T.C.
TRAKYA UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERi ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILiM DALI
YUKSEK LISANS PROGRAMI

Tez Yoneticisi
Yrd. Dog. Dr. llhan TOKSOZ

19 — 21 YAS ARASI UNIVERSITEDE OKUYAN ERKEK
OGRENCILERIN FiziKSEL KARAKTERISTIKLERI VE
MOTORIK TEST SONUCLARININ
DEGERLENDIRILMESI

( Yuksek Lisans Tezi )

Cetin Erdem SONAL

EDIRNE-2006



T.C.
TRAKYA UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERi ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILiM DALI
YUKSEK LISANS PROGRAMI

Tez Yoneticisi
Yrd. Dog. Dr. llhan TOKSOZ

19 — 21 YAS ARASI UNIVERSITEDE OKUYAN ERKEK
OGRENCILERIN FiZiIKSEL KARAKTERISTIKLERI VE
MOTORIK TEST SONUCLARININ
DEGERLENDIRILMESI

( Yiksek Lisans Tezi )

Cetin Erdem SONAL

Tez No :

EDIRNE—-2006



Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Yiksek Lisans Programi
Cercevesinde yurattlmas olan bu calisma, asagidaki Jiri tarafindan

YUKSEK LISANS TEZI olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Sinav Tarihi: 06 / 12 / 2006

Yrd. Dog. Dr. ilhan TOKSOZ

JURI BASKANI

Yrd. Dog. Dr. Metin CAKIROGLU Dog. Dr. Biilent Sabri CIGALI

UYE UYE

Yukaridaki imzalarin adi gegen 6gretim GOyelerine ait oldugunu onaylarim.
Prof. Dr. ismet DOKMEC

Saglik Bilimleri Enstitist Madurd



TESEKKUR

Bu arastirmada konuyu
belirlememde ve tezin gerceklesmesinde
bana yardimci olan Yrd. Dog. Dr. ilhan
TOKSOZ e, tezin olusmasi sirasinda
dusunceleri ile beni yénlendiren ve literatr
taramasinda yardimci olan Prof. Dr. Nur
TUNALI TURKMEN'’ e, katkilarindan étiri
Enstitt madur yardimcisi Dog. Dr. Bllent
Sabri CIGALI’ ya, 6lglimlerin alinmasinda
yardimcli olan iS arkadaglarima,
istatistiklerin degerlendiriimesinde
yardimci olan Yildiz Teknik Universitesi
istatistik Bolim  Baskanh@ ile tezin
yazilmasinda ve hazirlanmasinda bUyUk
katkisi olan Gulsim SONAL ve o&lgimleri
yapabilmemi saglayan tim &grencilere
tesekk(r ederim.



ICINDEKILER

GiRIiS VE AMAC

GENEL BILGILER

TANIM

FIZIKSEL OZELLIKLER

VUCUT YAPISINI OLCEN YONTEMLER
VUCUT YAG ORANI )

VUCUT YAG ORANINI OLCME YONTEMLERI
PERFORMANS

FIZIKSEL UYGUNLUK _ _
FiZIKSEL UYGUNLUK (MOTORIK SPOR) TESTLERI
GEREC VE YONTEMLER
BIREYLER-GRUPLAR

YONTEMLER

TESTIN OZELLIKLERI

ISTATISTIKSEL ANALIZ

BULGULAR

TARTISMA

SONUGCLAR

OZET

SUMMARY

KAYNAKLAR

RESIMLEMELER LiSTESI

OzZGECMIs

EKLER

20O~ w

w o

—_
©

19
19
22
23
25
35
39
43
45
47
51
53

54



SIMGE VE KISALTMALAR
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GIiRIS ve AMAC

Doganin kurali olarak, dogdugumuz andan itibaren hlcrelerimizde baglayan
Once buyime sonra yaslanma ile organizmamizda bazi degisiklikler nedeniyle gug,
dayaniklihk ve yasam Kkalitesi ile ilgili daha birgcok 6zellikler gerilemeye egilim
gbstermektedir. Sporun insan yasaminda vazgecilemeyecek bir olgu, bir yasam
bicimi olmasi gerekliligi bu ylzdendir. Duzenli spor yapan insanlarin sedanter bir
yasam suren insanlara oranla fiziksel olarak daha Ustin seviyede olduklari
g6zlenmistir. Bu kisilerin Gstin performanslari birgok fizyolojik, psikolojik ve

biyomekaniksel etkenlerin bir kompleks karigimi sonucu oldudu ileri strtlebilmektedir

(1).

GUnumUzde genis kitlelere; futbol, basketbol, voleybol, yizme ve benzeri gibi
branglarda hitap eden spor, gecmisten gunimize kadar gelen surecte
arastirmacilarin hep ilgi odagi olmustur. Bazi arastirmacilar bu ¢alismalarini saglikli
ve sedanter Kigilerle sporcular Gzerinde yogunlastirmistir. Saglikli ve sedanter Kisiler
Uzerine yapilan caligmalar bu tur kisilerin yagsam kalitelerini ylkseltmek i¢in yapilan
calismalardir. Bunun yaninda sporcular igin yapilan programlar vardir ki bunlar st

dizey performansi saglayabilmek icin yapilan arastirmalardan olusan ¢alismalardir

(2).

Sedanter kisilerde fonksiyonel kapasitenin ve fiziksel uygunluk ddzeyinin

sporculara kiyasla daha duasik olmasi bu grup kigilerde bilingli olarak yapilan



aktivitenin 6nemini ve geregini vurgulamaktir. Mesleki, rekreasyonel ve gunlik
aktiviteleri yorgunluk acgida cikmadan yapabilme yetenedi olarak tanimlanabilen
fiziksel uygunlugun belirlenmesi sedanter kigilerin programlarinin daha kapsamli bir

sekilde planlanmasinda 6nemli rol oynamaktadir (3).

Sedanter kisilere uygulanan programlar bazi degisiklikler yapilarak saglikh
kisiler icin de hazirlanabilir. Sporculara ise; bu programlarin diginda, sadece
performansi artirici  programlar uygulanarak ve o bransa 06zgl programlar
hazirlanarak planlanmalidir. Bu programlamanin icerisinde cesitli testler (motor
testleri, fiziksel uygunluk testleri) yer almalidir ki yapilan calismalarin ne derece
yararli veya zararli oldugu tespit edilebilsin. Bu sayede sporcularin seviyeleri

degerlendirilerek diizenleme yapilabilir (4).

Sedanter ve sporcu Kisilerin arasinda bulunan fiziksel uygunluk ve performans
farkliligi, tim ddnyada oldugu gibi Turkiye’de de arastirma konusu olmustur. Bu
arastirmalar; toplumun alt ve (st tabakalari, egitim seviyesinin disuk, orta ve Ust
seviyesinde olan gruplar, kadinlar, erkekler, gencler, yaslhlar, Universitede okuyan

6grenciler gibi kesimleri icerisine alan sedanter ve sporcu gruplar tzerinde yapiimistir

(5).

Bu calismada 19-21 yas araliginda tniversite egitimi alan ve Ulke geleceginde
s6z sahibi olmasi beklenen erkek 6grencilerin kapasitelerinin ne oldugunu anlamak
amaci ile gecerliligi olan bilimsel testlerle, spor yapan ile sedanter olarak adlandirilan
spor yapmayan Ogrenciler arasinda var ise fiziksel karakteristikleri ve motorik

Ozelliklerinin kargilastiriimasi amaclanmistir.



GENEL BILGILER

TANIM

Saghkli yasam, stresli ortamlardan uzak kisilerin tim vicut fonksiyonlarini aktif
ve yeterli bir sekilde surdirmeleri ile mimkin olmaktadir (5). Bununla birlikte, bu
yasam kosuluna spor ve rekreasyonel aktivitelerin katihmi saglikh yagsamin sirecini
uzatmaktadir (6). Antrenmana katllan sporcularin  dlgimlerinin  yapilarak
degerlendirilmesi  kiginin vicut fonksiyonlari ve performansi hakkinda bilgi
vermektedir. Bu fikirden yola ¢ikarak 6ncelikle “6lgme ve degerlendirme” kelimelerinin
yorumlanmasi gerekir. Olgcme ve degerlendirme bagimsiz anlamlardir. Degerlendirme
uygulanan bir islemdir ve 6lcimin amaci ise bilgiyi toplamaktir. Bir degerlendirmenin
basarisi direkt olarak veri bilgilerin degerine baghdir. Olciimler gecerli ve givenilir
degilse, tam bir degerlendirme imkansizdir. Olgme islemi degerlendirmede ilk dnemli
adimdir. Gelismis 6lcim gelismis degerlendirmenin elde edilmesiyle mumkindar
(5,7).

Yapilan arastirmalar, fizik yapinin performansa ait ¢esitli 6geler ve davranis
karakteristiklerinden olusan bir bdtin oldugunu gd6stermisti. Ancak yapisal
gbrinimuande ayriliklari doguran ¢ok sayida faktér arasindan yapinin sadece yasam
boyu degismeyen karakteristikleri ile belirlenmesi gerekir. Fiziksel yapi ile sportif
performans veya sportif yasam arasindaki iligki aciktir. Fakat tek olarak belirleyici
faktér degildir. insanlarin ya da sporcularin fizik yapilari degerlendirilirken éncelikle

limitasyonlari, eksiklikleri hakkinda bilgi edinilmelidir. Elde ettigimiz bilgilerden yola



cikarak kisilerin veya sporcularin fiziksel karakteristikleri hakkinda cesitli dlgiimlerle
daha ayrintili bilgi sahibi oluruz. Fiziksel karakteristiklerin sonuglarina, yas, boy, kilo,
vicut yag oranlari vb. 6zelliklerinin 6lgtlmesiyle ulagilabilir ve bilgi sahibi olabiliriz

FiZIKSEL OZELLIKLER

Fiziksel 6zellikler denince genel olarak, ilkk 6nce akla yas, boy ve vicut
agirliklar gelmektedir. Fiziksel 06zelliklerin Olgulmesinde g¢esitli parametrelerden
yararlanmak mimkindur. Yas olctimlerinde kisinin kimlik bilgileri esas alinir. ihtiyag
duyuldugunda ise kemik yaslari hesaplanarak kisilerin gercek yaslari hesaplanabilir.
Ancak son yillarda dogum kayitlarinin diizgun bir sekilde tutulmasi, kisinin gercek

yasinin hesaplanmasini daha da kolaylastirmigtir (5,10).

Boy uzunlugu o6lgimleri ise kemik yapidaki olasi degisiklikler nedeni ile yapilir.
Boy uzunlugu ayakta anatomik pozisyonda veya sirt Ustl yatma pozisyonunda

yapilmaktadir. Bu dlgumler diametre veya mezura kullanilarak yapilir (11).

Vicut agirhdini élgmede ise tartilardan yararlanmak mimkindur. Onceleri
hassas olmayan baskiillerle yapilan élgiimler bugtnlerde ¢ok hassas olan elektronik
tartilarla dlgcumler yapilabilmektedir.

VUCUT YAPISINI OLCEN YONTEMLER

Vicut yapisinin belirlenmesi, sporcu ve eriskin kiside istenilen vicut agirlig
saptanmasinda kullanilan olduk¢a Onemli bir ydntemdir. Bireylerin fiziksel
uygunluklarinin ve tibbi rehabilitasyon programlarinin sekillendirilebilmesi igin vicut
yapisi mutlaka degerlendirilmelidir. Bu programlarin esas amaci; vucut agirhdinin ve
vicut yaginin dizenli egzersiz ve uygun diyetle kontrol edilmesi fiziksel uygunlugun
korunmasidir. Bu nedenle vicut yapisinin dogru olarak belirlenmesi, agirhigin
azaltlmasinda ve artmasini Onleyici saglik programlari icin énem kazanmaktadir.
Uygun vicut kompozisyonu sadece saglik icin degil bilindigi gibi sporcularda
performansin maksimuma ¢ikartilmasinda da oldukg¢a énemli bir 6zelliktir. Birgok spor
dalinda, sporcunun vicut kitlesini ani ve etkili bir bicimde hareket ettirilebilmesi

gereklidir. Vicutlarinda fazla yag birikimi olan sporcularin sigrama kabiliyetleri ve



kogsma hizlarinda azalma, enduranslarinda blylk miktarda diasis gdzlenmektedir
(11,12,13,14,15,16).

Vicut yapisini dlgerek belirleyen bircok ydntem vardir. Sikhkla laboratuar
yontemleri kullaniimakla birlikte uygulama kolaylidi agisindan antropometrik 6lgim
yontemleri de tercih edilmektedir. Antropometrik dlgiimler icinde deri kivrim kalinhgi,

vucut gevre dlglimleri ve kemik uzunluklarini saymak mumkdnduir (17,18,19).

Vicut yogunlugunun tayininde c¢alismalara bakildiginda birgok arastirmaci
tarafindan yayinlanmis 100’tn Gzerinde formil gériilmektedir. ilk arastirmacilardan
Brozek ve Keys, genc ve orta yash erkekler icin 1951 yilinda bir formul
gelistirmiglerdir. Bundan sonraki yillara ait c¢alismalarda vicut yogunlugu
antropometrik dlcimler kullanilarak belirlenmistir. Bununla birlikte arastirmalar, deri
kivrim kalinhgindan elde edilen sonuglarin uygun formillere konularak vicut
yogunlugunun bulunmasinin boy-agirlik oranlarina goére daha dogru sonuclar
verdigini géstermigstir. Vicudun yogunlugu ile vicudun cgesitli bdlgelerinden alinan
deri kivrim kalinligi élgiimleri arasinda dogrusal bir iliski mevcuttur. Fakat bu oran

deri kivrim kalinligi ile olan iligki kadar yUksek degildir (12,13,20 ).

VUCUT YAG ORANI

Vicut yadi, deri altinda depo ve esansiyel yag olarak bulunur. Deri alti yagi
tim vicudu saran derinin altindaki yag tabakasidir. Depo yagd erkeklerde 6zellikle
karin bdélgesinde depolanmigtir. Esansiyel yad ise vicudun normal yasaminin
sUrdurdlebilmesi igin gerekli olan yagdir. Sinirlerin, hiicre zarlarinin, kalp gibi hayati

organlarin etrafini sararak dis etkenlere kargi koruyucu gérevi yapmaktadir (21).

insan viicudu deri alti ve depo yag dokusunu artirmada oldukca yeteneklidir.
Yiyeceklerden alinan gunlik enerji deg@eri kisinin gereksinimden fazla ise, vlcut yagi
artmaktadir (6rnegin 3500 kalorilik enerji yaklasik 0,5 kg vicut yagina esittir)
(14,20,21).

Vicut yag oraninin fazla olmasi vicut igin gereksiz fazladan bir agirhk olmakta
vucut mekanigini etkilemekte birgok hastalik icin risk faktdri olugturmaktadir. Vicut

yad oraninin bilinmesi vicut kompozisyonunun belirlenmesi agisindan énemli rol



oynayan etkenlerden biridir. Vicut kompozisyonu insan vicudunun yag ile ilgili
Ozelligidir. Vucut kompozisyonunun bu 6zelliginin 6élgimi 2 kompenente ayrilir
(22,23).

Yagsiz Viicut Agirhgi (YVA): Ornegin; kas, kemik ve i¢ organlar.

Normal Vicut Agirhigi (NVA): Vicut agirhdinin yagsiz kitle ile vicut yag agirhgi
bilesiminden meydana gelir (9,24).

VUCUT YAG ORANINI OLCME YONTEMLERI

Vicut yag oranini belirlemede ¢ok degisik yontemler kullanilmaktadir. Vicut yag
oraninin belirlenmesinde yagli ve yagsiz vicut kitlesinin hesaplanmasi vicut
kompozisyonunu belirleyen faktorlerin en dnemlileri arasinda yer almaktadir. Vlcut
yag oraninin bilinmesi sporcularda performans dlzeyinin belirlenmesi, sedanter
kisilerde de egzersiz recetesinin yazilabilmesi icin son derece édnemlidir. Toplumun
sadece 3/4°0 oélculerek genel popllasyonun % 70’ i¢in vicut yogunlugunu belirleyen
ve bugln igin gecerli olan hem basit hem de ucuz bir ydntemdir (25).

Vicut yag oranlarini (VYO) saha ve laboratuar yéntemleri olmak Gzere iki sekilde

6lgmek mimkandur.

Saha Yontemleri
1930 yilindan beri kullanilan “skinfold” adi verilen “kiskag tipi kalibre” aleti ile deri
altt yag o6lguimu, vicudun belirli bolgelerinden yapilan, oldukga yaygin olarak

kullanilan bir ydbntemdir (26).

Vicut yaginin skinfold ile 6lgimUndn popularitesi bazen gecerliligini kaybetmesine
ragmen vicut yaginin tahmin edildigi nomogramlarin gelistiriimesiyle tekrar giindeme
gelmistir. Vicut yaginin skinfold ile tahmini epidemiyolojik ¢calismalar ve kullanim icin
yararli bir rehber olmaya devam edecektir. insanlarda total viicut yaginin % 50’si deri
alti tabakasinda bulunmaktadir. Bu nedenle deri alti yaginin 6lgtilmesi vicuttaki

toplam yagin saptanmasinda iyi bir yontemdir (27).



Deri alti yag kalinhiginin 6lgimu, basparmak ve isaret parmagi ile deri ve deri alti
yagd! tutularak dogal deri katlanmasi ydéninde ve kas dokusundan uzaga cekilmek
suretiyle yapilir ve kalibrenin gdstergesinden milimetre cinsinden okunarak 6l¢cim
tamamlanir (21,26).

Deri alti yag kalinli@1 élgiimlerinin anatomik yerleri;
* Biceps,

* Triceps,

» Subscapular,

* Adxiller,

+ Gogus,

+ Suprailiac,

e Abdominal,

*  Uyluk ve

« Baldir bolgeleridir (21,28).

Skinfoldun yeri, skinfold kalinhgi, seksual dimorfizm (farklilik) ve yasi iceren deri
alti yag dokusu ile iligkili pek cok faktér bulunmaktadir. Subscapular bdlge, kaliperde
okunan deri kalinhg@mnin en fazla oldugu anatomik yerdir ve adipoz dokunun
tahmininde sik kullaniimaktadir. Buna karsin yapilan ¢alismalar, triceps kasindan
alinan &lgimiin en fazla adipoz dokuyu yansittigini ortaya cikarmistir. Olctimler
sonucunda pek cok populasyonlara 6zel formuller kullanilmaktadir. Bu formdller,
geng, erkek-kadin, askerler, aktif spor yapanlar, aktif spor yapmayan (sedanter)
Kisiler igin ayri olarak hesaplanmistir (29).

Laboratuar Yontemleri
Vicut yag oraninin belirlenmesinde saha yéntemlerinin disinda kullanilan diger

Olgiimler ise Laboratuar Yontemleri adi altinda asagidaki gibi siralanabilir.

- Hidrostatik Agirlik Tayini (HAT):
Vicut agirhdini su altinda élgme metodu olan hidrostatik agirhdin bulunmasi
tamamen Argimet prensibine gbére vicut yogunlugunu hesaplamaktir. Bu 6lgim

sirasinda Kiginin alveollerindeki havanin hacminin 6lgilmesi gerektiginden metot



oldukga komplikedir. Elde edilen sonug ayrica farkli bir esitlige konularak yag ytzdesi
de saptanabilmektedir (12,14,15,20).

- Biyokimyasal Yontemler

Bu y6ntemlerle vicut yag ve yag harici kilo hesabini yapmak mumkindir.
Vicudun yag harici kilosunun sahip oldugu potasyumun yaydidi radyoaktif gamma
Isinlarinin 6lgtlmesi ile yapilan yéntemlerden birine 6rnek verebiliriz.

Bir diger metot ise izotop dilisyonu olarak aniimakta olup, yagsiz vicut kitlesinde
bulunan toplam vicut sivisinin élgimu ile yapiimaktadir. Vicut yaginin emdidi
eyclopropane ve kripton gazlarinin emilme miktarinin &lgilmesi ise bir diger
yéntemdir (13,30).

« Ultrason Yontemleri

Ses dalgalarinin yansimasi prensibine dayali bir ydntemdir. Diagnostik
ultrason genellikle tipta internal yapilarin gérilmesinde kullaniimaktadir. Bu amagla
bircok arastirmaci yag ve kas dokusunun belirlenmesinde diagnostik ultrasonu
kullanmiglardir. ilk énceleri A tipi tarama denilen tek yonli goriintd kullaniimistir.
Bunun dezavantaji degdisik dokulardaki deri alti yagin ekran Uzerinde belirlenmesinin
limitli kalmasidir. Teknoloji olarak daha gelismis ve avantajli olan isiksiz tip B tipi
tarama dokulardan 2 yoénli gbérintl saglamaktadir. Bircok arastirmaci B tipi
diagnostik ultrasonu Oncelikle enine kesit alaninin hesaplanmasinda ve iskelet
kasinda kullanmiglardir. Daha sonra ise kas ve yad dokusunun da kullaniminin
gecerliligi rapor edilmigtir (31).

Diger tarayici sistemlerde bu amagla kullaniimigtir. Bunlar bilgisayar uyumlu
aksial tomografi tarama ve yumusak doku réntgenleridir. Bu ydntemlerde dusuk
seviyede radyasyona veya tekrarli 6lcim nedeniyle 1sinlara maruz kalmak, Kisiler icin
giderek artan bir risk olusturmaktadir. Ayrica bazi insanlar i¢in spesifik sahalarin 1gin
almasi yan tesirlidir. Daha 6ncede belirtildigi gibi diagnostik ultrason zararli olmayan

bir islem olarak gértlmektedir (32).

Neiss ve Clark yaptiklarn bir calisma ile B tipi ultrason kullanarak baldir
bdlgesindeki iskelet kasinin ve deri alti yag dokusunun kalinliginin &lgimini



yapmislar ve skinfold kaliper 6lcimu ile karsilastirmiglardir. Elde edilen sonuclara
gére sonogram ve skinfold 6lgim sonuglan erkeklerde yaklasik degerler verirken
kadinlarda daha az benzerlik géstermistir (26,31).

- Biyoelektriksel Direnc Analizér (BDA) Yontemi

Yillardan beri kullanilan yéntemlerden farkli olarak son 5 yildir giindemde olan
yeni bir ydntemdir. Arastirma teknisyenleri elektriksel diren¢ aleti ile vicudun
elektriksel rezistansinin odlctlebilecegini buldular. Bu &lgimle vicudun farkh
kisimlarindan farkli direnc cevaplar alinmaktadir. Ozellikle yag dokusu yilksek

elektriksel rezistans gostermektedir (33).

Biyoelektriksel direng analizéri ile yapilan 6lgimin ¢ok kolay oldugu ve bir ay
gibi kisa bir stirede 1000 kisinin élciminin gerceklestirilebildigi belirtimektedir. Cok
kisa slirede popliler olan bu alet yine kisa sirede énemini yitirmistir. Clnkd bir hafta
icinde yapilan tekrarh Olcimlerde % 8lik bir farkin ortaya c¢ikmasi sUphe

uyandirmigtir (33).

Kreatin’in atihmi, total vicut su miktar, total vicut potasyum miktari
Olciimlerini, noétron aktivasyon analizi, total vicut karbonu, nitrojen, foton
absorptimetre, nikleer rezonans gérintileme, ¢ok yonlU izotop dilisyonu, ultrason,
bilgisayarli tomografi, nikleer biyoelekirik empedans analizi (infrared interactanse)
tekniklerini  laboratuar yag O6lcim ydntemlerine 6rnek olarak verebiliriz
(6,9,14,15,31,32,33,34).

PERFORMANS

Kigilerin fiziksel uygunluk ve performanslarina yaptigi etkiyi incelemek igin
motorik testlere de ihtiya¢c duyulmaktadir. Motorik testleri agiklayabilmek icin bu
testlerin performans ve fiziksel uygunluk arasindaki iligki ile birlikte bunlarin gelisimi
hakkinda bilgi edinmek gerekir.

Performans; fiziksel eforlara uyabilme ve onlara uygun cevap verebilme
kapasitesi olarak tanimlanabilir (35).



Performans ve uygunluk, kisinin aerobik ve anaerobik sartlarda enerji
kullanma kapasitesi, néromuskuler (kas kuvveti, endurans ve teknik) fonksiyonu ve
psikolojik (motivasyon ve taktikler) faktorler Olgllerek degerlendirilir (36).

Yiksek seviyede bir performansa ulasmak i¢in 5 dnemli faktér vardir (35).

Motor Gelisimi,

Fizyolojik Ozellik,

Ozel Beceri Gelisimi,

Prensip ve Kurallarin Dogru Uygulanmasi,
Psikolojik Hazirlik.

o & 0D =

Performansin degerlendiriimesinde kullanilan testler; kuvvet, endurans,
ceviklik, esneklik, hiz, reaksiyon zamani, denge koordinasyon gibi parametrelerin

OlcimUnG icermektedir (37). Bu dzelliklere ait testler fiziksel uygunluk ile iligkilidir.

FiZIKSEL UYGUNLUK

ik fiziksel egitim programlari 1860 yilinda Amerika'da saglikl olmak igin yogun
fiziksel aktivite gerektigi gérist ile olusturulmustur (38). Egitimciler ve doktorlar,
egzersizin saglk igin ¢cok faydal olduguna inanarak egitim kurumlari ders programlari
icinde fiziksel egitime yer vermiglerdir. Okul dizeyindeki bu programlar, kas kuvveti
ve esnekligi gelistirici jimnastik ve kalistenik aktiviteleri icermekteydi. 1900 yilindan
sonra saglkli olmanin yaninda, motor performansi gelistirici programlara énem
verilmeye baslandi. 1900-1940 yillari arasinda fiziksel egitim programlarinda
degisiklik yapilarak spor becerilerinde uygunluk kavramina yer verilmis yine bu
dénemde sporla ilgili testler gelistirilmis ve sporcunun basarisini degerlendiren

Ozellikle kuvvet testleri poptler olmustur (22,39).

2. Dinya Savasi’ndan sonra toplumun fiziksel uygunluk yapisini belirleme
6nem kazanmistir. 1954 yilinda Kraus ve Hirscland yaptiklar arastirma ile Amerikan
gengliginin Avrupa gengliginden daha az uygun olduklarini belirtmelerinden sonra
Amerika Baskani Eisenhower baskanlhginda Fiziksel Uygunluk Konsey Baskanligi
(Presidents Counsil on Physical Fitness) kurumu olusturulmus ve bu kurulus
cocuklarin uygunluklarini gelistirici yénde vyillarca hizmet vermistir. Daha sonra
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Eisenhower’in girisimleri ile Amerika Fiziksel Egitim ve Rekreasyon Birligi (America
Alliance for Physical Education and Recreation) kurulmus ve bu birlik uygunluk testi
materyalini olusturmustur (40,41,42). Bu test ilk kez 1958 yilinda yayinlanmistir.
icerdigi ozellikler hiz, giig, ceviklik, kardiorespiratuar endurans ve kassal kuvvet
enduransidir. Bu teste uygunluk=motor uygunluk olarak sekillendirilmistir (37).

1970'li yillarin ortalarinda motor uygunluk testlerine olan goruste farkl
distnceler ortaya cikmistir. Bu dlstncelerden kardiorespiratuar endurans, vicut
yapisi ve performansa dayali testlerin saglikla ilgili hastaliklari 6nlemede ve
performansi artirici veya azaltici nedenleri arastirmalar arasindaki iligkisi giderek

acikliga kavusmustur (22).

Fiziksel uygunluk tanimlari igin degigik goérusler ortaya atilmigtir. Bu tanimlar

sOyledir:

1. Harrison Clarke tarafindan; yorulmadan, uyanik ve istekli bir sekilde
gunlik igleri yapabilme kabiliyeti ve bos zamanlari degderlendirmedeki ve ansizin

cikabilecek olaylardaki ortaya konan enerji seklinde agiklanmistir (43).

2. Amerikan Tip Birligi ve Fiziksel Uygunluk Komitesi (APHER)
tarafindan; fiziksel eforlara uyabilme ve onlara uygun cevap verebilme kapasitesi

olarak tanimlanmistir (42,44).

3. Asmussen tarafindan; kisa sdreli, yiksek siddetli eforlar fazla

yorgunluk duymaksizin yapabilmesi diye ifade edilmigtir (45).

Kisaca Diinya Saglik Orgiiti’niin (WHO) yapti§ gibi “sosyal, mental ve fiziksel
iyilik hali” olarak tanimlanabilir.

Verilen standart kriterlere uygunluk derecesi olan fiziksel uygunluk; mobilite,
kas kuvveti, anaerobik glg¢, aerobik gi¢, endurans ve néromuskiller koordinasyon
dizenlemesini icermektedir (46). Son yillarda fiziksel uygunlugun kriterleri Gzerine
cesitli gorugsler ortaya atilmistir. Bunlardan biri 1965'de, Kraus-Weber tarafindan
aciklanan Kraus Weber Muscular Fitness testini icermekteydi.
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Kas Kuvveti ve Endurans,
Eklem Esnekligi,

Kardiovaskiler ve Solunum Endurans,

a o o p

Agirhk Kontrol(.

Fakat bu testin tam olarak fiziksel uygunlugu belirlemedigi kabul edilmistir (47).

Normal yasamlarini siUrddren kisilerin ve sporcularin yaptidi spora olan
uygunlugunu saptamada kullanilan 7 basit test yontemi bugin artik gegerliligini

korumaktadir.

Kuvvet,

G,

Endurans,

Esneklik,

Geviklik,

Hiz,

Koordinasyon ve Denge.

R A T

Bununla birlikte hicbir spor dali bu 7 bashgdin hepsinde de ¢ok iyi bir beceri
gerektirmez. Antrenman programlarinda Uzerinde énemle durulan fiziksel uygunlugu,
beden egditimi 6gretmenleri ve antrendrler, sporcu veya saglikli ve sedanter kisilere
en iyi sekilde aciklamalidir. Ozellikle kas fonksiyonlari, viicut mekanizmalari, kas
testleri kigilerin karistirmayacagi sekilde agiklanmali ve uygun egzersiz programlarina

katilimlari saglanarak testlerin dlgcimleri yapilarak testler degerlendirilmelidir (48,49).

Gorulayor ki, fiziksel uygunluk sadece sporlara 6zgl degil, ayni zamanda
saglikla ilgili komponentleri de icermektedir. Bu ¢ercevede fiziksel uygunluk 2 sekilde
de degerlendirilir (50).

1. Saglikla ilgili Uygunluk

a. Aerobik Endurans (Kardiovaskduler Fitness),
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b. Kassal Endurans,
c. Esneklik,
d. Kuvvet,

e. Beslenme/Vicut Kompozisyonu.

2.  Sporla ilgili Uygunluk

a. Yukarida saglikla ilgili uygunlukta sayilan komponentler,
b. Patlayici kuvvet, hiz, gug, ceviklik,

c. Koordinasyon, denge, reaksiyon zamani,

d. Ozel bir disiplinle iligkili diger yetenekler.

FiZIKSEL UYGUNLUK (MOTORIK SPOR) TESTLERI
Fiziksel uygunlugun gug¢, kuvvet, endurans, esneklik, c¢eviklik, hiz,
koordinasyon ve denge olarak belirlenebilmesi igin gerekli testler vardir (47,51).

Bu testler;

Genel Testler
Genel testler, kisilerin belirli genel 6zelliklerinin ortaya ¢ikarilmasini amaglar:

. Kalp dolagim sistemi fonksiyonlarini arastiran testler,

. Motorik glc yetenegini arastiran testler,

. Motorik yetenekleri arastiran testler,

. Sportif bagari ile vicut yapisi arasindaki baglantiyi saptayabilmek icin

antropometrik degerleri belirleyen testler,
. Psikolojik ve kisisel kontrol 6zellikleri saptayan ve birbirine bagh

olmayan testlerden olusur.

Bu testler organik, motorik ve psikolojik gi¢ yeteneklerinin saptanmasi igin
uygulanmasinin yani sira spora yeni baslayan kisilerin durumunun tespitinde énemili
rol oynar (52,53).

Bunlar;
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1. Kraus-Weber Testi:
Fiziksel gucin asgari Olcllerini ortaya ¢ikartmak icin Amerika'da ortaya
cikartilmis ve doktorlar tarafindan gelistirilmistir (54).

2. APHER Fitness Testi:
APHER tarafindan genclerin genel gic¢ ve formlarini ortaya koymak igin
gelistirilmistir (54).

3. Magglinger Kondisyon Testi:
Bu test kisilerin kondisyon durumlarini ortaya ¢ikarabilmek icin isvigre’nin

Magglinger Jimnastik ve Spor Okullarinda gelistirilmistir(54).

4. Harvard-Step Testi:
Kbékeni Amerika'ya dayanan bu test genel dayaniklilik yetenegini 6lgcmek icin
kullaniimaktadir. Ozellikle kalp ve kan dolasim sisteminin fonksiyonlarini belirlemede

oldukga yararlh bir testtir (54).

5. Standart Fithess Testi:
Uluslararasi komite tarafindan fiziksel gic¢ ve form testlerinin standart sekle
sokulmasi i¢in hazirlanmistir (54).

6. Kalp-Kan Dolasim Fonksiyon Testi:

Tdm spor dallarinda blylk énem tasiyan bu test 6zellikle dayanikhhidi iceren
sporlarda, basit Olcllerle kalp hizi sayisinin ve kan basincinin oélctlmesine
dayanmaktadir (54).

7. Cooper Testi:
Bu test dizenli spor yapan saglkl kisilerle sporcularin genel dayanikliligini
Olgmek icin uygulanir (54).

8. Dinlenme Yetenegi Testi:

Sporcuya yuUklenmeden sonra verilen pasif dinlenmenin sonunda nabiz

6lcimine dayanan test bicimidir (54).
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9. Anaerobik Kapasite Testi:
Sporculara maksimum kapasite ile 100 m. kosturulduktan sonra alinan

derecelerin degerlendiriimesine dayanan test bigimidir (54).

10. Aerobik Kapasite Testi:
Sporcularin  veya duzenli spor yapan ve sedanter Kisilerin aerobik

kapasitesinin 6lgtlmesi icin gelistirilmigtir (54).

(54).

11. Durarak Dikey Sicrama:
Sporcularin bacak kuvvetini 6lgmek icin gelistirilmistir (52,54).

12. Saghk Topu Atma Testi:

Sporcularin patlayici kol kuvvetini dlgmek igin gelistiriimistir (54).
13. Sit-up (Mekik):

Bu test, bel ve sirt kaslarinin fiziksel durumunu gdstermek icin geligtirilmistir

14. Barfiks:
Biceps ve sirt kaslarinin durumunu géstermeyi amaglar (54).

15. Cabuk Kuvvet-Denge-Koordinasyon Testi:
Bu test, sedanter ve saglikli kisilerle birlikte sporcularin ¢abuk kuvvetle birlikte

denge ve koordinasyon durumunu gdstermek i¢in geligtirilmistir (54).

16. 20 m. ya da 30 m. Sirat Testi:

Sporcunun reaksiyon ve hareketli stratini 6lgmek igin gelistirilmistir (54).

17. 5x30 Siratte Devamlilik Testi:

Sporcularin suratte devamlihgini 6lgmeyi amaclamistir (54).

18. Cift Ayak Durarak Uzun Atlama:
Bacak kaslarinin yatay sigrama kuvvetini 6lcmeyi amagclamistir (54).
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19. Push-up (Sinav):

Kol ve omuz kaslarinin kuvvetinin élgtlmesi icin gelistirilmigtir (54).

Ozel Testler:

Spor tirine 6zgu teknik ve taktik becerinin arastinimasina yénelik testlerdir.
Bu testlerin sec¢imi, uygulanmasi ve degerlendirilmesi i¢in temel unsur, sportif verimin
analiz edilmesidir (54). Bu testlere; igeriklerini genel testlerden de almak tzere Futbol
Testi, Atletizm Testi, Basketbol Testi, Hentbol Testi ve Gilres Testi érnek olarak
verilebilir (49).

Laboratuar Testleri

Laboratuar testlerinin onemi; Ogrencilere yaparak 6grenmeyi
saglamasindandir. Bdylece 6grenciler bazi ya da bitin test ve deneylere aktif olarak
katildiklari zaman olayl direkt yasadiklarindan Olgim iglemlerini daha iyi

anlayacaklardir.

Bireysel ve takim sporlarinin gelismesi, form ve verim dizeylerinin
belirlenmesi, yetenekli sporcularin secimiyle ilgili egiticilere norm degerlerinin
olusturulmasi, her spor dalinin kendi yapisal 6zellikleri icerisindeki kullaniimasiyla

muUmkUn olmaktadir.

Sportif gicin ve onu sinirlayan etkenlerin  6grenilebilmesi, sporcularin
laboratuar testlerinin periyodik olarak yapilmasi, basarinin attirlmasinda antrenér ve

egitimciler acgisindan 6nemli bir etken olacaktir (30,54).

a. Kan Basincinin Olgiilmesi:

Vicuttaki nabiz bélgelerinden basit anlamda kan basinci 6lgilimesini hedefler

b. Schneider Indeks Testi:
Kigilerin ve sporcularin fiziksel kondisyonunu égrenmeyi amaglayan bu test,
ayni zamanda otonom sinir sistemi, kalp ve solunum sistemi durumunun

gosterilmesinde de kullanihr (54).
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c. Kuvvet Testleri:
Sporcu ve saglikli spor yapan veya sedanter kisilerin motorik testler yaninda
laboratuarda,

*Tensiometre yardimiyla kas boyunda degisiklik olmaksizin statik ya da
izometrik kasiimalar sirasinda kasin ¢ekis kuvvetini élgcmeyi,

» Dinamometre ile sirt, pence ve benzeri kuvvetleri dlgcmeyi,

« Bir maksimum tekrari ile kas kuvvetini dinamik olarak élgmeyi,

 Bilgisayar yardimli elektromekaniksel ve izokinetik yOntemlerle de
vicudun cesitli bélimlerinin degdisik hareket pozisyonlarinda ivme ve hizin hassas bir

sekilde 6lgmeyi amaclar (54).

d. Esneklik Testleri:

Esneklik genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde
tanimlanabilir. Relatif ve mutlak esneklik olmak tzere 2 tur esneklikten séz edilebilir.

Relatif esneklik, vicudun belli bdlimunin genislik veya uzunluk olarak g6z
6nunde bulundurulmasiyla degerlendirilir. Mutlak esneklik ise performansla ilgilidir.
Vicudun yalnizca performansin amacina ulagsmasi igin test uygulanir. Bu teste 6rnek
olarak Otur ve Uzan (sit and reach) Testi verilebilir (54).

e. Reaksiyon ve Hareket Zamani Olcen Testler:

Reaksiyon zamani; uyarinin baglama zamani ile tepkinin basladigi zaman
arahigidir.

Hareket zamani; hareketin bagladigi sdre ile bittigi zaman aralgidir. Bu
zamanlari 6zellikle reaksiyon zamanini 6lgen testlere Nelson el reaksiyon testini

ornek olarak verebiliriz.

f. Enerji Tiiketimi ile ilgili Testler:
Sporcularin vicutlarinin enerji tiketiminin hesaplanmasina iligkin uygulanan
testlerdir. Direkt, Endirekt ve Acik Devre Metodu olarak uygulanabilen testlerden

olusur.
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Oksijenli ortamda kigilerin maksimum guUglerini dlgmek i¢in olusturulan
testlerdir. Direkt ve Endirekt 6lgiim metotlari ile hesaplanir. Bu metotlar;

1. Kosu Bandi Testleri (Treadmil Testler)

- Mitchell Sproule Chapman Protokold,
- Saltin Astrand Protokold,

- Ohaio State Protokold,

- Balke Kosu Bandi Testi,

- Robert Bruce Kosu Bandi Testi.

2. Bisiklet Yontemleri

- Sabit YUkleme Yo6ntemi,

- Surekli Artan YUkleme Yontemi.

3.  Endirekt Olciim Yéntemleri

- Bisiklet Metodu: Astrand nomogrami kullanihr.
- Fox Denklemi,

- Astrand Bisiklet Ergometre Testi.

4. Basamak Testleri

- Harward Step Basamak Testi,

- Submaksimal Basamak Testi (54).

h. Anaerobik Gili¢ Testleri:

Kisinin oksijensiz ortamda patlayici glcinl tespit etmek ve enerjiyi glice
cevirebilme yetenegini dederlendirmek igin uygulanan testlerdir. Bu testlere 6rnek
olarak;

* Dikey sigrama Testi,

» Margaria Kalamen Testi,

* 50 Yard Kosu Testi,

» Wingate Anaerobik Gug Testi verilebilir (52,54).
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GEREC VE YONTEMLER

19-21 yas arasi Universitede okuyan erkek 6grencilerin fiziksel karakteristikleri
ve motorik test sonuglarinin degerlendiriimesini amaglayan calisma Yildiz Teknik
Universitesi'ne (YTU) bagl fakiilteler ve meslek yiiksek okulu’nda (MYO) yapilmistir.

BIREYLER-GRUPLAR

Calismaya Yildiz Teknik Universitesi’'ni kazanan 19-21 yas arasinda bulunan
80 erkek 6grenci alinmistir. Bu yas gruplar arasinda sedanter olarak adlandirdigimiz
spor yapmayan 40 kisi, Meslek Yiksek Okulu’nun c¢esitli programlarinda okuyan ve
beden egitimi dersini secen 06grenciler arasindan numara sirasina gore
degerlendirmeye alinmigtir. Bununla birlik
te sporcu grubu olusturan 40 kisi ise degisik branslarda Universite takimlarinda yer
alan ve 4 seneden az olmamak kosuluyla kuluplerinde de duzenli antrenman yapan

6grenciler arasindan degerlendirmeye alinmistir.

YONTEMLER

Calismaya katilan sporcu gruplari icinde yer alan égrencilerin her birine testler
yapilmadan bir giin 6nce agir olan antrenmandan kaginmalari, son yiyeceklerini hafif
olmak kosuluyla test yapilmadan en az (¢ saat 6nce almalar séylenmistir. Arastirma
icin yapilan dlciimler 8 giinde gerceklestirilmistir. Olgiimlerin 1. giininde sedanter

grupta yer alan 20 kiginin boy, kilo ve yag élcimleri, 2. gininde dikey sicrama ve 30
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m. sprint testleri, 3. glinde sedanter grubunda yer alan son 20 kisinin boy, kilo ve yag
oranlari, 4. giininde dikey sicrama ve 30 m. sprint testleri, 5. giinlinde arastirmada
yer alan diger grup olan sporcu égrencilerin ilk 20 kigisinin boy, kilo ve yag élctimleri,
6. gininde dikey sigrama ve 30 m. sprint testleri, 7. gliniinde sporcu égdrencilerin son
20 kisilik grubunun boy, kilo ve yag 6l¢cimleri, 8. ve son giininde ise dikey sigrama
ve 30 m. sprint testleri yapilmistir. Sedanter ve sporcu gruplara uygulanan
degerlendirmeler sunlari kapsamaktadir.

Fiziksel Ozellik Olglimleri,
Fiziksel Karakter Olgiimleri,
Viicut Yag Orani Olgiimleri,
Sprint Testi,

o bk 0D =

Dikey Sigrama Testi.

Fiziksel Ozellik Olciimleri

Aragtirmaya katilan olgularin biyolojik yaslari kimlik bilgileri baz alinarak, boy
uzunlugu ve vicut agirliklari Dikomsan marka elektronik tarti ile ayakkabisiz ve sortla
Olculmugstir. Elde edilen degerlerden biyolojik yas (yil), boy uzunlugu santimetre
(cm), vucut agirliklar kilogram (kg) olarak kaydedilmigtir (9).

Fiziksel Karakter Olciimleri

Olgularin fiziksel karakterlerini olusturan 6gelerden vlcut sivi orani, kas ve
kemik kutlesi, i¢ organ yaglanma orani, metabolizma hizi ve fiziksel aktivite durumlari
Tanita inner Scan marka tarti ile dlctilmustiir. Elde edilen verilerden viicut sivi orani;
olgularin vicudunda bulunan yasamsal 6nemi ve goérevi suyun oranlari (vicut sivi
miktarinin kiloya orani) de@erlendirilerek litre (It) olarak, kas kutlesi; iskelet kaslari,
diz kaslar ve kaslarin igindeki sivinin toplamindan olusan kas agirligi
degerlendirilerek kilogram (kg) olarak, kemik Kkditlesi; insan vicudunda bulunan
kemiklerin agirhgi, kemik mineral derecesi yani kalsiyum ve diger mineral dereceleri
degerlendirilerek kilogram (kg) olarak, i¢ organ yaglanma orani; olgularin viicudunun
gbvde kisminda bulunan ve yagsamsal 6nem tasiyan i¢ organlarin gevresinde olusan
yaglanma degerlendirilerek milimetre (mm) olarak, metabolizma hizi; olgularin bir giin
icerisinde dinlenir vaziyette vicudunun harcadigi enerji miktari degerlendirilerek

kalori (cal) olarak, fiziksel aktivite durumu ise olgularin kas kltlesine ve yag oranina
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bagl olarak harcadidi enerji miktari degerlendirilerek kalori (cal) olarak kaydedilmigtir
(33).

Viicut Yag Oraninin Olgiimleri
Arastirmada yer alan olgularin vicut yag oranlarn Holtain marka skinfold adi
verilen kiskag tipi kaliper ve Tanita Inner Scan marka tarti ile 6lgiiimis ve alinan

degerler milimetre (mm) cinsinden yazilmistir.

Galismaya katilan olgularin skinfold (kiskag tipi kaliper) ile yapilan vicut yag
orani 6lcimleri; gbégus, axillar, abdominal, suprailiac, subscapular, biceps, triceps,
baldir ve uyluk bdlgelerinden alinmistir. Elde edilen veriler, genellestiriimis vicut
kompozisyonu denklemlerinden erkekler igin gelistirilen Six-Site (6 yer) formulu ile
degerlendirilmistir. 6 6lcim vyeri ise; gégus, uyluk, suprailiac, abdominal, triceps ve

subscapular bélgeleridir. Buna gére kullanilan formil asagidadir.

VYO = 0.21661x(6 yer skinfold 6lgiim toplami) — 0.00029(6 yer skinfold élgim
toplami)+0.13341x(yas)-5.72888 (12,61,62).

3x30 m. Sprint Testi

Galismamizda olgulara 3’er kez 30 metrelik sprint testi uygulanmistir. Olgular
30 metrede ylzde ylz maksimal eforla kosmus, 1 dakika (dk) dinlendikten sonra
siradaki kosularini gerceklestirmeye devam etmistir. Elde edilen dereceler digital
gbstergeden okunarak saniye (sn) cinsinden kaydedilerek degerlendirilmistir. 30
metre (m). Sprint Testinde kosu sdrelerinin tayini icin mikroprosesér kontrolll
mikrodalga iletisimli fotosel kronometre (NEWTEST QY KiviharSuntie 11,90220 Oulu
Finland) kullaniimigtir (54).

Dikey Sigcrama Testi

Sigrama gucuni ve bacaklarin patlayici kuvvetini élgmeye yarayan Dikey
Sigrama Testi, kontak bir mindere bagh digital bir kronometre ile yapilmistir. Dikey
sigramada sporcu minder Uzerinde statik durumda yari ¢dbmelme pozisyonunda ve
diz agisi 90°’lik bir agiyla uygulamaya baslamistir. Test uygulamasinda olgu sigrama
sirasinda ellerini kalcalarinin Uzerinde tutarak ve yukariya dogru sigrayarak testi
tamamlar. Minder Uzerinde sigrayan olgu yere basista da ayni pozisyonda olmasina
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dikkat edilmistir. Olgular 3’er kez sigrama yapmis, sicramalar arasinda 5 sn
bekledikten sonra diger sigramalari gergeklestirmistir. Elde edilen dereceler digital
g6stergeden okunarak santimetre (cm) cinsinden kaydedilerek degerlendirilmigtir.
Dikey sicrama testinde mikroprosesér kontroll, mikrodalga iletisimli fotosel
kronometre (NEWTEST OY; KiviharSuntie 11,90220 Oulu Finland) kullaniimigtir
(52,54).

TESTIN OZELLIKLERI

Bir motorik testin gegerliligini ve guvenirliligini saglayan zorunlu kosullarin
basinda “Ana Kalite Olcitleri” denilen gegerlilik, glivenirlik-tarafsiziik (objektiflik) ile
“Yan Kalite Olcltleri” olan normlandirma ve ekonomi gelir. Bu élcitlerden bir tanesi

bile yerine getirilmiyorsa o test amaca yonelik olmaz (54).

Testlerin Gecerliligi

Bir testin en dnemli dzelligi olarak kabul edilir. Test 6lgmek zorunda oldugunu
veya istedigini 6lcmeye yoénelik bir aracgtir ve bir kararin dogruluk derecesi aracin
dogruluk derecesine baglidir. Oyleyse;

a. Bir kararin gecerliligi sonucla ilgilidir.

b. Elde edilen sonug, salt bir gecerlik yada gecersizligi ifade etmez. Bir
derecede yapilan élgimin sonucu olup; bir durumdan digerine farklihk gésterir.

c. Gegerlilik belli bir kullanisa 6zgudur. Ayni 6lci baska bir amagcla kullanildigi

zaman gecerlilik derecesi sonugla ilgili olarak farklilik gosterebilir (54).

Testin Guvenirliligi

Gavenirlilik bir devamlilik yani sireklilik anlatimidir. Sporcunun bir motorik
6zelligi bir hafta arayla iki kez kontrol edildiginde, birinciden alinan sonucun ikincide
ayni olmasi kesin degildir. Fakat guvenilir bir testin iki uygulamasindan alinan
sonuglar birbirine ¢ok yakindir.
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Cogunlukla degisik etkenler altinda olan ve guvenirliligi etkileyen faktérler ¢

bélimde toparlanabilir.

a. Testin yapisiyla ilgili,
b. Bireyden ileri gelen,
c. Testin olustugu grupta olusan degismeler.

Test birka¢ kez ayni gruba uygulandiginda elde edilen sonuclar ¢ok farkl ise
guvenirlilik s6z konusu degildir. Guvenirlilikte s6z konusu olan, testin kendine goére
degil duruma goére sonuclarin karsilastiriimasidir. Sonuglarin  farklihgi testin

gavenirlilik derecesini belirler (54).

Testin Tarafsizhgi (Objektifligi)
Her ne kadar degisik kigiler test yOneticisi olursa olsun, ayni élcim yontemleri
veya araclari uygulanirsa uygulansin sonuclarin degismemesi olayini anlatir. Bu

tanimdan élgim ydéntemi ve 6lcim aracinin dogrulugu anlasilhr.

Olgiimdeki hata, 8lglim sonucunu etkiler ve bu da tarafsizigin testin
guvenirliligine etki etmesi anlamina gelir. Butin Olgim ydntemleri somut bigimde
uygulanmis ve gergekgi sekilde yorumlanmigsa bir anlam tasir. Antrenman durumunu
ortaya cikartan test serileri, her test alistirmasiyla antrenman durumunun belirli bir
0gesini, temel motorik 6zelliklerini (temel kuvvet, surat, siratte devamhlik gibi) tespit
edecek sekilde bir araya getirmelidir (54).

Normlandirma ve Ekonomi

Normlandirma: Bir adayin grubu icindeki gérsel durumunun saptanmasini
ifade eder.

Ekonomi: Bir test ydnteminin kolay uygulanmasi ve rutin kullaniimasini anlatir
(54).

ISTATISTIKSEL ANALIiz

istatistiksel analiz, Yildiz Teknik Universitesi istatistik Béliim Baskanlig
tarafindan Windows tabanh SPSS 10.0.1. istatistiksel program kullanilarak yapilmistir
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(Spss Inc. 1989-1999). Olcimle belirlenen degiskenler icin  “Ortalama + Standart
Sapma (X£S)” hesaplanmistir.

Sedanter ve sporcu gruplari arasindaki karsilastirma bagimsiz degiskenlerde

“n” sayisi 40 iken “iki Ortalama Arasindaki Farkin Onemlilik Testi (t)” kullanilarak

yapiimigtir. Yanilma olasihgi p<0.05 olarak alinmigtir.
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BULGULAR

19-21 yas arasi Universitede okuyan sedanter ve sporcu erkek dgrencilerin
fiziksel  karakteristikleri ve  motorik test sonuglarinin  degerlendirilerek
karsilastinimasini  amaglayan bu calisma VYildiz Teknik Universitesi'nde

yuratalmastar.

Galismaya 80 olgu katilmistir. Olgular iki gruba ayrilmistir. Birinci grup 40

sedanter 6grenciden, ikinci grup 40 sporcu 6grenciden olusmustur.

Sedanter ve sporcu grubu olgularinin hepsi YTU'nin cesitli bélimlerinde
okumaktadir. Olgularin yas araligi incelendiginde sedanter grubun % 57.5'i (23 kisi)
21, % 17.5'i (7 kisi) 20, % 25'i (10 kisi) ise 19 yasindadir. Sporcu grubunun % 42.5’i
(17 kisi) 21, % 22.5°1 (9 kisi) 20 ve % 35i (14 kisi) 19 yasindadir. Ayrica
degerlendirmeye alinan sporcu grubu olgularindan; % 47.5i (19 kisi) futbol, % 15’i
(6 kisi) voleybol, %10’u (4 kisi) basketbol, % 7.5’ (3 kigi ) badminton, % 7.5’ (3 kisi)
hentbol, % 7.5'i (3 kisi ) judo ve % 5'i (2 kisi) taeckwon-do branglarinda spor
yapmaktadir.

Gruplarin Kisi Bazinda Yas Ortalamalarinin Karsilagtiriimasi

CGalismaya katilan olgularin kisi bazinda yas ortalamalarinin karsilastirmasi
Tablo 4.1’de, grafiksel dagilimi Grafik 4.1’de gdsterilmigtir.
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Tablo 4.1. Gruplarin kisi bazinda yas ortalamalarinin karsilastiriimasi.

Yas Ortalamalari Sedanter Grup Sporcu Grup
(n=40) (n=40)
19 Yas ( kisi ) 10 14
20 Yas ( kisi) 7 9
21 Yas ( kisi) 23 17

Grafik 4.1. Gruplarin kisi olarak dagilimi.
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Gruplarin Yuzde Olarak Yas Ortalamalarinin Karsilastiriimasi
Calismaya katilan olgularin kisi bazinda yas ortalamalarinin karsilastirmasi
Tablo 4.2’de, grafiksel dagilimi Grafik 4.2'de gdsterilmigtir.

Tablo 4.2. Gruplarin yluzde olarak yas ortalamalarinin karsilastiriimasi.

Yas Ortalamalari Sedanter Grup Sporcu Grup
(n=40) (n=40)
19 yas (%) 25 35
20yas (%) 17,5 22,5
21yas (%) 57.5 42,5

26




Grafik 4.2. Gruplarin ylizde olarak dagilimi.
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Sporcu Grubun Bransglara Gére Sayi Olarak Dagiliminin Karsilastiriimasi
Galismaya alinan olgulardan sporcu grubun branglara gére sayl olarak
dagiliminin karsilastirilmasi Tablo 4.3'te, grafiksel dagilimi Grafik 4.3’'te gésterilmistir.

Tablo 4.3. Sporcu grubun branslara goére sayl olarak dagiliminin
karsilastirnimasi.

Branglar | Futbol | voleybol | basketbol | badminton | hentbol | judo | Taekwan-do

Sayi 19 6 4 3 3 3 2

Grafik 4.3. Sporcu grubun branslara gore sayi olarak dagilimi.
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Sporcu Grubun Branglara Gore Yizde Olarak Dagiliminin
Karsilastiriimasi
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CGalismaya alinan olgulardan sporcu grubun branglara gére sayl olarak

dagihminin karsilastirilmasi Tablo 4.4te, grafiksel dagihmi Grafik 4.4’te g6sterilmigtir.

Tablo 4.4. Sporcu grubun branglara gore yuzde olarak dagiliminin

karsilastirnimasi.

Branglar | futbol | voleybol | basketbol | badminton | hentbol | judo | Taekwan-do
Yizde (%) @ 47,5 15 10 7,5 7,5 7,5 5
Grafik 4.4. Sporcu grubun branslara goére dagihimi.
B Taekwan-do; 5
Ojudo; 7,5
O futbol
W hentbol; 7 E voleybol
O basketbol
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@ voleybol; 15

Gruplarin Fiziksel Ozellik Sonuclarinin Karsilastiriimasi

B Taekwan-do

Calismaya alinan olgularin yas, boy ve vicut agirliklar gibi fiziksel ézellikleri

iceren 6lciim sonuglar Tablo 4.5’te grafiksel dagilimi Grafik 4.5’te gdsterilmigtir.

Tablo 4.5. Gruplarin fiziksel 6zellik 6lciim sonuclarinin karsilastirilmasi.

Fiziksel Ozellikler Sedanter Grup Sporcu Grup t p
(n=40) (n=40)
Yas (yil) 20.32 £ 0.85 20.07 £ 0.88 1.27 > 0.05
Boy (cm) 174.67 + 5.53 177.67 £6.56 | -2.20 | >0.05
Vicut Agirhgr (kg ) 74.40 £ 9.65 67.59+8.77 | 3.30 | <0.05

t : Iki ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi degeri.
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Gruplarin istatiksel sonuglarina bakildiginda yas ve boy ortalamalar arasinda
anlamli bir fark bulunamamis (p>0.05) buna karg! vicut agirhgi oranlan arasinda

anlamli bir fark bulunmustur ( p< 0.05).

Grafik 4.5. Gruplarin fiziksel 6zelliklerinin dagilimi.
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Gruplarin Fiziksel Karakteristik Degerlerinin Karsilastiriimasi

Calismaya alinan olgular, daha dncede belirtildigi Gzere bioelektriksel direnc
analizér yonteminden tarti ile élgiimustir. Tartinin tekrarlarinin olabilirligi tartismali
olmakla birlikte pratikte yaygin olarak kullanilmaktadir. Olgularin, viicut sivi orani, kas
ve kemik kutlesi, i¢ organ yaglanma orani, metabolizma hizi ve fiziksel aktivite
durumu degerlerini igceren 6lgiim sonuglari Tablo 4.6'da grafiksel dagilimi Grafik 4.6.1
ve 4.6.2'de gbsterilmistir.

Tablo 4.6. Gruplarin fiziksel karakteristik degerlerinin karsilastiriimasi.

Fiziksel Karakteristikler Sedanter Grup Sporcu Grup T p
(n=40) (n=40)

Vicut Sivi Orani (1It) 60.51 £ 3.24 64.96 + 3.43 -5.96 | >0.05
Kas Kdtlesi (kg ) 60.80 + 6.57 59.95 + 6.88 0.56 |>0.05
Kemik Kiitlesi (kg ) 20.32 £ 0.85 20.07 £ 0.88 0.90 |>0.05
ic Organ Yaglanma Orani (mm) 2.30 £1.47 1.05 £ 0.31 5.25 | <0.05
Metabolizma Hizi ( cal ) 1899.32 + 246.22 | 1836.40 +220.83 | 1.20 | >0.05
Fiziksel Aktivite Durumu (cal ) | 7850.47 £ 846.11 | 7685.67 +887.13 | 0.85 | >0.05

t : iki ortalama arasindaki farkin dnemlilik testi degeri.
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Sedanter ve sporcu gruplarin istatiksel sonuglari karsilastirildiginda i¢ organ
yaglanma orani (p<0.05) arasinda anlamli bir fark bulunmus ancak vicut sivi orani,
kas ve kemik kitlesi, metabolizma hizi ile fiziksel aktivite durumu degerleri arasinda
anlamli bir farka rastlanmamistir ( p> 0.05).

Grafik 4.6.1. Gruplarin fiziksel karakteristik degerlerinin dagilimi.
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Grafik 4.6.2. Gruplarin fiziksel karakteristik degerlerinin dagilimi.
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Gruplarin Vicut Yag Oranlarinin Karsilastirilmasi
Galismaya alinan olgularin yag o6l¢cimleri Skinfold ve Tanita marka tarti ile
olmak Uzere iki sekilde gerceklestirilmigstir.

Gruplarin Skinfold ile Olgiilen Viicut Yag Oranlarinin Karsilastiriimasi
Galismaya alinan olgularin skinfold ile oél¢tlen vicut yad oranlari Tablo
4.7.1°de grafiksel dagilimi Grafik 4.7.1°de gérulmektedir.

Tablo 4.7.1. Gruplarin Skinfold ile 6lcilen vicut yag oranlarinin élgiim

sonuclari.

Skinfold Yag Olctimii | Sedanter Grup Sporcu Grup t P
(n=40) (n=40)
Vicut Yag Orani (mm ) | 17.34 £4.27 9.38 £2.43 10.24 | <0.05

t : iki ortalama arasindaki farkin dnemlilik testi degeri.

Her iki grup arasindaki sonuglara bakildiginda anlamli bir fark géralmastar
(p<0.05).

Grafik 4.7.1. Gruplarin skinfold él¢ctiimlerinin dagilimi.
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Gruplarin Tarti ile Olgiilen Viicut Yag Oranlarinin Karsilastiriimasi
Calismaya alinan olgularin Tanita inner Scan Marka tarti ile 6lgiilen viicut yag
oranlar Tablo 4.7.2'de grafiksel dagihmi Grafik 4.7.2°’de gértlmektedir.
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Tablo 4.7.2. Gruplarin tarti ile olclilen vicut yag oranlarinin
karsilastirnimasi.
Tanita inner Scan Marka | Sedanter Grup | Sporcu Grup t p
Tarti Yag Olglimii (n=40) (n=40)
Vicut Yag Orani ( mm)) 14.19 £ 3.20 7.21+£232 | 11.14 | <0.05

t : Iki ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi degeri.

Her iki grup arasindaki sonuglara bakildiginda anlamli bir fark gériimusttr

(p<0.05).

Grafik 4.7.2. Gruplarin tarti 6lciimlerinin dagihmi.
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Gruplarin Sprint Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Calismaya alinan olgularin sprint test sonuglarini iceren élciim sonuglari Tablo

4.8’de grafiksel dagilimi Grafik 4.8’de gésterilmistir.

Tablo 4.8. Gruplarin sprint testi 6lctim sonuclarinin karsilastiriimasi.

Sprint Test Zamanlari Sedanter Grup | Sporcu Grup t p
(n=40) (n=40)
1. 30 m sprint zamani ( sn) 493 +£0.53 445+0.20 | 539 | <0.05
2. 30 m sprint zamani ( sn) 4.84 +0.46 436+0.20 | 6.00 | <0.05
3. 30 m sprint zamani ( sn) 4.84 +0.40 435+0.19 | 6.78 | <0.05

t : iki ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi degeri.
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Gruplarin sprint test zaman sonuglarina bakildiginda iki grup arasinda anlamh

bir fark bulunmustur (p < 0.05).

Grafik 4.8. Gruplarin sprint test sonuclarinin dagilimi.
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Gruplarin Dikey Sicrama Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi
Galismaya alinan olgularin dikey sicrama test sonuglarini iceren 6lgim
sonuglarl Tablo 4.9’da grafiksel dagilimi Grafik 4.9'da gdsterilmigtir.

Tablo 4.9. Gruplarin dikey sicrama testi Olcim sonuclarinin

karsilastirnimasi.

Dikey Sicrama Yiksekligi Sedanter Grup | Sporcu Grup t p
(n=40) (n=40)
1.Sigrama Yiksekligi (cm ) 52.95 +7.04 59.52+8.64 | -3.72 | <0.05

2.Sigrama Yuksekligi (cm) 51.97 + 7.66 58.55+8.19 | -3.70 | <0.05
3.Sigrama Yuksekligi (cm) 52.57 +8.20 58.77 +8.90 | -3.23 | <0.05

t : iki ortalama arasindaki farkin dnemlilik testi degeri.

Gruplarin dikey sigrama yukseklik degerleri incelendiginde sedanter ve sporcu

gruplari arasinda anlamh bir fark bulunmustur (p < 0.05).
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Grafik 4.9. Gruplarin dikey sicrama test sonuclarinin dagilimi.
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TARTISMA

Yuzyilimizin erigtigi teknolojik diizey, yagsama kalitesini arttirirken insanlara az
hareketli, sedanter ve kolay bir yasam bicimi sunmustur. Bunun yaninda giderek
artan sehirlesme, betonlasma spor yapma alanlarini azalttigi i¢in insanlara spor
yapma firsati vermemektedir (55).

Oysa gerek belediyeler gerek Ulke yénetiminde yer alan kurum ve kuruluslar
bu duruma el atip her semtte spor alanlari olusturmalive  bu spor alanlarinda
uzman egitimci kadrolariyla egitim verdirmelidirler. Bunun sonucunda hareketsizlikten
dogan ve cagimizin hastaligi haline gelen sedanter yasamdan uzaklastirarak,

kisilerin saglikli birer birey olmasinda yardimci olunmasina katki saglanmalidir.

GUnUmizde yapilan arastirmalara gére spor yapma olanaklarinin basinda

kulUpler ve okullarin geldigi goéralmastar (13).

Galismamizda Universitede okuyan sedanter ve sporcu erkek égrencilerin boy
uzunlugu ortalamalari incelendiginde gruplar arasinda anlamli  bir fark
bulunamamistir. Ayni sekilde yas araliginda da anlamli bir farka rastlanmamistir.

Ancak vicut agirliklar kargilastinldiginda anlamli bir iligkiye rastlanmistir.
Framingham calismasinin sonuclari, 25 yasindan sonra vicut agirliginin

artmasini  kardiovaskller risk faktéri olarak gdOstermektedir. Fazla kilolarin

verilmesinin ise bu riski azaltacag! suphesizdir (29).
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Sporcu grubunun olgular dizenli spor yapmalari ve aktif hareket iginde

olmalari nedeni ile vicut agirliklarinin daha az olduklari séylenebilir.

Galismamizda her iki grubun vicut yag oranlar hem Skinfold kaliper hem de
tarti ile olgular degerlendirilmistir.

Vicut yaginin analiz edilmesi, tam ve dogru olarak yapilmasiyla orantilidir.
Vicut yaginin arzu edilen orani ne olmalidir, sorusunun cevabi oldukca guctir ve
buna kesin bir deger vermek yanlis olacaktir (14,34).

Vicut yad orani sedanter kisilerde sporculara gére daha yiksek degerlerde
bulunmaktadir. Wilmore yapmis oldugu bir galismada sporcular igin gesitli spor
dallarina 6zgl olmasi gereken yag oranlarini vermistir. Ortalama deger olarak %12
baz alinmasina karsi bu oran, vicut hareketliliginin etkin olarak kullanildigl sporlarda
ise % 4-10 arahgindadir (10,15).

Yaptigimiz galigmada ¢ikan sonuglarin oranlan yukarida belirtilen oranlarla
benzerlik gbstermektedir. Skinfold kaliper ile manuel olarak yapilan dlgiimlerde farkli
sonuglar alinabilmektedir. Bunun esas nedeni skinfold kaliperin yerlestirildigi
anatomik bdlgelerdeki sapmalardir. Ruiz ve arkadaslari Triceps brachii kasi
Uzerinden yapilan élcimde, deri kivrim kalinliginda 5 mm’lik bir yerlestirmede 2.54
cm’lik bir sapmayi belirlemiglerdir (40,46).

Calismamizda sedanter ve sporcu grubun olgularina uygulanan 30 m sprint
testi incelendiginde her iki grup arasinda anlamh bir fark bulunmustur (p<0.05).
Yapilan degerlendirmede sedanter grubun sonuglari sporcu grubun sonuglarina gére

daha ylksek degerde cikmistir ve testi uzun strede tamamladiklar géralmustar.

Fbhrenbach ve arkadaglar’nin 3 x 30 m sprint uyguladiklari 16 profesyonel ve
12 amatér sporcuda elde ettikleri sonuglara gére; genel sprint ortalama zamanlarini
amatér sporcularda 4.25 sn profesyonel sporcularda ise 4.10 sn olarak bulmuslardir
(56).
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islegen ve arkadaslar’nin Altay Spor Kullibii PAF takimi ve Cimentop Lisesi
futbolculari Uzerinde yaptiklar c¢alismada; PAF takimi  genel sprint ortalama
zamanlarini 4,15 sn diger grubun zamani ise 4,18 sn hiz ortalamasinda oldugu
saptanmigtir (57).

Yaptigimiz ¢alismada sporcu grubun degerleri sedanter grubun degerlerine
gore daha disik g¢ikmasina ragmen Fohrenbach ve arkadaslar ile islegen ve
arkadasglar’nin degerlerinden daha yUksek bir sonucgla karsilagiimigtir. Bunun
nedenini caligmamizda yer alan olgularin, farkli branglarda sporla ugrasmalarina
veya duzenli bir gekilde antrenman yapmamalarina baglanabilir.

Dikey sigrama testi uygulanan sedanter ve sporcu gruplarinin sonuglari
degerlendirildiginde aralarinda anlamli bir fark bulunmus, sedanter grubun degerleri

sporcu grubun degerlerinin altinda kalmigtir.

Hindistan ulusal futbol takimi Gzerinde yapilan arastirmada dikey sigrama testi
ortalamasinin 55.0 = 1,52 oldugu saptanmistir (58). Amerika’da Springfield Koleji 18-
21 yas futbolculari Gzerinde yapilan arastirmada dikey sigrama ortalamalarinin 50,0 +
1,50 oldugu ortaya cikmistir (59). Nijerya Ife Gniversitesinde futbol oynayan 21.0 +
3,52 yas ortalamasinda yapilan arastirmada dikey sicrama ortalamasinin 48,66 +
3,58 cm oldugu saptanmistir (60).

Galismamizda sporcu grubun olgularindan alinan degerler yukaridaki 3
degerden daha yuksek ¢cikmistir. Hatta sedanter grubun olgularindan alinan degerler
ortalamasi Hindistan ulusal milli takim degerlerinden biraz az olmakla birlikte diger 2

degerden de ylksektir.

Galismamizda elde edilen sonuglarin yiksek ¢ikmasi, érnegin sigrama olgusu
voleybol bransgi icerisinde daha ¢ok yer almasi, daha fazla sigrama antrenmanlarinin

yapilmasindan kaynaklanabilir.

Arastirmamizin sonucu gdstermistir ki sedanter olgularin fiziksel 6zellikleri ve
motorik test sonuglari bakimindan sporcu olgulara gére goreceli olarak daha disutk
seviyede oldugu gdzlenilmistir.
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Gelecekte ise daha saglikli, yasam kalitesi ylksek bir émuUrin strdirilmesi
isteniyorsa; sportif aktivitelere verilecek 6nemin ve zamanin arttirlmasi gerekliligi

savunulabilir.
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SONUCLAR

19-21 yas aras! Universitede okuyan sedanter ve spor yapan erkek
6grencilerin fiziksel karakteristikleri ve motorik test sonuclarinin degerlendirilerek
karsilastirilmasi amaciyla yapilan calismamiz, Yildiz Teknik Universitesi (YTU)’' nde

her iki gruptan 40’ar 6grenci olmak Uzere toplam 80 olgu Uzerinde gerceklestirilmigtir.

Yapilan degerlendirmeler sonucu elde edilen veriler, uygun istatiksel

ybntemlerle analiz edilmis ve asagidaki sonuclara ulasiimistir.

1- Sedanter ve sporcu grubu arasinda fiziksel Ozellik sonuglari
incelendiginde, sedanter grubun agirlikli yas ortalamasi 20.32 + 0.85 yil, agirlikli boy
ortalamasi 174.67 + 5.53 cm, agirhkli vicut agirhdl ortalamasi 74.40 + 9.65kg;
sporcu grubun agirlikli yas ortalamasi 20.07 + 0.88 yil, agirlikh boy ortalamasi 177.67
* 6.65 cm, agirlikli vicut agirhigr ortalamasi 67.59 + 8.77 kg olarak élculmastar.

Gruplarin fiziksel Ozellik istatistiksel sonuglarina bakildiginda yas ve boy
ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunamamis (p>0.05), buna karsi vlcut
agirhgi oranlari arasinda anlamh bir fark bulunmustur ( p< 0.05).

2- Sedanter ve sporcu grubu arasinda fiziksel karakteristik 6lcim sonuglari

karsilastirildiginda sedanter grubun agirlikli vicut sivi orani ortalamasi 60.51 + 3.24

It, agirhikli kas kitlesi ortalamasi 60.80 = 6.57 kg, agirlikh kemik kitlesi ortalamasi
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20.32 = 0.85 kg; agirhikh i¢c organ yaglanma orani 2.30 =1.47 mm, agirlikh
metabolizma hizi ortalamasi 1899.47 + 246.22 cal, fiziksel aktivite durum ortalamasi
7850.47 + 846.11 cal; sporcu grubun agirlikli vicut sivi orani ortalamasi 64.96 + 3.43
It, agirhkli kas kutlesi ortalamasi 59.95 * 6.88 kg, agirlkli kemik kutlesi ortalamasi
20.07 £ 0.88 kg; agirlikli ic organ yaglanma orani 1.05 = 0.31 mm, agirlikl
metabolizma hizi ortalamasi 1836.40 + 220.83 cal, fiziksel aktivite durumu ortalamasi
7685.83 + 887.13 cal; olarak dlgtlmistar.

Gruplarin fiziksel karakteristikleri karsilastirildiginda i¢c organ yaglanma
oranlarinda anlamh bir fark olmasina ragmen (p<0.05) diger sonuglarda vicut sivi
orani, kas ve kemik kutlesi, metabolizma hizi ile fiziksel aktivite durumunda anlaml

bir iliskiye rastlanmamistir (p > 0.05).

3- Gruplarin skinfold ile yapilan 6élcim sonuglari incelendiginde sedanter
grubun agirlhikh yag 6l¢im orani 17.34 = 4.27 mm, sporcu grubun agirlikli yag 6lgim
orani 9.34 + 2.43 mm olarak él¢tlmastdr.

Gruplarin tarti ile yapilan 6lgim sonuglari incelendiginde sedanter grubun
agirhkl yag 6lcim orani 14.19 £ 3.20 mm, sporcu grubun agirlikli yag 6lcim orani
7.21 £ 2.32 mm olarak él¢ulmdistar.

Gruplarin vicut yag oranlari élgcim sonuglar incelendiginde sedanter grubun
yag orani ylzdeleri sporcu grubunun yag orani ylzdelerine gbre daha fazla oldugu
ve aralarinda anlamli bir fark oldugu gértimustir (p<0.05).

4- Sedanter ve sporcu grubu arasinda sprint test zamanlari
incelendiginde, sedanter grubun agirlikli 1. 30 m sprint1.6lgim zamani 4.93 + 0.53
sn, agirlikh 2. 30 m sprint 2. 6lgim zamani 4.84 + 0.46 sn, agirlikh 3. 30 m sprint
3.6lcim zamani 4.84 % 0.40 sn; sporcu grubun agirlikli 1. 30 m sprint zamani 4.45 +
0.20 sn, agirhikh 2. 30 m sprint zamani 4.36 + 0.20 sn, agirlikli 3. 30 m sprint zamani
4.35 + 0.19 sn olarak tespit edilmistir.
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Gruplarin sprint zamanlari icin 30 m kosu stirelerine bakildiginda sporcu grubu
olgularinin testi daha kisa slrede tamamladigi ve gruplarin sonuglari arasinda
anlamh bir fark oldugu ( p< 0.05 ) gérulmuastar.

5- Sedanter ve sporcu grubu arasinda dikey sigrama test verileri
incelendiginde, sedanter grubun agirlikh 1. dikey sigrama yUksekligi 52.95 £ 7.04 cm,
agirhkh 2. dikey sigrama yulksekligi 51.97 + 7.66 cm, 3. dikey sigrama yUksekKligi
52.57 £+ 8.20 cm; sporcu grubun agirlikh 1. dikey sigrama yuksekligi 59.52 + 8.64 cm
agirhkh 2. dikey sigrama yuiksekligi 58.55 = 8.19 cm agirhikli 3. dikey sigrama
yuksekligi 58.77 + 8.90 cm oldugu gértlmustir.

Gruplarin dikey sicrama yUkseklikleri incelendiginde aralarinda anlamli bir fark
oldugu saptanmis ( p<0.05 ) ve sedanter grubun; sporcu gruba gbére daha az
sicrayabildigi tespit edilmistir.

Yapilan bu ¢aligmada, elde edilen degerlerin incelenmesi sonucunda fiziksel
Ozellik ve fiziksel karakterlerinin tespiti igin yapilan testlerde Ozellikle vicut yag
dizeylerinde sedanter grubun yag oranlar sporcu grubun yag oranlarina gore
neredeyse iki kat fazla ¢ikmistir. Bunun sonucunda motorik testlerde de; sporcu
grubun sonuglarina gére daha dusUk bir derece elde ettikleri ortadadir.

Elde edilen bulgulara dayanilarak sedanter olgularin sporcu olgulara gére
cevresel etkenleri de géz 6nlne alarak; dizenli bir yasam stremedikleri, yiyecek
6glnlerine ve 06gun zamanlarina dikkat etmedikleri ve spordan uzak olduklan

sonucuna varilabilir.

Bu nedenle sedanter grubun olgularina, 6zellikle vicut yag oranlarini
dizeltebilmeleri icin; saglik kontrollerini yaptirdiktan sonra egitimciler ve antrendrler
esliginde vucut kriterlerine uygun duzenli spor yapmalari, yemek cesitlerine ve
O0gunlerine dikkat etmeleri, uykularini almalari ve kendilerine gunlik programlar

hazirlayarak mimkin oldugu kadar diizenli bir yasam strmeleri énerilir.
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Bunun yaninda sporcu grubun olgularina ise daha da iyi verim alabilmeleri ve
daha kaliteli bir spor yasami surdirebilmeleri icin eksiklik gérilen yénlerine uygun
antrenman programlari hazirlayarak bu eksikliklerini gidermeleri tavsiye edilir.
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OZET

19-21 YAS ARASI UNIVERSITEDE OKUYAN ERKEK
OGRENCILERIN FiZIKSEL KARAKTERISTIKLERI VE MOTORIK
TEST SONUCLARININ DEGERLENDIRILMESI

Cetin Erdem SONAL

Bu calisma, 19-21 yas arasi Universitede okuyan sedanter ve sporcu erkek
6grencilerin fiziksel karakteristikleri ve motorik test sonuglarinin degerlendirilmesi
amaci ile gerceklestiriimistir. Calismaya VYildiz Teknik Universitesinin cesitli
bdlimlerinde okuyan 40 sedanter 6grenci ve 40 sporcu 6drenci olmak Uzere toplam
80 olgu dahil edilmistir. Galismaya katilan olgularin; biyolojik yasi, boy uzunlugu,
vucut agirhigi, vicut sivi orani, kas kitlesi, kemik kitlesi, i¢ organ yaglanma orani,
metabolizma hizi, fiziksel aktivite durumu analizlerini igeren fiziksel 6zellik ve
karakteristik degerlendirmelerinin yani sira skinfold ve tarti ile vicut yag oranlarinin
degerlendirilmesi yapiimistir. Fiziksel uygunluk dizeyinin incelenmesi igin ise, 30 m
sprint ve dikey sigrama testleri uygulanmistir. Elde edilen veriler Windows tabanli
SPSS istatiksel program kullanilarak iki ortalama arasindaki farkin énemlilik testi
(t testi) uygulanarak degerlendirilmigtir. Olgularin tim degerleri incelendiginde,
sedanter grubun; biyolojik yas ortalamasi 20.32 + 0.85 yil, boy uzunlugu 174.67 *
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5.53 cm, vicut agirhgr 74.40 + 9.65 kg, vicut sivi orani 60.51 + 3.24 It, kas kitlesi
60.80 + 6.57 kg, kemik kltlesi 20.32 + 0.85 kg, i¢ organ yaglanma orani 2.30 *+ 1.47
mm, metabolizma hiz1 1892.32 +246.22 cal, fiziksel aktivite durumu 7850.47 + 846.11
cal, vicut yag orani skinfold ile 17.34 + 4.27 mm, tarti ile 14.19 £ 3.20 mm, 30 m
sprint zamani aritmetik ortalamasi 4.87 + 0.46 sn, dikey sicrama uzunlugu aritmetik
ortalamasi 52.49 t 6.88 cm; sporcu grubun; biyolojik yas ortalamasi 20.07 + 0.88 yil,
boy uzunlugu 177.67 + 6.56 cm, vicut agirigi 67.59 + 8.77 kg, vlcut sivi orani 64.96
+ 3.43 It, kas kitlesi 59.95 + 6.88 kg, kemik kitlesi 20.07 + 0.88 kg, i¢ organ
yaglanma orani 1.05 + 0.31 mm, metabolizma hizi 1836.40 + 220.83 cal, fiziksel
aktivite durumu 7685.67 + 887.13 cal, vicut yag orani skinfold ile 9.38 + 2.43 mm,
tarti ile 7.21 £ 2.32 mm, 30 m sprint zamani aritmetik ortalamasi 4.38 + 0.19 sn, dikey
sigcrama uzunlugu aritmetik ortalamasi 58.94 + 8.57 cm olarak tespit edilmigtir.
Biyolojik yas, boy uzunlugu, vicut sivi orani, kas kitlesi, metabolizma hizi ve fiziksel
aktivite durumu degerleri incelendiginde her iki grup arasinda anlamh bir fark
bulunamamistir (p > 0.05). Vicut agirliklari, kemik kutlesi, i¢ organ yaglanma orani,
vucut yag orani, 30 m sprint ve dikey sigrama oranlarinda ise sporcu grup ile
karsilastirildiginda sedanter grup aleyhine anlamh bir fark tespit edilmigstir (p < 0.05).
Bu calisma sonucu, sedanter grupta yaglanmanin, fiziksel aktiviteleri kisitladigi ve
fiziksel uygunlugu olumsuz yénde etkiledigini géstermistir.

Anahtar Kelimeler: Universite Ogrencileri, Fiziksel Uygunluk, Motor Testler,
Degerlendirme.
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SUMMARY

EVALUATION OF THE PHYSICAL CHARACTERISTICS AND
MOTORIC TEST RESULTS OF MALE UNIVERSITY STUDENTS
BETWEEN AGES 19-21

Cetin Erdem SONAL

This study has been carried out to evaluate the physical characteristics and
motoric test results of university students between 19-21 who are sedentary and who
deal with sports. 40 sedentary students and 40 students who deal with sports, in total
80 cases that continue their education in various departments of Yildiz Technical
University have been included in this study. Besides the assessments regarding the
analysis of the physical features and characteristics of the cases included in the
study such as their biological age, height, weight, liquid rate in the body, muscle
mass, bone mass, fat rate of the innards, metabolism speed and physical activity,
assessments have also been made on the fat rates of their bodies with skinfold and
scales. 30 m sprint and vertical jumping tests have been applied to assess their
physical fitness levels. These tests have been applied using Windows based SPSS
statistics programme that uses the test of the importance of the difference between

two mean averages.When all the values regarding the cases have been evaluated, it
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has been detected that the sedentary group has; a biological age average of 20.32 +
0.85 years, height of 174.67 + 5.53 cm, weight of 74.40 + 9.65 kg, liquid rate in the
body of 60.51 + 3.24 It, muscle mass of 60.80 + 6.57 kg, bone mass of 20.32 + 0.85
kg, fat rate of the innards of 2.30 + 1.47mm, metabolism speed of 1892.32 + 246.22
cal, physical activity of 7850.47 + 846.11 cal, fat rate of the body of 17.34 + 4.27 mm
with skinfold and 14.19 + 3.20 mm with scale, 30 m sprint time arithmetic average of
4.87 *+ 0.46 sec, vertical jumping length arithmetic average of 52.49 + 6.88 cm
whereas the group that deal with sports has; a biological age average of 20.07 *
0.88 years, height of 177.67 + 6.56 cm, weight of 67.59 * 8.77 kg, liquid rate in the
body of 64.96 + 3.43 It, muscle mass of 59.95 + 6.88 kg, bone mass of 20.07 + 0.88
kg, fat rate of the innards of 1.05 £ 0.31mm, metabolism speed of 1836.40 + 220.83
cal, physical activity of 7685.67 + 887.13 cal, fat rate of the body of 9.38 + 2.43 mm
with skinfold and 7.21 + 2.32 mm with scale, 30 m sprint time arithmetic average of

4.38 = 0.19 sec, vertical jumping length arithmetic average of 58.94 + 8.57 cm.

A meaningful difference has not been detected between the two groups when
their biological ages, heights, liquid rates in the body, muscle masses, metabolism
speeds and physical activity values are assessed (p>0.05). But, a meaningful
difference to the disadvantage of the sedentary group has been detected when their
weights, bone masses, fate rate of the innards, fat rates of their bodies, 30 m sprint
and vertical jumping rates are compared (p<0.05). As a result of this study, it has
been shown that the fatting of the sedentary group limits their physical activities and
affects their physical fitness in a negative way.

Key Words: University Students, Physical Fitness, Motoric Tests, Evaluation.
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EKLER
Ek 1. Bilgilendirilmis Olur Formu

BIiLGILENDIRILMi$ OLUR FORMU

Bu katildiginiz calisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi 19-21 Yas
Arasi Universitede Okuyan Erkek Ogrencilerin Fiziksel Karakteristikleri ve Motorik Test
Sonuglarinin Degerlendirilmesi'dir.

Bu arastirma: motor testler, fiziksel uygunluk ve yag orani saglik kriteri olma
yaninda fiziksel performansi da etkileyen faktdrlerden biridir. Testlerin ve yagliligin
degiskenligi fiziksel uygunluk gerektiren aktiviteler icin blylk énem tasimaktadir.
Cunki degiskenler ve uygunluk arasinda anlamli bir iliski vardir. Amacimiz spor yapan
kisilerle spor yapmayan (sedanter) Kisiler arasindaki motorik testler, fiziksel uygunluk
ve vlcut yag orani yuzdeleri hakkinda bilimsel veriler elde etmeye calismak ve bu
konuda yapilacak calismalara ilave zemin olusturmaktir.

Bu arastirma ile ilgili olarak uygulamalarda rahat hareket edebileceginiz
kiyafetler giymek ve uygulamalar esnasinda dogabilecek aksakliklara karsi
korumak sizin sorumluluklarinizdir.

Bu arastirmasa sizin igin higbir tehlikesi ve rahatsizlik veren sonuglan olmayan
bazi uygulamalar yapilacaktir. Bu uygulamalar sonucunda ortaya cikacak veriler kisisel
olarak size bir yara; saglamasa da toplu olarak ele alinacaktir.

Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumiu
arastirici tarafindan yapilacak, ortaya cikan masraflar arastirmaci Cetin Erdem
SONAL tarafindan karsilanacaktir. Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek bir
gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir.
Arastirma hakkinda ek bilgiler almak icin ya da calisma ile ilgili herhangi bir sorun,
istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz icin 0284 2360436 no.lu telefondan Yrd.
Dog. Dr. [lhan TOKSOZ' e ulagabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeni ile size higbir tcret ddenmeyecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay! reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yaralariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Arastirici bilginiz dahilinde veya iste@iniz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, calisma programini aksatmaniz veya tedavinin
etkinligini arttirmak vb. nedenlerle sizi arastirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin sonuglan
bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan c¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan
¢cikarilmaniz  durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse bilimsel amagcla
kullanilabilecektir.
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Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa
bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama
yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulagabilir.
Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz(tedavinin gizli olmasi
durumunda, goénulliiye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin analizinden sonra
ulasabilecegi bildiriimelidir).

Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan énce gontillliye veriimesi gereken
bilgileri okudum ve s6zli olarak dinledim. Aklima gelen tUm sorulan arastirmaciya
sordum, yazili ve s6zli olarak bana yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla anlamig
bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem igin bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait motor testlerin ve tibbi bilgilerin
gbzden geciriimesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yuriticistine
yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iligkin bana yapilan katiim davetini hicbir
zorlama ve baski altinda olmaksizin buyik bir gonallulik igerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.

Gonulliindn,
Adi - Soyad! :
Adresi

Tel. - Faks
Tarih ve Imza:

Velayet veya vesayet allinda bulunanlar icin veli veya vasinin.

Adi — Soyad :
Adresi
Tel. - Faks

Tarih ve Imza :
Aciklamalar yapan arastirmacinin,

Adi - Soyadi : Cetin Erdem SONAL

Gorevi : YUksek Lisans Ogrencisi

Adresi : Yildiz Teknik Universitesi Beden Egitimi B&IUmU
Tel.-Faks :02124491978-0212449 19 94

Tarih ve Imza:
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