamasi tutularak ol¢iildii.

Triseps: Triseps kasinin iistiinde kolun dis orta hattinda “akromion” ve
“olekranon” c¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasinda deri katlamasi  dikey

tutularak olciildii.

Biseps: Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda biseps brachi

kasinin tizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak ol¢iildii.

Gogiis (chest): On koltuk alt1 ¢izgisinin koltuk altindaki baslangi¢c noktasi ile
goglis memesi arasindaki orta noktadan alinan diyagonal gogiis kivriminin paralel

deri katlamasi tutularak ol¢iildii.
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Supra-iliak: Viicudun yan orta hattinda ilimun hemen {iistiinden alinan hafif

diyagonal (yarim yatay) olarak deri katlamasi tutularak ol¢iildii.

Karin (abdomen): Umbilikus’un hizasindan yatay olarak yaklasik 5 cm

uzaklikta deri katlamas1 tutularak olciildii.

Uyluk (thigh): Diisey dogrultuda deri katmanmi alinirken, agirlik sol bacak
tiserine tasindi. Ayni1 zamanda denegin sag ayagim yerden kaldirmamasina dikkat
edildi. Ol¢iim diz eklem tepesi ve kasiga ait kemiklerin arasindaki orta noktadan

alind1 .

3.3.11. Cevre Olciimleri

Cevre ve cap Ol¢iimleri, viicut biiyiikliigii ve cevresel boyutlarin 6grenilmesi
icin onemli sayilan ol¢iimlerdir. Cevre ol¢iimleri, deri kivrimi Ol¢iimleri ile birlikte,
belli nokta veya bolgelerden alindig1 zaman, kisinin beslenme durumu ve viicut yag
dagilimi1 hakkinda bilgi verebilmektedir (Acikada ve Ergen, 1990; Zorba ve Ziyagil
1995).

Cevre 0l¢timii sirasinda antropometrik yerler dikkatice belirlenerek rotasyonel

sira igerisinde ii¢ 6l¢limiin en kiiciik degeri alinmistir.

Bu calisma icin 6nceden belirlenen yedi skinfold ol¢iimii asagidaki gibi

yapildi:
1. Boyun cevresi (neck): Larinks'in hemen altindan 6l¢iim yapildi.
2. Gogiis cevresi (chest): Meme basinin 2.5 cm iizerinden kollar yanlarda

acikken Olcli seridi yerlestirildi ve sonra da kollar indirilerek yar1 nefes verilmis

olarak ol¢iim yapildi.
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3. Karmn cevresi (abdonmen): Kaburgalarin en alt sinirt ile krista iliaka

arasindaki orta hattan 6l¢iim alindi.

4. Kalc¢a (buttock): Maksimal pelvis c¢ikintis1 umbilikusa yatay ol¢iildii.

5. Onkol (biceps): El supinasyonda dirsek ekstansiyondayken, maksimal

cevre Olciimii alindi.

6. Uyluk (thigh): Gluteal kivrimin hafifce altindan maksimum cevre dl¢iimii

alindi.

3.3.12. Reaksiyon Zaman Olciimii

Deneklerin reaksiyon zamanlarini tespit etmek ve aralarinda bir fark olup
olmadigini arastirmak amaciyla gorsel ve isitsel reaksiyon zamanm ol¢iimleri sag ve
sol el olmak iizere Newtest 1000 aleti ile yapilmistir. Olciimlere baslamadan once
deneklerin 1sinmalar1 saglanmis ve her kisiye ayri ayr1 on bilgi verilerek birer kez
deneme yapmalar1 istenmistir. Denemelerden sonra her oOlctim iic kez tekrar
ettirilerek en iyi derece esas alinarak hesaplamaya alinmistir. Olciimler 0.01 sn.ye

gore ayarlanarak hesaplamasi yapilmistir.

Denek elleri masada ve rahat bir sekilde testi yapan kisinin karsisinda
sandalyede oturmus, denek dominant el isaret parmagini aparattaki daha Once
belirlenen diigmeye yerlestirerek bekletilmis ve hazir komutundan 2-3 saniye sonra
test baglatilmistir. Gorsel basit reaksiyon siiresi Ol¢iimiinde, denek yanan kirmizi 15181
gordiiginde en kisa siirede, isaret parmagiyla diigmeye basarak 15181 sondiirmesi
istenmistir. Isitsel basit reaksiyon siiresi ol¢iimii, yine ayn1 bicimde yapilmis, fakat

denekten sesi duydugu anda aparatta ortadaki diigmeye basmasi istenmistir
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3.3.13. Flamingo Denge Testi

Denge tahtasi 4cm. kalinliginda, 3cm. eninde ve 30 cm. uzunlugunda iki t
kirisin altina aralikli ve dik olarak 2cm. genisliginde ve 15cm. uzunlugunda iki
kiris monte edilerek yapilmistir. Deneklerin denge tahtasinda tek ayak iizerinde

durabilme siiresi test edilmigtir.

Denek, ciplak ayak ve tercih ettigi ayag ile kirisin uzun ekseni iizerinde
miimkiin oldugunca uzun siire dengesini korumaya calisti. Serbest kalan bacagi
biikerek Pembe Flamingo’yu taklit suretiyle ayni taraftaki eli ile ayagini taraktan

tuttu. Dengede kaldig siire kronometre ile tespit edilip saniye cinsinden kaydedildi.

3.3. 14. Akademik Basari

Ogrencilerin teorik ve pratik puan ortalamas: akademik basar1 puanini
belirlemektedir. Ogrencilerin akademik basart puanlar1 Universitenin 6grenci

sisteminden alinan genel ortalamalari ile hesaplanmaistir.

3.4. Verilerin Coziimlenmesi

Arastirma kapsamina alinan antropometrik ve fiziksel uygunluk degerlerinin
Olciilmesiyle elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 11.00 istatistik paket
programi kullanilarak frekens ve ylizde dagilimlart alinmistir. Arastirma verileri
gruplandirilarak  6grencilerin  not ortalamalart karsilastirilip gerekli tablolar

olusturarak yorumlanmistir.



3.5. Verilerin Analizi

Calismamizda deneklerin fiziksel uygunluk parametreleri Eurofit Test
Bataryasi ile Ol¢iilmiistiir. Gruplar icin tanimlayici istatistik analizi yapilmis ve
istatistiksel analizler icin SPSS 11.00 paket programi kullanilmistir. Tiim
degiskenlerin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmugstir.
Gruplar arasindaki farkliligi bulmak icin bagimsiz gruplar arasindaki T testi olan

Indedependent —Samples T testi uygulanmis, 6nem seviyesi olarak 0.01 alinmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR ve YORUMLAR

Bu boliimde 6grencilerin antropomerik ozellikleri ile fiziksel uygunluk parametreleri
ve akademik basar1 6lciimleri yer almaktadir. Ol¢iim sonucunda elde edilen bulgular

guruplara ayrilarak tablolastirilmistir.

Tablo 1: Guruplarin antropometrik ozelliklerine iliskin ‘t testi’ degerleri

Parametreler | Gruplar n X S sd t p
Spor Yapanlar 38 | 20.947 | 1.335 24| &1 386

Yas (1) Spor Yapmayanlar | 38 | 20.710 | 1.011 . .
Spor Yapanlar 38 | 1.853 | 0.113

Boy (cm) Spor Yapmayanlar | 38 | 1.791 | 0.054 | 74 | 3.046 | .003*
Spor Yapanlar 38 | 78.52 | 9.00

Kilo (kg) Spor Yapmayanlar | 38 | 80.54 | 11.5 | 74 | -2.53 | .014*

#* p<0.05

Tablo 1’de diizenli spor yapan ve yapmayan iiniversite Ogrencilerinin
antropometrik ozellikleri olan yas, boy ve kilo parametrelerinin karsilastirilmasina

iliskin bilgi yer almaktadir.

Gruplarin antropometrik 0Ozelliklerinin tamimlayic1 istatistik degerlerin
bakildiginda, yas parametrelerinde diizenli spor yapan 6grencilerin 20.947 + 1.335
yil, dii/zenli spor yapmayanlarin 20.710 £ 1.011 yil; boy parametrelerinde diizenli

spor yapan Ogrencilerin 1.853 = 0.113 cm, spor yapmayan dgrencilerin 1.7911+0.054
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cm; kilo parametrelerinde diizenli spor yapan Ogrencilerin 78.52 £ 9.00 kg, spor

yapmayan 6grencilerin 80.54 + 11.5 kg olarak bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan Universite ogrencilerinin antropometrik
ozelliklerinin karsilastirllmas1 sonucunda, yas parametrelerinde p<0.05 diizeyinde
anlamh fark yokken, boy ve kilo parametrelerinde p<0.05 diizeyinde anlamh

farkliliklar bulunmustur.

Tablo 2: Guruplarin reaksiyon parametrelerine iliskin ‘t testi’ degerleri

Parametreler Gruplar n X s sd t

Spor Yapanlar 38 | 187.42 | 30.24

Sag El Isikk RZ (ms) | Spor Yapmayanlar | 38 | 233.16 | 44.83 | 74 | -5.21 | .000%

Spor Yapanlar 38 | 184.89 | 25.08

Sol ElIsik RZ (ms) [ 'Spor Yapmayanlar | 38 | 289.84 | 56.67 | 74 | -5.47 | .000%

Spor Yapanlar 38 | 175.26 | 30.79

Sag El Ses RZ (ms) | Spor Yapmayanlar | 38 | 214.03 | 46.06 | 74 | -4.31 | .000%

Spor Yapanlar 38 | 185.11 | 30.57

Sol El Ses RZ (ms) | Spor Yapmayanlar | 38 | 209.53 | 33.80 | 74 | -3.21 | .002%

* p<0.05

Tablo 2’de diizenli spor yapan ve yapmayan iiniversite dégrencilerinin sag el
151k ve ses reaksiyon zamanlari ile sol el 151k ve ses reaksiyon zaman

parametrelerinin karsilastirilmasina iliskin bilgi yer almaktadir.

Gruplarin reaksiyon zaman parametrelerinin tanimlayici istatistik degerlerine
bakildiginda sag el gorsel reaksiyon zaman parametreleri diizenli spor yapan
ogrencilerin 187.42 = 30.24 spor yapmayan Ogrencilerin 233.16 = 44.83sn ve sol
el gorsel reaksiyon zaman parametreleri diizenli spor yapan ogrencilerin 184.89 +

25.08 sn, spor yapmayan 0grencilerin 289.84 £ 56.67 sn olarak bulunmustur.
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Sag el isitsel reaksiyon zaman parametrelerine bakildiginda diizenli spor
yapan Ogrencilerin 175.26 £ 30.79 sn, spor yapmayan 6grencilerin 214.03 = 46.06
ve sol el isitsel reaksiyon zaman parametreleri diizenli spor yapan Ogrencilerin
degerleri 185.11 + 30.57sn, spor yapmayan Ogrencilerin 209.53 £+ 33.80 sn olarak

bulunmustur.
Spor yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin reaksiyon parametrelerinin

karsilastirllmas1 sonucunda, sag ve sol el gorsel, sag ve sol el isitsel

parametrelerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Tablo 3: Guruplarin kuvvet parametrelerine iliskin ‘t testi’ degerleri

Parametreler Gruplar n X S sd t p
Sag Pence Kuvveti | Spor Yapanlar 38 | 47.23 6.82
R por ~% 74 | 325 | 002+
8 Spor Yapmayanlar | 38 | 41.69 7.99
Sol Pence Kuvveti Spor Yapanlar 38 47.13 5.95
(ke) 74 | 4.33 | .000*
g Spor Yapmayanlar | 38 40.65 7.05
Spor Yapanlar 38 | 146.84 | 30.11 4 | 451 | 000*
Bacak Kuvveti ( kg) Spor Yapmayanlar | 38 | 115.11 31.29 ) ’
Spor Yapanlar 38 | 136.95 | 2691 4 | 437 | 000
Sirt Kuvveti (kg) | Spor Yapmayanlar | 38 | 110.91 | 24.99 T

* p<0.05

Tablo 3’de diizenli spor yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin pence
kuvveti, bacak kuvveti ve sirt kuvveti parametrelerinin karsilagtirilmasina iligkin

bilgi yer almaktadir.

Gruplarin sag pence kuvveti parametrelerinin tanimlayici istatistik degerlerine
bakildiginda spor yapan 6grencilerin 47.23% 6.82 kg sn, spor yapmayan 0grencilerin
41.69 £ 7.99 kg ve sol penge kuvveti parametreleri spor yapan ogrencilerin 47. 13

5.95 kg, spor yapmayan Ogrencilerin 40.65 *+ 7,05 kg olarak bulunmustur.
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Bacak kuvveti parametrelerine bakildiginda diizenli spor yapan ogrencilerin

146.84£30.11 kg, spor yapmayan ogrencilerin 115.11+31.29 kg olarak bulunmustur.

Sirt kuvveti parametrelerine bakildiginda diizenli spor yapan 6grencilerin

136.95126.91 kg, spor yapmayan 6grencilerin 110.91124.99 kg olarak bulunmustur.
Spor yapan ve yapmayan iiniversite ogrencilerinin kuvvet parametrelerinin

karsilastirilmas1 sonucunda, sag ve sol el penge kuvveti, sirt ve bacak kuvveti

parametrelerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Tablo 4: Guruplarin cevre olciim parametrelerine iliskin ‘t testi’ degerleri

Parametreler Gruplar n X S sd t
Spor Yapanlar 38 | 78.92 | 7.05

Karm (cm) Spor Yapmayanlar | 38 | 99.66 | 8.82 | 74 | 11.32 | .000*

) Spor Yapanlar 38 | 48.50 | 5.09

Ust Bacak (cm) Spor Yapmayanlar | 38 | 57.21 | 4.66 | 74 | -7.78 | .000%*

) Spor Yapanlar 38 | 28.79 | 11.37

On Kol (cm) Spor Yapmayanlar | 38 | 3047 | 3.70 | 74 | -0.87 | .388
Spor Yapanlar 38 | 97.68 | 4.95

Kalca (cm) Spor Yapmayanlar | 38 | 106.34 | 8.16 | 74 | -5.59 | .000%*
Spor Yapanlar 38 | 37.55 | 3.64

Boyun Cevresi (cm) [ Spor Yapmayanlar | 38 | 4029 | 3.09 | 74 | -3.53 | .001*
Spor Yapanlar 38 | 93.82 | 548

Gogiis Cevresi (cm) Spor Yapmayanlar | 38 | 102.79 | 7.90| 74 | -5.76 | .000*

* p<0.05
Tablo 4’de diizenli spor yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin cevre
Olctim parametrelerinden karin, iist bacak, 6n kol, kalca, boyun cevresi ve gogiis

cevre Ol¢limlerinin karsilastirilmasina iliskin bilgi yer almaktadir.

Gruplarin cevre Olgiim parametrelerinin tanimlayici istatistik degerlerine
bakildiginda karin ¢evresinin spor yapan ogrencilerin 78.92+7.05 cm, spor yapmayan

ogrencilerin 99.6618,82 cm, iist bacak cevresinin spor yapan Ogrencilerin
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48.5015.09 cm, spor yapmayan dgrencilerin 57.21+4.66 cm, 6n kol cevresinin spor
yapan Ogrencilerin 28.79%t11.37 cm, spor yapmayan 6grencilerin 30.47+3.70 cm
kalca cevresinin spor yapan O&grencilerin 97.6814.95 cm, spor yapmayan
ogrencilerin 106,3418,16 cm, boyun ¢evresinin spor yapan 6grencilerin 37.5513.64
cm, spor yapmayan Ogrencilerin 40.2913.09 cm ve goOgiis ¢evresi spor yapan
ogrencilerin 93.8215,48 cm, spor yapmayan Ogrencilerin 102.7917.90 cm olarak

bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan Universite Ogrencilerinin cevre ol¢iim
parametrelerinin karsilastirilmas1 sonucu karin, iist bacak, kalga, boyun ve gogiis
cevresi parametrelerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunurken, 6n kol

cevre parametrelerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmamuistir.

Tablo 5: Gruplarin bazi antropometrik ve motorik parametrelerine iliskin ‘t

testi’ degerleri

Parametreler Gruplar n X s sd t p
Spor Yapanlar 38 11.22 1.83
Viicut Yag Yiizdesi | Spor Yapmayanlar | 38 17.00 3.56 | 74 | -8.91 | .000*
. Spor Yapanlar 38 42.55 4.22
B.K.I (kg) Spor Yapmayanlar | 38 46.81 720 | 74 | -3.15 | .002%
Spor Yapanlar 38 29.00 8.85
Esneklik (cm) Spor Yapmayanlar | 38 20.55| 6.60 | 74 | 4.72 | .000*
Spor Yapanlar 38 7847 | 37.58
Denge (sn) Spor Yapmayanlar | 38 4424 | 2834 | 74 | 4.48 | .000%
6dk. Kos-Yiiri Spor Yapanlar 38 | 1411.18 | 159.19
{{‘;m':k Giig) Spor Yapmayanlar | 3¢ | 111605 | 224.47 | 74 | 6.61 | .000%
DikeySicrama Spor Yapanlar 38 129.93 | 34.08
{;erlrf}z;‘)blk Giig) Spor Yapmayanlar | 3¢ 10205 | 1528 | 74 | 4.60 | .001*

P<0.05
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Gruplarin viicut yagi parametrelerinin tanimlayici istatistik degerlerine
bakildiginda spor yapan Ogrencilerin @ %11.22+1.83, spor yapmayanlarin
%17,0013,56; beden kitle endeksleri spor yapan oOgrencilerin 42.55+4.22cm spor
yapmayan Ogrencilerin  46.81£7.20cm, esneklik parametreleri spor yapan
ogrencilerin  29.00£8.85cm, spor yapamayanlarin 20.55+6.60cm ve denge
paremetreleri spor yapan Ogrencilerin  78.47+37.58sn, spor yapmayanlari

44.24428.34 sn olarak bulunmustur.

Gruplarin  aerobik parametrelerinin  tamimlayic1 istatistik ~ degerlerine
bakildiginda spor yapan ogrencilerin 1411.18%£159.19 kgm spor yapmayanlarin
1116.05+224.47 kgm ve anaerobik parametrelerinin tanimlayici istatistik degerlerine
bakildiginda 129.93434.08 kgm spor yapmayanlarin 120.53+15.28 kgm olarak

bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan iiniversite Ogrencilerinin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin gruplar arasi karsilastirilmasi sonucunda, viicut yagi yiizdesi, beden
kitle endeksi, esneklik, denge, aerobik ve anaerobik giic parametrelerinde p<0.05

diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Tablo 6: Guruplarin akademik basar1 parametrelerine iliskin ‘t testi’ degerleri

Parametreler | Gruplar n X S sd t p
Akademik Spor Yapanlar 38 | 2.36 0.96

Basar1 (Not | Spor Yapmayanlar | 38 | 1.70 | 0.88 | 74 | 3.12/| .003*
Ortalamasi)

* p<0.05
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Gruplarin akademik parametrelerinin tanimlayict istatistik degerlerine

bakildiginda spor yapan Ogrencilerin 2.36£0.96 ve spor yapmayanlarin 1.70+0.88
olarak bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan {niversite Ogrencilerinin akademik basari
parametrelerinin karsilastirilmasi sonucunda p<0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar
bulunmustur.



BOLUM 5

5.1. TARTISMA ve SONUC

Gruplarin  antropometrik 6zelliklerinin tamimlayic1 istatistik degerlerin
bakildiginda boy parametreleri, diizenli spor yapan 6grencilerin 1.85+ 0.113 cm ,spor
yapmayan Ogrencilerin 1.79%0.054 cm, kilo parametreleri diizenli spor yapan
ogrencilerin 78.52+9.00 kg, spor yapmayan Ogrencilerin 80.54+11.5 kg olarak

bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan {iniversite Ogrencilerinin antropometrik
ozelliklerinin karsilagtirilmas1 sonucunda, boy ve kilo parametrelerinde 0.05

diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Watts ve digerleri (2003) diizenli spor egitimi alan ve spor egitimi almayan
benzer yas gurubu cocuklarin boy ve kilolarinda anlamli farkliliklar bulundugunu

belirtmislerdir.

Backous ve digerleri (1990) diizenli egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan
erkek adolesanlar arasindaki calismada spor yapmayanlar arasinda kilo acisindan

istatistiksel olarak anlaml farkliliklar oldugunu bulmuslardir.

Bu arastirmada elde edilen boy ve viicut agirhig parametrik degerleri ile
Wattts ve arkadaslart ile Bockous ve arkadaslarinin caligmalar1 benzerlik

gostermektedir.



45

Yukaridaki orneklerden de anlasildigi lizere antrenmanin etkisi ile viicut yag
yiizdelerinde meydana gelen azalma neticesinde viicut agirh@inda  azalma

gozlenmistir.

Gruplarin sag penge kuvveti parametrelerinin tanimlayici istatistik degerlerine
bakildiginda spor yapan oOgrencilerin 47.2316.82 kg, spor yapmayan Ogrencilerin
41.6917.99 kg ve sol pence kuvveti parametreleri spor yapan Ogrencilerin

47.1315.95 kg, spor yapmayan 6grencilerin 40.65%7.05 kg olarak bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan {liniversite ogrencilerinin kuvvet parametrelerinin
karsilagtirilmas1 sonucunda, sag ve sol el penge kuvveti parametrelerinde 0.05

diizeyinde anlaml1 farkliliklar bulunmustur.

Zorba ve digerleri (1995) KTU sedanter dgrencilerin penge kuvvetini sag el

38+6.8 kg ve sol el 35+5.0 kg olarak tespit etmislerdir.

Giinay ve Onay (1999) yapmis olduklar bir ¢alismada sedanter erkeklerin el
kavrama kuvveti degerleri 48.1319.10 kg, 44.87+5.69 kg, 44.53+16.08 kg olarak

tespit etmislerdir.

Agan. (1984) Elit Hentbol oyunculan ile sedanterler arasindaki fiziksel ve
motorik 0zelliklerin karsilastirilmasinda Pence Kuvveti degerleri sag el 57.05194, sol
el 53.85+10.2 kg iken, sedanterlerin degerleri sag el 46.6£8.29, sol el 44.07£9.19 kg

olarak bulunurken iki grup aritmetik ortalama degerlerinde anlamli1 fark gozlenmistir.

Cogalgil ve digerleri (2002) elit diizeydeki 20 futbolcunun sag pence kuvveti
ortalamasin 48.951£7.96 kg, sol penge kuvveti ortalamasin1 48.851+6.63 kg olarak

tespit etmistir.

Cimen ve digerleri (1997) erkeklerde sag pence kuvvetini 41.7 kg, sol penge
kuvvetini 37.4 kg, Ergun ve Baltac1 (1992) yas ortalamalar1 17.83+2.99 olan erkek
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sporcularin pence kuvvetini 41.31+10,83 kg, Aydos (1996) yas ortalamas1 22.6 olan
elit giirescilerin pence kuvvetini 52.29 kg olarak bulmustur.

Bu arastirmada elde edilen pence kuvveti parametrik degerleri Agan, Aydos,
Giinay ve Onay’in calismalarindan diisiikken diger arastirmacilarin calismalar ile

paralellik gostermektedir.

Guruplarin bacak kuvveti parametrelerine bakildiginda diizenli spor yapan
ogrencilerin 146.84£30.11 kg, spor yapmayan 6grencilerin 115.11+31.29 kg olarak

bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan {liniversite ogrencilerinin kuvvet parametrelerinin
karsilastirilmas: sonucunda bacak kuvveti parametrelerinde 0.05 diizeyinde anlaml

farkliliklar bulunmustur.

Agan. (1984) Elit Hentbol oyunculan ile sedanterler arasindaki fiziksel ve
motorik Ozelliklerin karsilastirmasin1 yapmis buna gore 10 Elit Hentbolciiniin bacak
kuvveti, 177.80£26,6 kg iken sedanterlerin bacak kuvveti 129.5+13.8, kg olarak
bulununmus ve p<0.05 seviyesinde sedanterlerle elit hentbolciiler arasinda

istatistiksel alarak anlaml fark goriilmiistiir.

Aydos (1996) yas ortalamasit 22.6 olan elit giirescilerin bacak kuvvetini
191,76 kg, Cimen ve ark. (1997) erkek sporcularin bacak kuvvetini 112.0 kg, Glinay
ve ark (1994) Futbolcularin bacak kuvvetini 212.50%+11.82 kg olarak bulmuslardir.

Hazer ve digerleri (1992) bacak kuvveti ile ilgili giiresciler tizerinde yapmis

oldugu calismada 181.71. kg olarak bulmuslardir.

Akkus ve Inal (1999) bacak kuvveti ile ilgili Selguk Universitesi giires takimi
tizerinde yapmis oldugu calismada 183.59 kg, basketbol takimi iizerinde yapmis
oldugu ol¢timlerde 154.20 kg, voleybol takiminda ise 168,32 kg olarak bulmuslardir.
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Bu astirmada elde edilen bacak kuvveti parametrik degerleri Agan, Aydos,
Giinay, Hazer, Akkus ve Inal’in calismalindan diisiikken, Cimen ve arkadaslariin

caligmalindan yiiksektir.

Gruplarin sirt kuvveti parametrelerin  bakildiginda diizenli spor yapan
ogrencilerin 136.95+26.91 kg, spor yapmayan ogrencilerin 110.91+24.99 kg olarak

bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan {iniversite ogrencilerinin kuvvet parametrelerinin
karsilastirilmast sonucunda, sirt kuvveti parametrelerinde 0.05 diizeyinde anlaml

farkliliklar bulunmustur.

Agan (1984) Elit Hentbol oyunculan ile sedanterler arasindaki fiziksel ve
motorik Ozelliklerin karsilastirmasini yapmis buna gore 10 Elit Hentbolciiniin sirt
kuvveti, 173.65+26,6 kg iken sedanterlerin sirt kuvveti 102.9t11.1 kg olarak
bulununmus ve p<0.05 seviyesinde sedanterlerle elit hentbolciiler arasinda
istatistiksel alarak anlamli fark goriilmiistiir. Agan’in buldugu degerlerin bu

calismadaki degerlerden yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Akkus ve Inal (1999) Selcuk Universitesi erkek basketbol, giires ve voleybol
takimlarindaki sporcu Ogrencilerine yapmis olduklarn calismada sirt kuvveti

ortalamalari, basketbolcularda 137.89+16.11 kg olarak bulmuslardir.

Kishali ve ark. (2002) amator futbol takimlari {izerinde yapmis olduklar
calismada, Koy Hizmetleri takiminin (n=20) sirt kuvveti ortalamasin1 139.51£30.8 kg,
Yol Spor takimmin (n=20) sirt kuvveti ortalamasini 140.2126.6 kg olarak

belirtmislerdir.

Bu arastirmada elde edilen sirt kuvveti parametrik degeleri  Agan’in
calismasindan  diisiik, Kishal, Akkus ve Inal’in calismasi ile benzerlik

gostermektedir.
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Yukaridaki pence, bacak ve sirt kuvvet parametrik drneklerden de anlasildigi
tizere fiziksel olarak kiitlenin ve hizin iriinii olarak ortaya c¢ikan kuvvet
parametresinin antrenman yapan sporcularda sedanterlere oranla daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Bunun nedeni hedefe yonelik olarak yapilan kuvvet antrenmanlar
neticesinde organizmadaki biyokimyasal ve bazi fizyolojik uyum siirecleri ile birlikte
kas kuvvetinin devamliliginin gelismesidir. Kas liflerinin enine kalinlagmasiyla
kuvvette artis olur. Kas kiitlesinde biiyiime (hipertrofi) meydana gelir ve kasin
cabukluk 6zelligi gelisir. Antrenmanlar birakildiginda ise elde edilmis gelisme kisa

siirede yok olur.

Gruplarin anaerobik parametrelerinin tanimlayict istatistik degerlerine
bakildiginda 129.93+34.08kgm/sn, spor yapmayanlarin 102.05£15.2kgm/sn olarak

bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin anaerobik parametrelerinin

karsilagtirilmasi sonucunda 0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Zorba ve Ziyagil (1998) KTU Beden Egitimi ve Spor 6grencilerinin anaerobik
gii¢ ortalamasin1 132.06 kgm/sn olarak tespit etmislerdir.

Aslan (1990) Firat Universitesinde okuyan, spor yapan ve yapmayan erkek
ogrencilerin fiziksel ozelliklerinin belirlendigi calismada; anaerobik gii¢ degerlerini
spor yapanlarda 101.55 kgm/sn, yapmayanlarda ise 94.4618.83 kgm/sn olarak
bildirilmistir.

Fox’a gore (1988) erkek sporcularin 20-30 yas arasinda, anaerobik gii¢
ortalamasinin 140-175kgm/snolmasini orta deger olarak, 176-210 kgm/sn arasindaki

degerin ise 1yi deger oldugunu belirtmistir.
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Tamer ( 2000) ODTU Beden Egitimi ve Spor Boliimii erkek 6grencilerinin
anaerobik giiciinii 120.6kgm/sn olarak bildirirken, ODTU hazirlik 6grencilerinin
anaerobik giiclerini 98+14.59 kgm/sn olarak saptamistir.

Kalkavan ve digerleri (1997) KTU Egitim Fakiiltesi erkek ogrencilerinin
anaerobik gii¢ ortalamasim1 93.7f11.5 kgm/sn olarak tespit ederken, Selguk
Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencilerinin anaerobik gii¢ ortalamalarim1 84.7 kgm/sn

olarak bildirmistir.

Senele gore (1991) bes ya da daha fazla yil yiiksek seviyede anaerobik gii¢
sporlarin1 yapmis sporcular, antrenmansiz ya da dayaniklilik antrenmani yapmis

kisilere gore %30 daha yiiksek anaerobik kapasiteye sahiptir.

Cicioglu ve digerleri (1998) beden egitimi dgrencilerinin fiziksel ve fizyolojik
profillerinin belirlendigi calismada anaerobik giic degerlerini Gazi Universitesi
ogrencilerinde 98.93+13.43 kgm/sn., Erciyes Universitesi 6grencilkerinde 99.51 +
23.55 kgm/sn., Ankara Universitesi 6grencilerinde 104.54+9.31 kgm/sn. ve ODTU
ogrencilerinde 98.67£10.22 kgm/sn olarak bulmuslardir.

Cimen ve Giinay (1996) antrenman sonrasinda sigrama degerinde artis
gozlerken, Brown (1986) antrenmanlar da dikey sicrama mesafelerinde anlamli
artislar elde etmislerdir. Bu calismalarin sonuglar1 bizim sonuglarimiz ile benzerlik

gostermekte ve calismamizi desteklemektedir.

Arastirmada elde edilen anaerobik gii¢c parametrik degerleri Tamer, Aslan,
Kalkavan, Cicioglu’nun degerlerinden yiiksek , Fox’un degerlerinden diisiik, Senel,

Cimen, Erkol, Brown, Zorba ve Ziyagil’in degerleri ile paralellik gostermektedir.

Yukaridaki oOrneklerden de anlagildigi iizere diizenli yapilan antrenmanlar
fiziksel, fizyolojik ve motorik performanst olumlu olarak etkilemekte ve anaerobik

kapasiteyi arttirmaktadir.
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Gruplarin ¢evre Olciim parametrelerinin tamimlayict istatistik degerlerine
bakildiginda karin ¢evresinin spor yapan 6grencilerin 78.92£7.05 , spor yapmayan
ogrencilerin 99.6618.82cm, iist bacak ¢evresinin spor yapan dgrencilerin 48.50%5.09,
spor yapmayan Ogrencilerin 57.21+4.66¢cm,6n kol ¢evresinin spor yapan ogrencilerin
28.79£11.37cm, spor yapmayan dgrencilerin 30.4713.70cm, kalga cevresinin spor
yapan ogrencilerin 97.6814.95cm, spor yapmayan oOgrencilerin 106,34£8,16 cm,
boyun ¢evresinin spor yapan ogrencilerin 37.55%3,64cm, spor yapmayan 6grencilerin
40.2913,09cm ve gogiis ¢evresi spor yapan Ogrencilerin 93.82 £ 5,48 cm, spor

yapmayan 6grencilerin 102.79£7,90 cm olarak bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan iiniversite Ogrencilerinin cevre Ol¢ciim
parametrelerinin karsilastirilmas1 sonucu karin, iist bacak, kalga, boyun ve gogiis
cevresi parametrelerinde 0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunurken, 6n kol ¢evre

parametrelerinde 0.05 diizeyinde anlamh farkliliklar bulunamamuistir.

Agan (1984) elit hentbol oyuncularinin sedanterlerle karsilastirmasinda iist
kol c¢evresi, 27.88+2.58 cm, uyluk c¢evresini 52.45+1.32 cm, baldir cevresi

36.8911.33 cm olarak bulunulmustur.

Oguz ve Sevim ( 1992) Elit Tirk Hentbol oyuncularinin bazi fiziksel
degerlerin ol¢iimii ve yabanci iilke sporcular ile karsilastirllmasinda biceps cevre

Olctimiinde 31.7913.7 cm olarak bulmuslardir.

Arastirmada elde edilen cevre dl¢iim parametrik degerleri ile literatiir bilgileri

benzerlik gostermekte ve calismamizi desteklemektedir.

Yukaridaki orneklerden de anlasildigi {izere diizenli yapilan antrenmanlar ile
viicuttaki yagli doku fazlaligin1 yagsiz kas kiitlesine birakmaktadir. Bu nedenle spor
yapan Ogrenilerin viicut agirligindaki azliga bagh olarak cevre dl¢iimleri sedanterlere

oranla daha az ¢ikmistir. Ancak  denekler arasinda 6n kol parametrelerindeki
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anlamli fark bulunmamasinin nedeni antrenmanli sporcularin kas dokusunun sikiligi,

sedanterlerdeki yag dokusunun yumusak ve gevsek olmasi ile aciklanabilir.

Gruplarin  aerobik parametrelerinin  tanimlayic1 istatistik ~ degerlerine
bakildiginda spor yapan 6grencilerin 1411.18%£159.19kgm/sn, spor yapmayanlarin
1116.05+224.47 kgm/sn olarak bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan {iniversite Ogrencilerinin aerobik giic Ol¢liim
parametrelerinin karsilastirilmas: sonucunda 0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.

Egzersiz egitimlerinin maksimum oksijen tiiketimini artiric1 ve fonksiyonel
kapasiteyi gelistirici etkileri bulunmaktadir. Makismum oksijen tiiketiminin, farkl
egzersiz egitimlerinde karsilastirilmasi ile ilgili Billat ve digerleri (2000) siddetli ama
intervalli aerobik egzersiz egitimi ve submaksimal uzun siireli aerobik egzersiz
egitimini maksimum oksijen tiiketimi artiglar1 acisindan karsilastirmiglar, orta

siddetli uzun siireli egzersiz grubu degerlerinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir.

Karacan, Giinay (2003) diizenli olarak yapilan aerobik egzersizlerin viicut
kompozisyonunu olumlu yonde degistirerek kardiyovaskiiler sagligi korumada etkili

olabilecegini rapor etmistir.

Arastirmada elde edilen aerobik giic paramatre degerleri ile literatiir bilgileri

benzerlik gostermekte ve ¢calismamizi desteklemektedir.

Yukaridaki orneklerden de anlasildigi iizere diizenli, yogun ve uzun siireli
fiziksel aktiviteler ile aerobik kapasite onemli derecede gelisir. Bu nedenle spor
yapan Ogrenciler sedanterlere gore daha uzun siire yiiklenmeye uyum saglayarak

daha az yorulurlar.
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Gruplarin reaksiyon parametrelerinin tanimlayict istatistik degerlerine
bakildiginda sag el gorsel reaksiyon zaman parametreleri diizenli spor yapan
ogrencilerin 187.42130.24 spor yapmayan Ogrencilerin 233.16+44.83sn ve sol el
gorsel reaksiyon zaman parametreleri diizenli spor yapan 6grencilerin 184.89+ 25.08

sn , spor yapmayan dgrencilerin 289.84+56.67 sn olarak bulunmustur.

Sag el isitsel reaksiyon zaman parametrelerine bakildiginda diizenli spor
yapan dgrencilerin 175.26£30.79 sn, spor yapmayan 6grencilerin 214.03146.06 ve
sol el isitsel reaksiyon zaman parametreleri diizenli spor yapan 6grencilerin degerleri

185.11£30.57sn, spor yapmayan 0grencilerin 209.53133.80 sn olarak bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin reaksiyon parametrelerinin
karsilastirllmas1  sonucunda, sag ve sol el gorsel, sag ve sol el isitsel

parametrelerinde 0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Kothari ve Wylie (1996) egzersiz sonrasi erkek deney grubu ile kontrol grubu
arasinda reaksiyon zaman agisindan anlaml fark bulmuslar ve egzersiz grubunun

reaksiyon zamaninin daha iyi oldugunu belirtmislerdir.

Tweit ve digerleri (1963) fiziksel aktivite yapan erkeklerin, egzersiz

yapmayanlara gore dahi iyi reaksiyon zamanina sahip olduklarini belirtmislerdir.

Fox ( 1988) performansi yiiksek sporcularin reaksiyon zamanlarinin daha iyi
oldugunu tespit ederken, Bompa reaksiyon zamaninin diizenli antrenmanlarla

gelistirilebilecegini belirtmistir.

More ve digerleri ( 1992) iyi sporcularin reaksiyon hizi digerlerine gore daha

kisadir.

Colakoglu ve digerleri (1993) fiziksel antrenman ile reaksiyon zamaninin

kisaltilabilecegini soylemislerdir.
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Bompa (1998)’ya gore reaksiyon zamam diizenli antrenmanlarla

gelistirilebilir.

Cimen (1994) masa tenisi sporcularinda sekiz haftalik cabuk kuvvet
caligmalarindan sonra reaksiyon zamani acisindan %12 oraninda kisalttigini

belirtmistir.

Bayar ve Koru¢ (1992) masa tenis¢iler ve spor yapmayanlarin gorsel

reaksiyon zamanlar1 arasinda masa tenis¢ilerinin lehine anlamli fark bulmuslardir.

Orhan (2001) aktif sporcular ile aktif spor yapmayan ve sedanterlerin
reaksiyon zamanlarimin karsilastirllmasina yonelik yaptigi calismada, aktif spor
yapan grubun 151k sol el ve sag el reaksiyon zamani degerleri ile ses sol el ve sag el
reaksiyon zamani degerlerinin aktif spor yapmayan ve sedanter gruptan anlamli

derecede farkli oldugunu belirtilmistir.

Polat (2000) yilinda masa tenis¢iler ve sedanterlerin reaksiyon zamanlarini
karsilagtirmis ve masa teniscilerin 1s18a karsi sag el reaksiyon zamanlarinda istatiksel

olarak anlamli fark oldugunu bulmustur.

Bu arastirmada elde edilen reaksiyon zamani parametrik degerleri ile literatiir

bilgileri benzerlik gostermekte ve caismamizi desdeklemektedir.

Reaksiyon zamami her ne kadar dogustan gelen bir yetenek olsa da
calismalarla gelistirilebilen motorik bir 6zellik olarak kabul edilmektedir. Bu durum;
sporcularin dogustan norolojik avantaja sahip olmalar1 ve spor yapmay1 tercih eden
cocuklarin, yapilan aktiviteler nedeniyle reaksiyon zamanlarinin gelismis ve
sonradan sedanterlere gore avantajli duruma ge¢cmis olmalariyla aciklanabilir (Baker

ve digerleri, 1991)
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Gruplarin govde esnekligi parametrelerinin tanimlayici istatistik degerlerine
bakildiginda; govde esnekligi parametreleri esneklik parametreleri spor yapan
ogrencilerin  29.00£8.85cm, spor yapamayanlarin 20.5526.60 cm olarak

bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan iiniversite 0grencilerinin esneklik parametrelerinin

karsilastirilmasi sonucunda 0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Kalkavan ve digerleri (1996) futbol, voleybol ve basketbol oynayan erkek
ogrencilerin esneklik testi Ol¢iimlerinin sedanterlere oranla daha yiiksek oldugunu

bulduklar1 sonug bulgularla paralellik gostermektedir.

Tamer ve digerleri (1990) ODTU Hazirlik Okulu 6grencilerinde 19.5+8.23

cm olarak bulduklari sonug bulgularla paralellik gostermektedir.

Gettman ve Pollack antrenmansiz kisilerde 35 cm.’lik ortalama elde ederken,
Zhuu ve arkadaslar1 Cinli erkeklerde 42,8 cm.’lik deger elde etmislerdi (Caspersen,
Powell, Christenson, 1985)

Shephard; 39 kisilik Sedanter denek {iizerinde yaptig1 otur-uzan esneklik
degerini 20.7 cm olarak bulmustur (Felk, Kraemer, 1997).

Diger bir arastirmada ise (Halliday ve digerleri, 1965; Sacco; Buchthal, ve
Rosenfalck, Coskun, 1989) Hacettepe Universitesi erkek dgrencileri iizerinde yaptig
otur-eris testinde esnekligi 22.33+6.17 cm olarak bulmustur (Zorba ve digerleri,

1995).

Coskun (1989) Hacettepe Universitesi erkek oOgrencilerinin esnekliklerini

22.33+ 6.17cm, olarak buldugu sonuglar ile bulgular benzerlik gostermektedir.
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Arastirmada elde edilen esneklik paramatrik degerleri ile literatiir bilgileri

benzerlik gostermekte ve ¢calismamizi desteklemektedir.

Yukaridaki orneklerden de anlasildigi iizere eklemlerin dogal esnekligini
korumak, optimal verimliligini saglamak ve sporda yaralanma riskini azaltmak
acisindan esneklik antrenman siirecinin vazgecilmez bir parcast olarak karsimiz
cikmakta ve yapilan antrenmar ile gelismektedir. Bu nedenledir ki spor yapan
ogrencilerin esneklik degerlerinin sedanterlere oranla daha yiiksek oldugu

gbzlenmistir.

Yapilan bu calismada viicut yag % ortalamalarn1 “Zorba Formiili”ile
hesaplanmis ve gruplarin viicut yagi parametrelerinin tanimlayici istatistik
degerlerine bakildiginda spor yapan 6grencilerin %11.22+1.83, spor yapmayanlarin

9%17.00%£3.56 olarak bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan {niversite Ogrencilerinin  viicut yagi
parametrelerinin karsilastirilmas: sonucunda 0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.

G.Yalaz ve digerleri (1996) sedanter ve geng sporcular lizerinde yaptiklari
arastirmada aerobik egzersiz sonrasi sporcularin viicut yag oranmi %10.1£0.8
sedanterlerin viicut yag oran1 %15.1 + 4.5 olarak tespit etmislerdir. Arastirma sonrasi
viicut yag yiizdeleri degerleri arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli bir fark

bulmustur.

Kalkavan ve digerleri (1997), 18-27 yaslan arasinda degisen 58 erkek
ogrencide viicut yag yilizdesini 9.94+2.4 olarak bulmustur. Bu veriler, viicut yag
yiizdesinin spor yapanlarda, spor yapmayanlara oranla daha diisiik oldugunu

gostermektedir.
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Turan ve digerleri (1997), Cumhuriyet Universitesi’'nde okuyan sedanter
bireyler ile antrene sporcular arasinda derialti yag kalinliklar1 acisindan yaptigi

calismada, sporcularin daha diisiik yag kitlesine sahip oldugunu saptanmistir.

Giinay ve Onay (1999) yapmis olduklar1 bir ¢alismada sedanter erkeklerin
viicut yag yiizdesini 14.061£2.66, 13.59£1.76, 14.331+2.83 olarak tespit etmislerdir.

Zorba (1986) da 18-25 yas grubu erkekleri iizerinde yaptig1 arastirmasinda

deneklerin viicut yag yiizdelerini % 11.7 olarak bulmustur.

Eniseler ve digerleri (1992) yaptiklar1 c¢alismada futbolcularda viicut yag
oranin1 %10.8%0.2, Kayatekin ve digerleri (1993) ise yine futbolcularda viicut yag
oranint %10.3%£1,6, Cimen ve ark (1997) Tiirk Gen¢ milli masa tenis¢ilerde viicut

yag ylizdesini 10.4 olarak bulmuslardir.

Bu arastirmada elde edilen viicut yag parametrik degerleri ile literatiir bilgileri

benzerlik gostermekte ve calismamizi desdeklemektedir.

Yukaridaki oreneklerden de anlasildigr {izere diizenli yapilan spor ile viicut
fonksiyonlart ve metabolizma daha miikemmel ve diizenli calisarak viicut yag

oraninda azalma meydana geldigi gozlenmistir.

Gruplarin  denge parametrelerinin  tanmimlayic1  istatistik  degerlerine
bakildiginda spor yapan 6grencilerin 78.47 + 37.58sn, spor yapmayanlar1 44.24 +

28.34sn olarak bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan iiniversite Ogrencilerinin denge parametrelerinin

karsilagtirilmasi sonucunda 0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Balter ve digerleri (2004) elit sporcularin iistiin denge yetenegine sahip

olduklarim ve antrenmanlarin sporcularin motor cevaplarini etkiledigini belirtmektir.
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Davlin C.D (2004) yapmis oldugu calismasinda sporcularin denge
performansinin sporcu olmayan kontrol grubundan daha iyi oldugunu tespit etmis ve

cinsiyetler arasinda énemli bir farklilik tespit etmistir.

Lephart ve digerleri (1997) diizenli antrenmanin noro-sensori ve motor
yollardaki gelismeyi arttirdigi, denge ve propriyosepsiyon duyusunu olumlu

etkiledigi ve yaralanma riskini azalttigin1 belirtmektedir.

Arastirmada elde edilen denge paramatrik degerleri ile literatiir bilgileri

benzerlik gostermekte ve ¢calismamizi desteklemektedir.

Yukaridaki orneklerden de anlasildigi iizere diizenli yapilan antrenmanin
sporcularin kas, sinir ve beyin kordinasyonunun elismesi ve psiko-motor cevaplarini
olumlu yonde etkiledigi ve sporcularin denge performanslarinin sporcu olmayan

kontrol grubundan iyi oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin akademik basar1 parametrelerinin tanimlayicr istatistik degerlerine
bakildiginda spor yapan Ogrencilerin basari puan parametreleri 2.3610.96,spor

yapmayan 6grencilerin basar1 puan parametreleri 1.70£0.88 olarak bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan {iniversite Ogrencilerinin akademik basari
parametrelerinin karsilastirilmasi sonucunda 0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.

Kaya (2007) Firat Universitesi BESYO birinci sinif erkek ogrencileri tizerinde
yaptig1 calismada, uygulamali dersler ve sportif faaliyetlere katilimin Ogrenciler
tizerindeki etkilerini ders yil1 6ncesi ve sonrasi degerlerini karsilastirarak incelemis
ve viicut yag yiizdesi ve istirahat nabiz degerlerinde anlamli azalmalar bulurken,
Tamer ve digerleri (1985) yaptiklar1 ¢alismada fiziksel uygunluklart yerinde olan
ogrencilerin daha enerjik olduklarin1 ve bos zamanlar1 daha verimli gecirdikleri tespit

etmistir. Ulkemizde bu alandaki en kapsamli calismalardan biri 1987°de Tamer ve
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arkadaglar1 tarafindan ODTU Ingilizce Hazirik Okulu’nda okuyan o6grencilerin
fizyolojik ozelliklerini belirlemek maksadiyla yapilan Ol¢timlerdir. Bu c¢alisma
sirasinda bazi Ogrencilerde yiiksek tansiyon, kalp rahatsizliklari ve buna benzer

hastaliklarin bulundugu belirlenmistir.

Langbein ve Bess (2002) okul spor faaliyetlerinin demokratik davranig
ozelliklerini gelistirdigi, kurallara uyma aliskanligr kazandirdig: i¢in okul i¢i siddet

olaylarinin ve disiplinsiz davranislarin azalmasinda etkili oldugunu belirtmislerdir.

Ozcanoglu (1993) Ankara ilinde bulunan okullarda yaptig1 calismasinda, okul
spor etkinliklerine katilan ogrenciler ile katilmiyan 6grencilerin akademik basarilari

arasinda anlamli fark bulunmadigini belirtmistir.

Linder (1999) 5. smiftan 12. sinifa kadar olan toplam 4690 6grenciye, spora
katillm ve kendi akademik performanslarin1 degerlendirdigi arastirmasinin
sonucunda deneklerin %71,2’sinin akademik performans olarak kendilerini orta
diizeyde, % 16,3’iinlin akademik olarak iyi diizeyde, %9,9’nun akademik olarak
ortalamanin altinda ve %?2,6’sinin akademik olarak zayif olduklarimi belirlemistir.
Akademik amaglara ulasmada kendilerini daha basarili olarak algilayan deneklerin
%87,5’1 spor etkinliklerine daha sik katilan ve bu etkinliklere katilmak icin daha

yiiksek bir motivasyona sahip ogrencilerdir.

Silikler ve digerleri ( 1997) yaptiklar1 caligmada okullar aras1 miisabakalara
katilan liseli futbolcular1 denek grubu olarak secmislerdir. Bu c¢alismada denek
grubunun okulun birinci ve ikinci donemindeki verileri karsilastirilmigtir. Bunun
nedeni ise okullar arasi miisabakalarin bir doneme denk gelmesi, diger donem de
olmamasidir. Burada deneklerin okullar miisabakalarin oldugu donemdeki verileri
karsilagtirilmistir. Bu karsilastirma sonucuna gore, Ogrencilerin miisabakalara
katildiklar1 donemdeki notlari, katilmadiklar1 doneme gore daha yiiksek, okula
devamsizlik durumlart miisabaka doneminde daha az fakat istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir.
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Kuzey Carolina Liseler Spor Birligi’ne bagli 301 okuldan, 1993-1996 yillari
arasinda 9. ve 12. smiflar sporcu olan ve olmayan Ogrencinin not ortalamalari,
devamsizliklari, disiplin problemleri, okul birakma oranlari ve mezuniyet oranlari
karsilagtirilmistir. Bu karsilastirma sonucunda sporcularin not ortalamalarinin daha
1yi, devamsizliklarinin, disiplin problemlerinin ve okul birakma oranlarinin daha az,

mezuniyet oranlarinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Whatley, 1999).

Garber’e gore (1996), VIII. Siniflar diizeyinde yapilan bir ¢alismada, spor
yapiryor olma ile akademik basari orami arasindaki iliskide kiz &grenciler lehine

anlamli derecede farkliliklar bulunmustur.

Arastirmada elde edilen akademik basar1 degerleri ile literatiir bilgileri

benzerlik gostermekte ve calismamizi desteklemektedir.

Yukaridaki benzer c¢alismalardan da anlasilacag: iizere diizenli olarak spor
yapan Ogrencilerin akademik basarisinin daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Ciinkii
spor ile ilgilenen birey fizyolojik olarak  kendisini daha saglikli ve zinde
hissetmesinin yaninda daha sosyal, kendisine giiveni olan, siddet ve stresten uzak ve
daha mutludur. Bu nedenle 6grencilerin kiigiik yastan itibaren derslerinin yaninda

spor yapmalar1 saglanmal1 ve yasam boyu diizenli spor aliskanligr kazandirilmalidir.

Gruplarin  beden kitle indeksi parametrelerinin tanimlayici istatistik
degerlerine bakildiginda spor yapan Ogrencilerin 42.55+4.22 spor yapmayan

ogrencilerin 46.81%7.20 olarak bulunmustur.

Spor yapan ve yapmayan iiniversite Ogrencilerinin beden kitle indeksi
parametrelerinin karsilastirilmas1 sonucunda 0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.

Sevimli (2008) yaptigi arastirmada fiziksel aktiviteye katilanlarin BKI

degerlerini sedanterlerden diisiik bulmus ve diizenli fiziksel aktivite algskanliginin,
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bireylerin BKI'leri iizerinde olumlu etkisinin oldugunu, Colakoglu ve Senel (2001)
orta yash sedanter bayanlar iizerinde yaptiklari calssmada 8 haftalik aerobik egzersiz
programi sonucunda deneklerin BKI degerlerinde anlamli diismeler tespit

etmislerdir.

Photiou ve digerleri (2008) Macar toplumu iizerinde yapmis olduklar
calismada bireylerin daha ¢ok spor yapmadigi ve fiziksel aktiviteye katilimin az
oldgunu buna bagl olarak BKI ve viicut kompozisyonunun olumsuz etkilendigini

rapor etmislerdir.

Arastirmada elde edilen beden kitle indeksi parametrik degerleri ile literatiir

bilgileri benzerlik gostermekte ve ¢calismamizi desteklemektedir.

Yukaridaki benzer c¢aligmalarda da goriildiigi ilizere ideal kilonun
hesaplanmasi icin kullanilan beden kitle indeksinin fiziksel aktivite ve spor yapan

kisilerde sedanterlere oranla daha diisiik oldugu gozlenmistir.

Sonug olarak; diizenli spor yapan iiniversite 6grencileri ile diizenli spor
yapmayan iiniversite ogrencileri arasinda olciilebilen fiziksel parametrelerde ©n
kol cevre Ol¢iim paremetresi haric diger parametrelerde anlamli farkliliklar
bulunmus ve spor yapan 6grencilerin akademik basarilarinin daha yiiksek oldugu

gbzlenmistir.
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5.2. ONERILER

Diizenli spor yapan ogrenciler ile spor yapmayan ogrencilerin genel
akademik basar1 ortalamalar1 arasindaki iliskiye yonelik calismalar, calisma grubu

sayisi arttirilarak ilkogretim, ortadgretim ve tiniversite biinyesinde uygulanabilir.

Konuyla ilgili yurt disinda yapilmis benzer calismalar incelenip iilkemizde

yapilan ¢alismalar ile karsilastirilarak, farkli ¢6ziim 6nerileri ortaya konulabilir.

Bireyi ilkokuldan itibaren ilgi ve becerisine gore bransa yoOnlendirerek
sporun Ogrenci goziinde daha zevkli ve siirekli olmasi saglanabilir. Boylece
ogrenci ders dis1 zamaninda spora vakit ayirarak, dersleri ile birlikte spor

yasantisini da siirdiirebilir.

Egitim ve sporun ortak yanlarinin, sporun faydalarinin ve bu konuda, spor
kuliibii, ilkogretim, ortadgretim ve iiniversitelere diisen yiikiimliiliikklerinin onemi

tizerinde durulmalidir.

Universite  idaresi ve kuliip yoneticileri isbirligi icerisinde olmals;
Ogrencilerin egitim ve ders programlari, onlarin ders ve antrenmanlarini

aksatmayacak sekilde diizenlenmeli ve uygulanmalidir.

Okul basarisina spor aktivitelerinin basarisi ve ergenlik donemi sorunlar1 icin

okullarda sporun faydalari islenmeli.

Konuyla ilgili yapilan c¢alismalar basin, yaym yolu ile anne-babalara,

ogretmenlere ve antrenorlere iletilmeli.
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