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1. OZET

Adoélesan Dénemi Voleybolcu Cocuklarin Antropometrik Olciimlerinin

Belirlenmesi ve Sedanter Cocuklarla Karsilastirilmasi

Gelisme donemindeki c¢ocuklardaki fiziksel uygunsuzluk yetiskinlik
doneminde sportif performans basarisizligi, fiziksel ve ruhsal problemlere neden
olmaktadir. Bu caligma; sporcu ve sedanter Tiirk ¢ocuklarinin fiziksel aktivite

diizeylerinin fiziksel uygunluga etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Calismaya 20 aktif spor yapan 9-14 yas grubu (10 kiz 10 erkek)
voleybolcular ile 20 sedanter hayat siiren 6grenciler (10 kiz 10 erkek) alindi.
Deneklerin yag 6l¢timii Skinfold kaliper ile ¢evre dlgiimleri Gullick seridi ve ¢ap

Olctimleri ise Antropometrik set kullanilarak gerceklestirildi.

Aktif gruptaki tiim deneklerin viicut yag yilizdesi, yagsiz viicut kitlesi ve
yag agirlig1 sedanterlerden diisiik, fakat esneklik degeri ise yiiksek bulundu. Deri
altt yag olgiimleri (suprailiak, biceps, triceps) sporcu kizlarda sedanter kizlara
gore daha diisiik bulundu. Karin, subskapula, baldir degerleri p<0.01 anlamli idi.
Kiz sporculardaki thigh degerlerinde sedanter kizlardan p<0.001 seviyesinde
anlaml diizeyde farkli idi. Erkek sporcularla sedanterlerin deri alt1 yag ol¢lim
bolgelerinin  karsilastirilmas:  sonucunda suprailiak, karin, triceps, biceps,
subskapula, baldir degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark bulundu,

(p<0.01, p<0.001).

Istatistiksel analizler igin SPSS programi (12.0 versiyonu) kullanildi. Elde
edilen verilerin tanimlayicu istatistikleri olan aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanildiktan sonra, gruplar arasindaki farklari hesaplamak igin

Independent — Samples T testi uygulandi.

Sonu¢ olarak; voleybol oynayan 9-14 yas grubundaki erkek ve kiz
cocuklarin benzer antropometrik 6zellik ve fiziksel uygunluga sahip olduklarini,
antrene olmayan gruplarin ise sadece biiylimeye bagli olarak yas faktoriinden

kaynaklanan fiziki uygunluga sahip oldugunu diisiinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Adélesan Donemi,. Egzersiz, Viicut Kompozisyonu



2. ABSTRACT

Determining The Antropometric Measurement of Adolescent Children

Playing Volleyball and Comparing to Sedanter Children

The physical weakness in adolescence may result reduced sportive
performance and also lead physical and psychological problem in adult life. In
this study, we purposed to examine effects of physical activity level on physical
wellness in Turkish adolescence.

In the present study, 20 active volleyball player aged between 9-14 years
(10 girl and 10 boy) and 20 sedentary subjects (10 girl and 10 boy) were used. Fat
mass was measured using a skin fold calliper; perimeter a measurement was made
using Gullick band and diameter measurements was made using anthropometric
set.

Fat mass, fat mass percent and fat free mass in active group were found to
be lower compared to sedentary group, but flexibility level was higher. The
measurement of fat under the skin (suprailiac, biceps, triceps) in active girl is
found to be lower than sedentary girl. Abdominal, subscapula and calf skinfold
values were statistically important (p<0.01). The thigh value in the active girl was
markedly higher than sedanter girls (p<0.001). Comparison sections of the fat
level under the skin in active boy and sedanters shows difference on the values of
suprailiac skinfold abdominal skinfold, triceps skinfold, biceps skinfold,
subskapula skinfold, calf skinfold (p<0.01, p<0.001).

SPSS (12.0 Version) was used for statistical analyses. All values are
estimated in mean average and standard deviation and an independent samples t-
test was used to analyse values between groups.

Measurement of perimeter and diameter; on men biceps ekstansiyon,
biceps fleksiyon and except around the calf was higher in both sportsmen and
sportswomen (p<0.05, p<0.01, p<0.001).

Consequently; boys and girls in age between 9-14, who playing volleyball,
have similar anthropometric characteristic and physical presence but non-active
children have only good physical presence related to growth by their age.

Key Words: Adolescence, Exercise, Body Composition



3. GIRIS

Okul c¢agi ve adolesan donemindeki c¢ocuklarin gelisim siireglerini iki
acidan inceleyebiliriz. Birincisi biiylime ve gelisimi ile (okul ¢agi, puberte vb)
ilgili, ikincisi ise; spor branglarinda yiliksek performans elde etmeye yonelik
donemler. Cocuklarin bliylimesinin, kalitsal o6zelliklerine, biyolojik saate,
beslenme ve ortam gibi dis etkenlere bagl olmakla birlikte, fiziksel aktivitenin bu
gelisim tizerinde olumlu etkiye sahip oldugu bulunmustur. Hi¢ spor yapmayan
cocuklarin kas yapilarinin az gelistigi, boylarinin biraz daha kisa, asir1 ya da
yetersiz beslenme nedeniyle sisman ya da zayif bir viicut yapisina sahip olduklari
algilama-6grenme yeteneklerinin yavas oldugunu yapilan ¢aligma sonuglarinda

tespit edilmistir (45).

Fiziksel aktivite icinde yapilan hareketleri basarili bir sekilde ortaya
koyabilme yetenegine fiziksel uygunluk denir. Bir baska sekilde tanimlayacak
olursak; insanlarin sahip oldugu veya kazandigi fiziksel aktivite yapma becerisi
ile iliskili bir seri nitelik olarak ifade edilebilir (33). Cocuklarda fiziksel
uygunlugun zayif olmasi sadece onlarin sportif performansinin basarisizligina
neden olmaz, ayn1 zamanda zayif goriiniislii, kendisine giiven ve saygisi azalmis,
gelisimleri tamamlandiginda kanser, kalp hastaliklar1 gibi saglik sorunlarina
yakalanma riski artmis hareketsiz ve topluma uyumsuz yetiskinler olmasina da
neden olur. Ozellikle obezite, fiziksel sorun olmanin yan sira psikolojik bir sorun
olarak da kabul edilmektedir. Bedenini begenmeme, digerinden olumsuz yonde
bir farkliligr oldugunu hissetme, c¢ocuklarda giivensizlik, arkadas edinmede
giiclik, olumsuz benlik duygusu gelistirme gibi duygusal sorunlara yol
acabilmektedir. Bu agidan bakildigi zaman aktif yasam tarzinin sadece saglikli

yasami degil mutlu yasamay1 da kapsadigi goriilmektedir (43).

Cocuk ve genclerde antrenman birbirini takip eden, belli amaca yonelik
yapilan, planli bir siireci kapsamalidr. Eger sporda iist diizey bir basari
bekleniyorsa, ¢ocuklarin yaslarina ve kas lif yapilarina uygun dogru branslarda
spora baslamalar1 gerekir. Cocuklarin ve genclerin yapacaklar1 antrenmanlar,
bliylime ve gelisimlerini aksatmayacak hatta katki saglayacak diizeyde

ayarlanmalidir. Bunun i¢inde ¢ocuk gelisiminin ve asamalarinin ¢ok iyi



incelenerek ¢ocuklarin siirekli gelisim gosteren bir varlik olduklarini unutmadan
antrenman programlart yapilmahidir. Cilinkii ¢ocuklardaki gelisim siireci
fizyolojik, psikolojik, motor hareket vb. 6zelliklerinin gelisimi ve gelisim hizlari

donem donem farklilik gostermektedir (45).

Ileride sorumluluklar yiiklenilecek olan cocuklarin yetiskinlik ¢aginda
fiziksel aktivite aliskanlig1 kazanmig, bedensel ve ruhsal ac¢idan saglikli bireyler
olarak toplumda yer almalar1 saglikli bir toplumun olusmasinda olduk¢a Snemli

goriilmektedir (14,33).

Genglerde fiziksel aktivite aligkanlig1 seviyesinin azalma ihtimaline kars1
cocuklarin fiziksel uygunluk Ol¢limlerinin yapilmasi son yillarda birgok {iilkede

biiylik 6nem tagimaktadir (19).

Viicut kompozisyonlart insan sagligim1  degerlendirmede Onemli
kriterlerden  birisidir. ~ Viicut  kompozisyonlarinin  degerlendirilmesinde
antropometri bilim dali ortaya ¢ikmistir. Bu bilim dali objektif olarak insan
viicudunun yapisint ve boliimlerini tanimlar ve bu yilizden insanlarin sportif
performanslar1 ve fiziki gelismelerini tanimlamak i¢in bir veri bankasi saglar.
Spor antropometrisi ise; Ozellikle sporcunun viicuduyla ilgili olarak yapisal
uygunlugun, genel ve 0zel diizeylerinin durumu ve bir amaca yonelik diizenli

sportif egitimle, fiziki gelismenin iliskilerini arastirir (38,51,76,94).

Yetiskinlik doneminde ortaya c¢ikabilen yiiksek tansiyon, bdbrek
rahatsizliklari, kandaki lipit yiiksekligi ve kalp damar hastaliklar1 gibi birgok
hastaliklarda yag seviyesinin fazlaligi, kardio respiratuar dayanikliligin azligi,
kassal kuvvet ve esnekligin yetersizliginin oldukga biiyiik bir roliiniin bulunmast,
cocukluk cagindaki fiziksel aktivite aligkanliginin kazandirilmasinin ne kadar
onemli oldugunu gostermektedir. Bu bakimdan konuya gerekli diizeyde
gosterilecek hassasiyet bugiiniin ¢ocuklarinin yarinin yetiskinleri olarak hem daha
saglikli ve yliksek performansli hem de kendi sagliklar1 hakkinda daha bilingli

nesiller olmasina neden olacaktir (32,106).



Ancak biiylimekte olan ¢ocuk organizmasinin siirli yap1 ozellikleri agir
yuklerle karsilastiklart zaman Ozellikle travmatik sporlarda uzun kemiklerin
biiylime ile ilgili epifiz bolgeleri darbelere maruz kalarak gelisimleri olumsuz
etkilenmektedir. Aslinda yasam siiresini uzatmak tek basina bir sey ifade
etmemekte. Ayn1 zamanda, bu siirenin kalitesini arttirmak, organizmanin, ding,
hastaliklardan uzak, fiziksel ve diisiinsel olarak uyum i¢inde olmasini saglamasi

da gerekmektedir (45).

Tiim 1yi aligkanliklar gibi ¢ocuklarda fiziksel aktivite alisgkanlig ile birlikte
iyi diizeyde fiziksel uygunluk o6zelliklerinin kazandirilmas:t igin Oncelikle
cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin tespit edilmesi ve fiziksel uygunluk
ozelliklerinin belirlenmesi gerekmektedir. Ancak bu ¢aligmalar yapildiktan sonra
mevcut duruma gore ¢ocuklarda optimum verimi ortaya koyan fiziksel aktivite
programlarinin gelistirilmesi ve onlarin bilinglendirilmesi s6z konusu olabilir.
Cocuklarimiza birakabilecegimiz en iyi miraslardan birinin fiziksel aktivite

aligkanliginin olacagi unutulmamalidir.

Antropometrik Ol¢limler yardimiyla, sporcularin fiziki yetenekleri
tanimlanmakta, fonksiyonlar1 diizenlenmekte, enerji kaynaklarinin kullanimi
belirlenmekte ve yapisal 6zelliklerinin ortaya ¢ikarilmasi miimkiin olabilmektedir

(94).
3.1. ADOLESAN DONEMI GELIiSiM EVRELERI

Dogumu izleyen ilk yildaki 25 ¢m’ lik biiyiime hizi, daha sonra puberte
baslayincaya kadar yilda 5 cm’ lik bir hiz ile siirer (74). Puberte baslangicinda
cocuklarin ¢ogu yetiskin boylarinin %75-80° ine ulagsmustir, puberte boyunca da
geri kalan % 20-25’ ini tamamlarlar (79,66). Puberte biiyiimede ikili rol oynar,
boy uzamasi hizlanirken epifizyel kikirdagin birlesmesi sonucu iskelet
olgunlagmasi da hizlanir. Bdylece puberte biiylimeyi hizlandiran, ulasilacak boyu
kisitlayan bir siire¢ olarak goz Oniinde bulundurulmalidir. Bu ddnemde
biiyiimenin en hizli oldugu nokta PHV’ dir. Bu 7-12 cm/y1l olup bu degerde 14.1
yasinda (57,91). Precee ve arkadaslarima gore, yetiskin boyunun % 90’ 1

kazanildiginda ulasilir (77). Tanner ve arkadaslari adolesan da biiyiimenin



hizlanmasindan kesilmesine kadar olan 2.5-3 yillik silirede ortalama boy

uzamasinin 28 cm oldugunu rapor etmislerdir (90).

Puberte (Goriiniir ergenlik belirtileri ) kiz ¢gocuklarinda 9 - 10 yaslarinda,
erkeklerde ise 11 - 12 yaslarinda baslar. Biyolojik degisikliklerin tamamlanmasi

ise 3- 5 yil veya daha uzun siirer (15).

Puberte baglama yasi daha sonraki biliylime ve ulasilacak boy igin
onemlidir. Ortalama olgunlagma ile kiyaslandiginda, puberte prekoks; o anki
biiylime hiz1 ve total pubertal boy kazanimini arttirir. Puberte siiresindeki uzama

kemik olgunlagma hizinda artma ile karsilanir (15).

Puberteda toplam boy kazanimi, belirgin bir sekilde azalmis olan
prepubertal biiyiime siirecini dengelemek icin yeterli degildir, boylece ulasilacak
boy azalmistir. Gecikmis pubertede ise o andaki biiylime hiz1 ve toplam pubertal
boy artis1 azalmistir. Pubertede toplam boy uzamasindaki azalma, prepubertal boy

uzamasindaki artis ile dengelenir, boylece ulasilacak boy etkilenmez (15).

Ergenlik Oncesi devrede erkek cocukta gelismenin esas karakteri
bliylimedir. Bunu saglayan faktdr ise hormonaldir. Bu hormonal sistemin
organizatOrii hipofizdir. Hipofiz beyin kaidesinde bir ¢ukurun igine yerlesmis
findik kadar bir organdir. 3 boliimdiir. Her boliim kendine 6zgii ¢esitli salgilarla
hem diger salgi bezlerinin ¢aligmasini ayarlar, hem de organizmanin genel
metabolizmasini diizenler. Ergenlik 6ncesi bu organin etkisi ile kemiklerde bir
uzama ve kalinlagma baslar. Cocugun boyu uzar, omuzlar1 ve gogiis kafesi

genisler (56).

Overlerden Ostrojen hormonu salinmasiyla birlikte biiyiime hizlanir. Bu
hormonun etkisi ile kemik gelismesi hizlanir, epifizler kapanir, biiylime tedricen
durur. Adetlerde ilk olustan sonraki 1 - 2 yilda diizensizlikler yasanabilir. Kiz
cocuklarda daha erken olmak iizere seksiiel olgunlagmanin ilk isaretleriyle birlikte
biiyiime hizlanir. Ik adetten hemen evvel biiyiime yavaslamaya baslar, epifizlerin

kapanmasiyla durur (56).



Uzun kemiklerde biiylimenin durmasi kiz ¢ocuklarda 16 - 18, erkeklerde
18 - 20 yaslarinda tamamlanir. Bundan sonraki minimal boy uzamalar1 govde
bliylimesine aittir. Bu arada da kilo gozle goriiniir bir bicimde artar. Kiz
cocuklarda kilo artmasi deri alti yag dokusunun artmasina baghdir. Erkek

cocuklarda ise adale kitlesi artar (56).

Pubertenin ortaya cikisi 1k, genetik 6zellikler, sosyo ekonomik diizey ve
beslenme sistemiyle yakindan iliskilidir. Bu fiziki degisikliklerin yaninda puberte
cag1 psikolojik gelisme cagidir. Anne ve babasina dayanan, kendi benligini daima
en On planda tutan ¢ocuk, sosyal ddevlerini ve hayatini kendisi yiiriitecek bir
kisilik haline ge¢mektedir. Bu donemde anne ve babasindan ayrismaya baslayan
cocuk, aile disindaki kars1 cinsten kisilerle olgun iligkiler kurmay1 6grenmelidir.
Bir kisilik aramasi i¢inde olan ¢ocuklar bazen bu hizli bedensel biiyliimeye ve
degisimlere uymada zorluk ¢eker ve bocalar. Bu degisiklikler kendisine anlatilip,
bunlarin normal gelismeler oldugu agiklanan bir ¢ocuk, bu sikintilar1 daha kolay
atlatacaktir. Daha inate1, dik kafali olan ¢ocuklara bu dénemde anlayish olup , yol

gosterici olmak gerekir (56).

Bu doénemde bazi hormonlarin salinma seviyelerinin yiiksekligi nedeniyle
erkek cocuklarda boy uzamasi ve adale gelismesi kizlardan fazla olur. Erkeklerde
genital gelisme ile beraber biiylime hizlanir. Androgenler kemik gelismesini de
hizlandirdigindan bir siire sonra kemik uclarindaki epifiz dedigimiz biiyiime

bolgeleri kapanir ve biiyiime durur (56).

Puberte doneminde boy uzama hizindaki artisa agirlik artis1 da eslik eder
ve es zamanlidir. Normalde puberte sirasinda ideal yetiskin agirliginin % 50° si
kazanilir. Birincil olarak kas kitlesini yansitan yagsiz viicut kitlesi, hem kiz hem
erkek cocuklarda artmaya baglar ve puberte boyunca da artmaya devam eder. Kas
genisligi bliyiime hiz1 doruk noktasina ulastiginda maksimal bir hizlanma gosterir

ve ondan sonra yavaglar (56).

Erkek cocuklarda iist ekstremite, baldir ve kalgcada yag kaybi goézlenir.
Oysa kizlarda yag kaybi sadece iist ekstremitelerdedir. Yine kizlardakinin tersine

kalgcaya gore omuzlardaki genisleme erkek addlesanlarda tipik gelismedir (91,55).



Puberte sirasinda kas kitlesindeki artisa, kas kuvvetindeki artis eslik eder.
Ancak kaslarin hacmindeki biiyiime kas giiclindeki artisa tam olarak paralel
degildir. Kas giiciinde maksimum kazang¢, PHV’ den 9-14 ay sonra ortaya cikar ve

17-18 yasa kadar artig gosterir (16).

Ergenlik (Adolesan) cagi bir stres ¢agidir. Biiylime ve gelisme 6n plana
¢ikmis, bazi hastaliklara dayamiklilhk artmistir. Ust solunum yolu hastaliklari,
tiiberkiiloz gibi enfeksiyonlara dayanikli olmak i¢in uygun beslenme, diizenli
uyku gereklidir. Bu devrede kifoz, skolyoz gibi iskelet sistemi bozukluklar1 daha
sik goriileceginden, oturma ve durus bozukluklari olup olmadigina daha fazla
dikkat edilmelidir. Tiroid bezinde biiylime, anemi, obezite ve zayiflik gibi
beslenme ile ilgili bozukluklarda dikkatli olmak, ayn1 zamanda egzersize agirlik
vermek c¢ocuklarin gelisme donemlerine olumlu etkiler yapacagi muhakkaktir

(65).
3.2. ERGENLIK DONEMININ GELISME EVRELERI

Ergenlik donemi 11 — 12 yaslarinda baglayip yirmili yillarin baslangicina
kadar stiren, hizli bedensel, ruhsal, sosyal degisiklikleri iceren donemin genel
adidir. Donem iginde cesitli yaslar farkli gelisim ataklar1 igerir, bu nedenle bu
uzun donemin genel adidir. Dénem i¢inde cesitli yaglar, farkli gelisim ataklarin
icerir. Bu nedenle bu uzun donemi g¢esitli gelisim ozelliklerini géz Oniinde

bulundurarak ii¢ alt evreye ayirmak miimkiindiir (65).

Bu smiflamalara gegmeden Once su noktayi israrla vurgulamakta fayda
var. Bireysel farkliliklar Ergenligin baslangicindan sonlanisina  kadar
gerceklesecek tiim degisiklikler ve yasanacak uyum siirecinde ortaya c¢ikacak
duygusal tepkiler evrenseldir. Ancak her bireyde bu siirecin ne zaman
baslayacagi, ne zaman sona erecegi, nasil uyum problemleri ile karsilasacag,
bunlarla nasil basa ¢ikacagi, bu donemden ne tiir 6grenmelerle ¢ikacagi kisisel bir
stirectir. Bu kisisellik bireyin kalittim yolu ile getirdigi mirasindan, icinde
yasanilan  toplumun  kiiltiirel  degerlerinden,  ikilemden,  beslenme
aligkanliklarindan, aile tutumlarindan v.s. kaynaklanir. Ergenin dénem iginde

karsilastig1 sikintilarda hissettigi duygu yalnizlik ve buna eslik eden yabancilasma



hissidir. Ansizin ortaya ¢ikan bedensel degisme, genellikle ergeni hazirliksiz
yakalar. Ya da degisimler yasitlarindan daha geg¢ baglayabilir. Bu nedenle bireysel
farklarin varligin1 ve gelisme - degismenin herkeste degisik diizeylerde olacagini

bilmek gencin kaygilarini azaltacak 6nemli bir faktordiir (65).

Bu hatirlatmadan sonra, ortalama yas simirlarini géz Oniinde tutarak
donemi agiklamaya devam edelim. Ergenlik doneminin kendi iginde kabaca ii¢

farkli evreye ayrilabileceginden sz etmistik (65).

1- Bulug ( erinlik- puberte ): Kizlarda ortalama 11 — 13, erkelerde 13 — 15
yas arast.
2- Orta donem: Ortalama 13 — 15 yaslarindan 17 yas civarina kadar.

3- Son dénem: Ortalama 18'den 20'li yaslarin baslarina kadar olan dénem.

Bulug donemi fizyolojik degisikliklerin en yogun oldugu déonemdir. Kizlar
erkeklere gore ortalama iki yil kadar once bu doneme girerler. Boy hizli bir
bicimde uzar. Cinsiyet 6zellikleri belirginlesir. Ureme organlarinin yapisinda
degisme ve olgunlasma gerceklesir. Kizlarda ilk adet gorme, erkeklerde ilk
bosalma toplum tarafindan biiylimenin doniim noktasi olarak algilanir. Gelismeyi
ek cinsiyet 0zelliklerinin olusumu takip eder. Tiiylenme, seste kalinlagsma, kadinsi
ve erkeksi beden goriiniisiine ulasma. Bu fizyolojik degisiklikler sirasinda ergenin
ilgisi kendi bedenine yonelmis durumdadir. Bedenine ve o giine kadar tasidigi
kisisel roliine kars1 yabancilasma hisseder. Bu siirecte sebepsiz 6tke patlamalari,

durup dururken aglamalar, sinirlilik halleri sik goriilen durumlardir (65).

Ergenligin orta doneminde bedence biiylime hiz keserek devam
etmektedir. Kisinin kendi bedenindeki degisikliklere uyumu artmis ve dolayisiyla
cinsiyet rollerinden kaynaklanan gerilimleri azalmaya baslamistir. Bu siiregte artik
anne - babadan bagimsiz olma cabalar1 goriilmektedir. Ergen yeni kimligi ile
toplumdaki yerini aramaya baslamis, arkadas gruplarinin Onemi artmistir.
Ozerklik ihtiyaci iist seviyededir. Arkadaslik ve grupla 6zdeslesme artmustir.
Aileden bagimsiz olma cabalar1 ¢eliskili duygulart da beraberinde getirir. Hem
aileden uzaklagsma ve kendi bireyselligini ispatlama, hem de onlarin sevgi ve

destegine biiyiik ihtiyac duyma gibi. Bu yalmizlik ve giigsiizliikk duygularini da



beraberinde getirebilir, anne - baba ile ¢atisma artabilir. Biligsel olarak soyut
diisiinme yetenegi olgunlasir. Gorev sorumlulugu ile eglence arasinda celiskiler
yasanir. Akademik basarida istikrarsizliklar yasanabilir. Bu durum aile ile

catigsmayi arttirabilir (65).

Ergenligin son donemi, fiziksel gelisimin tamamlandigi, iliskilerde
catismalarin azaldigi, karar vermede zorluklarin azaldigi ve kisisel olgunlugun
arttigt  bir donemdir. Bagimsizlik, kendi kararlarim1 verme, se¢im yapma
konusunda celiskileri azalir. Karsilasilan sorunlarla basa ¢ikmada daha gercekei
ve amaca yonelik ¢dziimler iiretebilir. Is ve meslek secimi ile ilgili kararlar,
kaygiy1 arttiran bir durum olarak giindemde olsa da, gen¢ bununla basa
cikabilecek olgunluga erigmistir. Kendi ilgi ve yeteneklerini tanimakta, kendi
yolunu se¢mek konusunda daha kararli ve cesur davranabilmektedir. Cinsel
catismalar azalmistir. Yasam degerleri ile ilgili sorgulamalar artmis , toplumsal
sorunlara bakis agisinda gelismeler olmus , toplumsal konulara ilgi artmistir. Bu
donem tanr1 inanci1 ve dini deger ve Ogretilerin de sorgulandigi bir donemdir.
Biitiin bu sorgulamalar (yasam degerleri, gelecekten beklentiler, toplumsal
degerler) bireyin kendi kisiligini sentez edisi ve birey olarak kendi tavir ve
tutumlarini belirlemek i¢in gayretlerdir. Kisi ben imajin1 kafasinda netlestirdikge,
ergenligin de sancilar1 azalarak sona erer. Bu artitk genglik doneminin

baslamasinin igaretidir (65).
3.3. PUBERTE UZERINE CEVRESEL ETKIiLER

Pubertenin baglama yas1 ve gelisimini bir¢ok etmen etkilemektedir. Ailesel
puberte gecikmesi gibi endojen ve genetikle ilgili nedenler yaninda beslenme ve
spor gibi ekzojen nedenler vardir. Frisch’ e gore nutrisyonel faktorler pubertenin
baslamasinda 6nemli rol oynarlar (30). Tim diinyada ve 0Ozellikle gelisen
toplumlarda sosyoekonomik diizeyin beslenme durumu ile siki bir iligkisi vardir.
Beslenmeyi sosyoekonomik ortami olusturan gelir, kiiltiir ve egitim durumundan
ayr1 diistinmek olanaksizdir. Sosyoekonomik diizey ve beslenme durumu, gelisim
ve puberte belirtilerinin ortaya ¢ikma yasini etkileyebildiginden sosyoekonomik

diizeyi yliksek olanlar diisiik olanlara gore daha erken puberteye ulasabilirler (65).
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Calismamiz sonuglarinin bilimsel olarak degerlerdirilmesi ve uygunluk
diizeylerinin belirlenmesi acisindan Elazig’ da Kiz ve Erkek cocuklarin Pubertal
gelisimini incelemek amaci ile yapilan caligmalarin sonuclari1 tablolar halinde

verilmistir. (2,102).

Tablo 1: 9-14 Yas Grubunda Yaglara Gore Boy Degerleri (102).

Yas (Yil) Olgu sayisi Ortalama + Standart Standart Sapma
Hata (cm.)
9 48 132.7 + 0.80 5.56
10 55 138.0 £0.75 5.59
11 46 142.0 + 0.87 5.89
12 47 149.6 £ 0.85 5.83
13 54 154.2 +£1.09 7.99
14 51 163.2 + 1.04 7.40

Tablo 2: 9-14 Yas Grubunda Yaglara Gore Agirlik Degerleri (102).

Yas (Yil) Olgu Sayis1 Ortalama + Standart Standart Sapma
Hatac (kg.)
9 48 26.74 +0.45 3.13
10 55 30.76 = 0.67 5.00
11 46 34.14 £ 0.84 5.72
12 47 36.97 +0.79 545
13 54 40.83 + 0.87 6.39
14 51 49.05+1.03 7.38

Tablo 3: 9-14 Yas Grubunda Yaglara Gore Orta Kol Cevresi Degerleri (102).

Yas (Yil) Olgu Sayisi Ortalamaz Standart Standart Sapma
Hata (cm.)
9 48 17.69+0.19 1.35
10 55 18.68 £0.25 1.82
11 46 19.01 £0.24 1.63
12 47 19.64 +£0.27 1.82
13 54 20.13 £0.21 1.52
14 51 21.84 +0.28 1.96
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Tablo 4: 9-14 Yas Grubunda Yaslara Gore Agirlik Degerleri (2).

Yas (Yil) | Olgu Sayis1 | Ortalama =+ Standart Hata | Standart Sapma
(kg.)
9 59 29.26 £ 0.68 5.24
10 41 29.58 £ 0.65 4.19
11 50 32.95+0.68 4.83
12 55 39.62 £ 0.87 6.52
13 52 42.03 £0.89 6.47
14 55 47.65 £ 0.88 6.58

Tablo 5: 9-14 Yas Grubunda Yaslara Gore Boy Degerleri (cm olarak) (2).

Yas (Yil) | Olgu Sayis1 | Ortalama £ Standart Hata | Standart Sapma
(cm.)
9 59 133.08 +0.90 6.96
10 41 134.69 + 0.94 6.07
11 50 140.61 +£0.78 5.52
12 55 148.12 £ 0.73 5.45
13 52 152.22 +£0.79 5.71
14 55 157.07 +£0.73 5.42

Tablo 6: 9-14 Yas Grubunda Yaslara Gore Orta Kol Cevresi Degerleri (2).

Yas (Yil) Olgu Sayisi Ortalamaz Standart Hata | Standart
(cm.) Sapma
9 59 17.56 £ 0.24 1.84
10 41 17.79 £ 0.21 1.37
11 50 18.32 £0.23 1.67
12 55 20.08 +£0.33 2.45
13 52 20.05 £ 0.30 2.22
14 55 21.37+£0.24 1.84

3.4. VOLEYBOL SPORUNUN FiZiKSEL GELIiSIM UZERINE

ETKIiLERI

Voleybol anaerobik ve aerobik bilesenleri ile bir interval spor goriinimii
vermektedir, yiiksek beceri ve teknik performans diizeyi fiziksel 6zellikler, hiz ve dikey
sigrama gibi performans karakteristikleri tarafindan sinirlanabilmektedir (86). Ulusal ve
uluslar arast voleybol miisabakalarinda yiiksek performans i¢in bransa 0zgii fiziksel
gereksinimlerin  ve bu gereksinimlere

degerlendirilmesi gerekmektedir. Optimal performansa ulagabilmek igin teknik ve taktik

takimin cevap verebilme kapasitelerinin

yetenekler ile fiziksel formun kombinasyonu degerlendirilmelidir (64).
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Hoare’ ye (2000) gore yetenek secimi programlar fiziksel-fizyolojik ozellikler ile
birlikte bireysel sporlar iizerinde yogunlasmaktadir ve takim sporlarinda performansin
belirlenmesinde ¢ok fazla ele alinmamaktadir (39). Bu amagla bu c¢alismada; bir takim
sporu olan voleybol bransinda yetenek se¢iminin ve yetenegin gelistirilebilmesinin daha
fazla 6nem kazandig1 9-14 yas grubu aralifindaki erkek ve kiz voleybol oyuncularinin

fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri incelenmistir.

3.5. VUCUT HATLARI

3. 5. 1. Fiziksel Uygunluk

Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan s6z edilmesine ragmen
taniminin yapilmasinin giic olmasi bu terim ile ne anlatilmak istendiginin acikliga
kavusmasini gerekmektedir. Fiziksel uygunluk kisinin ¢alisma kapasitesidir. Bu
kapasite kisinin kuvvetine, dayanikliliina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu
unsurlarin birlikte ¢alismasina baghdir. Bir bagka tanima gore ise hareketlerin
dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut
kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek

olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (108).

Bir baska sekilde tamimlayacak olursak fiziksel uygunluk fiziksel
aktiviteleri basarili bir sekilde yapma yetenegidir (33).

Fiziksel uygunluk kalp solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kassal
kuvvet, kas giicii, stirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonunu icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik
bakimindan farkli onemlere sahip olduklarindan performansla iliskili fiziksel
uygunluk ve saglikla iliskili fiziksel uygunluk olarak adlandirilmaktadir (67).
Saglikla iliskili uygunluk kalp solunum uygunlugunu, kassal kuvvet ve
dayanikliligi, beden kompozisyonunu ve esnekligi icerirken, performansla iligkili
fiziksel uygunluk ise siirat, g¢eviklik, koordinasyon ve patlayict1 kuvvet gibi

Ozellikleri kapsamaktadir (31,67).
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Insan iskeleti bir i¢ iskelettir (Endoskeleton) ve viicudun yumusak dokulari
tarafindan sarilmistir. Bu nedenle iskelet ve iskelet kaslar1 viicuda temel bir bi¢im
kazandiran yapilardir. Bu yapilarin iizerinde biitiin viicudu kusatan ve onu dis
cevreden ayiran, koruyucu ortii deridir. Deri {lizerini orttiigli yapilara bag dokusu
ile baglanir. Dogumdan yashiliga dogru siirekli degisir. Ergenlikte
koltukaltlarinda, kasiklarda ve erkeklerin yiiziinde killar biiytlir. Yaghlarin derisi
kuru, kirisik, yipranmis ve alt dokulara gevsekce tutunmustur. Sonugcta cesitli yas
periyotlarinda, hatta ayni yas periyodunda deri ylizeyinin ayrintilar1 kisiye

Ozgiidiir (72).

Zayiflikta; deri alti yag dokusu ve viicutta belli bdlgelerde bulunmasi
gereken fizyolojik yag dokusu (yanaklar, goz cukuru, el ayasi, ayak tabani,
kalgalarda v.s) Oylesine azalmistir ki, iskelet yap1 deride keskin hatlar
olusturmustur. Viicutta yerlesmis tiim yaglar i¢inde en son eriyenler yanakta, goz

cukurunda ve kalgalarda yerlesmislerdir (72).

Sporcuda asir1 zayiflik tablosu giderek belirginlesir. Yanaklar1 c¢oker,
gozler iceriye kacar, karmi sirtina yapisir ve kemik c¢ikintilar1 deri altinda
belirginlesir. Beden hatlar1 keskinlesir. Sporcunun hem entellektiiel hem de
fiziksel kapasitesi geriler. Ektomorfik bir goriinim hakimdir. Zayiflikla,

ektomorfizm birbirine karistirilmamalidir (35,42).

Sismanlik ise genellikle harcanandan daha fazla kalori alinmasi nedeniyle
viicutta asir1 Ol¢iide yag birikimidir. Orta derecede kilo fazlaligi, 6zellikle kas
yapist iyl gelismemis ya da iri kemikli mezomorfik tiplerde sigsmanlik olarak
degerlendirilmeyebilir. ~ Goriintii, distan bakildiginda endomorfizm ile

karistirilabilir (35,42).
3. 5. 2. Beden Kompozisyonu

Beden kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre disi sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden
meydana gelir (82). Beden kompozisyonu bir¢ok arastirmaci tarafindan iki

boliimde incelenmistir (61,82). Bunlar kas, kemik ve yasamsal organlar1 igeren
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viicudun yagsiz kitlesi ile temel ve temel olmayan lipid depolarimi iceren yag
kitlesidir. Beden agirliginin yaklasik % 40’1 iskelet kasi, % 10’u kemik % 10’u
kikirdak, kiris ve deridir. Geri kalan kismini ise yag depolari, i¢ organlar ve i¢

salg1 bezleri olusturur (106).

Bedende fazla yag miktar1 kiloyu arttirir ve fazla kilo da genelde
performanst olumsuz yonde etkiler (9). Yapilan arastirmalar beden yaginin diisiik
hiz, dayaniklilik, denge, ¢eviklik ve sigrama performansiyla iliskili oldugunu
gostermistir. Bunun aksine nispi kas kitlesi miktarindaki artis ise, 6zellikle kuvvet
ve giic gerektiren aktivitelerde performans artmasi demektir (58,97). Sonug
olarak, beden yag kitlesi, yagsiz beden Kkitlesi gibi baz1 temel bilgiler
uygulayicilar, arastirmacilar, saglikla ilgili fiziksel uygunluk calisanlarinca gerek

duyulan bilgilerdir (67).

Cocukluk ve genclik donemi boyunca beden kompozisyonu siirekli
degiskenlik gostermektedir. Bu degisimler, kemik mineral yogunlugundaki artis,
beden suyundaki degisimler, bunlara bagli olarak beden yogunlugunda yagsiz
beden kitlesi ve yag kitlesinin karsilikli olarak artma ve azalma gdstermesinden
kaynaklanan degisimler olarak 6zetlenebilir. Kizlar ve erkekler arasindaki cinsiyet

farklilig1 yag kitlesindeki farklilikla kendini gostermektedir (58,67).

Ergenlik doneminde, endokrin degisiklikler nedeniyle kiz ve erkeklerin
beden kompozisyonu belirgin sekilde farklilagsmaya baslar (54). Ergenlik dénemi
esnasinda follikiil stiimiile eden hormon (FSH) ve luteinizing hormon (LH)
salgilanmaya baglar. Kizlarda FSH ve LH salgilandig1 zaman overler gelisir ve
Ostrojen hormonu salgilamasi1 baslar. Erkeklerde ise bu hormonlar testislerin
gelisimini ve testesteron salgilanmasini harekete gecirir. Testesteron kemik
olusumunu arttirarak daha biiyiik kemiklere, protein sentezini arttirarak artmis kas

kitlesine neden olur (97).

Beden kompozisyonunda giivenilir degerler elde edilmek isteniyorsa
viicudu olusturan yagli ve yagsiz dokularin gercege yakin Ol¢limiine ihtiyag
vardir. Beden kompozisyonu degerlendirilmesi direk ve endirek ol¢limler olarak

siiflandirilir. Bu 6l¢iimlerin direk metotla canlilar lizerine uygulanmasi miimkiin
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olmadigindan endirek metotlarin yardimiyla 6l¢iimler hesaplanabilir. Endirek
metotlardan laboratuar metotlarina su alt1 agirligi, sulandirilmis helyum, potasyum
40, ndtron aktivasyonu, radyografik, ultrasound, kompitiir tomografi, dual enerji
ve single enerji girmektedir. Alan metotlarin1 ise skinfold, ¢ap Ol¢limii, ¢evre

Ol¢timii, uzunluk 6l¢iimii ve bioelektrik direng¢ olusturmaktadir.

Fiziksel uygunluk testlerinde ve biiyiik gruplar {iizerinde yapilan
calismalarda beden kompozisyonunu belirlemek i¢in en ¢ok kullanilan yontem
skinfold (deri kivrimi) &lgiimleridir (14,58,97). Insanlarda toplam beden yaginin
% 50°si deri alti tabakasinda bulunmaktadir. Bu nedenle deri altt yaginin
Ol¢iilmesi bedendeki toplam yagin saptanmasinda iyi bir yontemdir (13,25,97) ve
baz1 aragtirmacilar deri kivrimi ile beden yag orani arasinda r=.70 ile r=.91
arasinda degisen orta ve yiiksek korelasyonlar bulmuslardir (12,53,85). Deri
kivrimi yontemi pahali degildir ve 6l¢timler kolaylikla elde edilir. Ancak 6lgiim
yapan kisilerin uzman olup olmamasi, kaliper basincinin degismesi ve

sismanlarda dogru 6l¢lim yapma giigliigii problemleri de vardir (14).

Beden yag oranmi belirlemek amaci ile yetigkinler icin gelistirilen
denklemlerin ¢ocuklar i¢in uygun olmadig1 belirtilmektedir. Cocuklarin
yetiskinlerden daha diigiik bir kemik mineral igerigine ve daha yiiksek su
igerigine sahip olmasi nedeniyle yetigskinler igin gelistirilen denklemlerin
kullanilmast durumunda, ¢ocuklarin 6zellikle ergenlik donemi Oncesinde
olanlarin, beden yag oraninin yiiksek tahmin edilmesine sebep olur (53). Bundan

dolay1 ¢ocuklar i¢in gelistirilen denklemler tercih edilmelidir.

3. 5. 3. Esneklik

Esneklik saglik iligkili fiziksel uygunlugun ayrilmaz bir pargasidir (67).
Esneklik bir yada daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin
oldugunca genis bir ac1 igerisinde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmistir (63).
Bir bagka tanima gore esneklik, bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen
sinirlara kadar uzanan hareket genisligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise o oranda

esneklik biiyiiktiir (59).
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Esneklik ii¢ farkli sekilde siniflandirilir.

1. Aktif ve pasif esneklik; kisinin kendi kas giicliyle hareketin
uygulanmasina aktif, disaridan bir kuvvetle elde edilen hareketlilige pasif esneklik

denir.

2. Dinamik ve statik esneklik; kas kullaniminin daha yogun oldugu,
calisma uygulanirken belirli bir ritm ve hizin bulunmasina dinamik, eklem

acisinin bir siire korunmasi ilkesine dayali olanlara statik esnek denir.

3. Genel ve 06zel esneklik; bedendeki tiim eklemlerin hareket genisligine
genel, sportif brangsa 6zgii kullanilan belirli eklem gruplarini igerene 6zel esneklik

denir (34).

Statik ve dinamik esnekligi sinirlayan en énemli etken yumusak dokunun
yapisinin kuvvetine baglidir. Esnekligi sinirlayan faktorler eklem kapsiilii, kas ve
fasya, tendonlar ve ligamentler ile deridir (14,29,67). Eklem kapsiilii, tendonlar ve
ligamentler daha ¢ok elastik olmayan kollojen bag dokusundan olugmaktadir. Kas
ve fasya daha elastik bir yapiya sahiptir. Bunun yaninda harekete olan direnci
azaltmak ve dinamik esnekligin arttirllmasi yoniinden daha c¢ok degistirilebilir

yapidadir (67).

Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. 12-13 yaslarinda en
uc¢ noktaya ulasarak yasla birlikte azalir (68). Ergenlik oncesi donemde kemik
uzunlugundaki artisa cevap olarak kas dokusu uzadigindan, hizli biiyiime

esnasinda eklem esnekliginde bir diisiis gézlenir (75).

Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha esnektir ve en biiyilik cinsiyet
farkliligi, ergenlik atilimi ve cinsel olgunlasma sirasinda goriiliir. Yas ve
cinsiyetle biitlinlesmis esneklik Olgiimii, ergenlik donemi sirasinda alt
ekstremitelerin ve govdenin biiylimesi ile ilgilidir. 11 yasindan sonra, oturma
yuksekligi yoniinden ergenlik donemindeki atilim ile kizlarin esnekligindeki artig
aynt anda meydana gelir. Buna benzer olarak, erkeklerin otur-eris

performansindaki en diisiik degeri, bacak uzunlugundaki ergenlik atilimi ile ayni
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anda meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel

degisimlerin bu siradaki esneklik 6l¢iimlerini etkiledigi diisiiniilmektedir (68).

Goniometre, fleksiometre, antropometre, mezure, Ol¢iim cubuklar1 ve
kaliper gibi araclarla esneklik kolayca Olciilebilir. Elektrogoniometre,
fotogoniometreler ve radiogoniometreler de kullanilmaktadir (14,58). Kitlesel
Ol¢iimlerde, saglikla iliskili fiziksel uygunluk test bataryalarinda ve kaba bir
esneklik gostergesi olarak en yaygin kullanilan esneklik testi otur-eris testidir

(14,96).

Otur — eris testi Oncelikle diz arkasi kirislerini, ikinci olarak da alt sirt
kalca ve baldir esnekligini dlcer. Ozel olarak biceps, femur, semi tendonlar, semi
membranlar, erektor spina, gluteus maksimus, medius ve gastrokinemus kas ve

tendonlarini 6lger (108).

Otur-eris testi bel bdlgesi ve hamstringlerin esnekligi i¢in gegerli kabul
edilmektedir. Son yillarda 20-45 yas bayan ve erkeklerde yapilan ¢alismalarda
otur-erig testinin hamstring esnekliginin belirlenmesinde yiiksek iliski (r=.89)
gecerliligi olan 6nemli bir kriter oldugunu buna karsilik bel esnekligi i¢in orta
(r=.59) derecede iliskili oldugu bildirilmistir. 13-15 yas kizlarda hamsrtring
esnekligi orta derecede (r=.64) toplam govde esnekligi oldukca zayif iliskiler
olarak rapor edilmistir (24). Otur — eris testinin giivenirligi 6-18 yas arasindaki
12.000.000 kiz ve erkek c¢ocuklarda test edilmis ve 0.70’den fazla oldugu
bulunmustur (108).

Otur — eris testi esneklik performansinin beden wuzunluklarindan
etkilenmesi ile de tartisilmaktadir. Bu ¢ocuklari test etmede dnemli bir konudur,
clinkii govde ve ekstremite uzunluklar1 arasindaki iliski biiyiime ile degisir ve

esneklik testlerindeki sonuglar biiylime ve gelismeden etkilenecektir (24).
3.6. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Antropometri; 6l¢li anlaminda iki kelimenin (Antros =insan, metris=metre)

birlesmesinden meydana gelmis bir terimdir. Genel anlamui ile, antropometri insan
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bedeninin fiziksel O6zelliklerini bir takim Ol¢me esaslar1 ile boyutlandiran,
sekillendiren ve orta fiziksel yapi Ozelliklerini ¢ikartarak siniflama yapan

sistematik bir tekniktir (70).

3. 6. 1. Boy ve Oturarak Goévde Uzunluklar1 Stadiometre Ile

Ol¢iilmesi

Olimpik sporculardaki antropometrik Slglimler 1960 ile 1976 Olimpik
Oyunlarda toplanan verilerle agiklanmigtir. Bu veriler yas, boy uzunlugu ve viicut
agirhigt ile kisithdir. Erkekler ve bayanlar arasinda boy uzunlugu ve viicut agirlhigi
yoniinden bir karsilagtirma yapildiginda, erkekler her zaman bayan sporculardan

daha uzun ve daha agirdir (41).
3. 6. 2. Yag Ol¢iim Bolgeleri

Serviko-dorsal yag (ense yagi), Musculus trapezius ve yedinci boyun
omuru etrafindadir. Siklikla kadinlarda ve yaslilarda bulunur. Deltoid-arkas1 yag,
kolun arka tarafinda, musculuk deltoideus’un arka kenar1 ve musculus triceps
brachi’nin ist ucu arasindaki yeri doldurur. Kadin kolunda ¢ok belirgindir.
Aksiller yag (koltuk alt1 yagi), koltuk altinda bulunur. M.coracobrachialis, m.
serratus anteridr, m. latissimus dorsi, m. teres major’un Ust uglarin1 kapatir

(40,42).

Meme yagi, kadin gbégsiinde 3-6 kaburgalar arasinda, cogunlugu m.
pectoralis major, az bir kismi m. serratus anteriér ve m. obliquus abdominis
externa lizerinde olusturur. Memelerin sekli, farkli kisi ve irklarda hatta ayni
kiside ¢esitli yas donemlerinde bile olduk¢a farklilik gosterir. Olgun bir meme
hafif deforme bir kiireyi andirir. G6glis 6n duvarinin saginda ve solunda simetrik
olarak bulunurlar. Normal agirligi 150-200 gr. arasinda degisir. Memenin taban
capt 10-12 cm., yiiksekligi 5-6 cm. kadardir. Sagri (bel ve suprailiak) yagi,
yukaridan agagiya; alt kaburgalar ile crista iliaca arasinda uzanir. Kadinda ¢ok
belirgindir. Crista iliaca ve iistiindeki bel girintisini maskeler, asir1 sismanlikta

crista iliaca ilizerine katlant1 yapar (72).
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Karin yagi, arcus costalis’ten kasiklara kadar govdenin 6n kisminda
yerlesir.  M.rectus abdominis’in hatlarin1 maskeler. Kadinlardaki miktar
erkeklerden fazladir. Prepubik yag, symphsis pubis’in tam Oniinde, yukarida karin
cizgisi yanlarda uyluk ¢izgileri ile sinirlandirilmistir. Bir uyluktan digerine uzanir.

Kadinda daha belirgin olup mons pubis (mons veneris) denen kabartiy1 yapar (41).

Gluteal yag (kalca yag1), kalgalara yerlesmistir. Kalgalarin i¢ sinirlarinda
yerlesimi daha fazladir. M. gluteus’lart maskeler. Asir1 sismanlikta yukart dogru

yiikselerek sagri (bel) 6ne dogru ilerleyerek uyluk bolgesi yagiyla birlesir (72).

Subtrochanteric yag (basen yagi), uylugun dis tarafinda trochanter
major’un altina yerlesiktir. Kadinda ¢ok belirgin sekilde gozlenir. Yukaridaki
sagri (bel) yagi ile birleserek crista iliaca izi ile uyluk ekstensor ve fleksor kaslari
arasindaki bolimii maskeler. Arkada gluteal yagla karisir. Bu nedenle kadinin

uyluk kalinlig1 trochanterler altinda en fazla oldugu i¢in goriiniimii ¢irkindir (41).

Steatopigia: Sagr (bel), kalca ve uyluk yag kitlelerinin birlesmis olmasi
nedeniyle oOzellikle kadinlarda goriilen asir1 kalca iriligidir. Patellar yag, diz
eklemi ile lig patella arasinda yerlesen yag dokusu, ligamentin her iki tarafinda
siskinlikler yapar. Ozellikle kadmlarda diz kapag kemiginin ve diz baginmn
hatlarin1 gizleyecek sekilde bulunur (72).

Popliteal yag (dizardi yagi), dizardi bolgesi, hamstring kas grubundaki
kaslarin tendonlarinin arasint doldurur.  Uyluk arkasinda bulunan kaslarin
tendonlar1 arasinda kirigikliklar ve yumusak kabartilar yapar. Ozellikle bacak tam
ekstensiyona getirildiginde ¢ok belirginlesir. Bu dl¢limler, viicudun toplam yag
oraninin yarisinin derinin altindaki yag depolarinda toplandigi gerekgesi ile
yapilir. Pratikte en fazla deltoid-arkasi, aksillar, sagri, basen ve karin yagi

izerinde Ol¢limler gerceklestirilir (40,41,72,107).
3. 6. 3. Viicut Cap Olciimleri ve Ol¢iim Bolgeleri
Antropometrik set ile Diametre denilen alet daha Onceden o6l¢iimii

yapilacak bolgeler tespit edildikten sonra aletin ucu yumusak dokuya miimkiin
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oldugu kadar ¢ok basing uygulanacak sekilde yerlestirilerek yapilir. Alet kemikle

daha ¢ok temas ederse sonug¢ dogru ve giivenilir kabul edilir (89).

Olgiimler, bi-iliac, bi-trochanteric, el bilegi, bi acromial, humerus bi-
kondiler, femur bi-kondiler, ayak bilegi, gogiis ¢ap1, gogiis derinligi bolgelerinden

yapilir (72).
3. 6.4. Cevre Olgiimleri ve Olciim Bolgeleri

Cok biiyiik dikkat isteyen c¢evre Olgiimlerinde en 6nemli zorluk Olgiim
yapilacak yerin belirlenmesidir. Olgiimlerde Gulick seridi kullanilmasi &nerilir,

olmadig1 durumlarda mezura tercih edilebilir (107).

Dogru ve giivenilir bir 6l¢iim i¢in deri ile temasta tutularak banttan deger
okunur ve kaydedilir. Olgiimler sag ve sol her iki ekstremiteden de alinmalidir.

Olgiim ayni kisi tarafindan yapilmalidir (107).

Olgiim alanlari; bas, boyun, gogiis, bel, karin, kalca, diz, ayak bilegi,
dirsek, el bilegi, onkol kol, uyluk, baldir bolgeleridir. Kas kasilarak maksimum

fonksiyonu yaptirilir ve kasin orta noktasindaki siskin ve genis olan 6lg¢iiliir (107).
3. 6. 5. Uzunluk Ol¢iimleri ve Bolgeleri

Kemik yapidaki olasi degisiklikler nedeniyle bir tarafi diger tarafla
karsilagtirmak amaciyla yapilmaktadir. Boy wuzunlugu ayakta anatomik
pozisyonda veya sirtiistii yatma pozisyonlarinda yapilmaktadir. Diametre veya
mezura kullanilarak 6lgiim yapilir. Alanlari; {ist ekstremite, alt ekstremite, kol,

onkol, uyluk ve bacak bolgeleridir (5).
3.7.VUCUT KOMPOZiISYONUNUN BELIRLENMESI

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri, diger
organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden
olusur. Viicuttaki organ ve iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin

birbirinden farkli fiziksel kompozisyonu vardir. Insan yasantisini yakindan
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ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen biiylik faktorler: cinsiyet, kas,

fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayilabilir (41,107).

Viicut kompozisyonu bir ¢ok arastirmact tarafindan iki bdliimden
incelenmistir. Viicudun yagsiz kitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag kitlesi.
Temel varsayim olarak toplam viicut agirligi; viicudun yagsiz ve yagh

bolgelerinin agirliginin toplamina esittir (72,100).

Viicutta bulunmasi gereken yag miktar1 konusunda biyolojik bir esik
oldugu kabul edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde kisinin saglig1 tehlikeye
girecegi bildirilmektedir. Bu esigin en genel tesbiti toplam viicut agirligindan
depo edilen yag ¢ikarildiginda elde edilir. Viicuttaki yag hiicreleri genel olarak
ikiye ayrilir. Bunlar; deri alti ve depo yaglar ile esansiyel yaglar (6z yaglar) dir.
Derialt1 depo yaglar, Viicudun tiimiinii saran derinin altindaki yag tabakasidir.

Genel vazifelerinden biri de viicudun 1sisin1 korumaktir (70).

Viicuttaki yag miktarinin biiylik bir ¢ogunlugu bu tiir yaglardan olusur.
Depo yaglarinin toplanma boélgeleri yapisal yoresel ve yapilan aktiviteye gore
degismekle birlikte erkeklerde 6zellikle karin bolgelerinde, kadinlarda kalgalarda
depo edilmistir (5,107).

Yagsiz viicut agirhigi, metabolik aktif olan kaslari, kemikleri organlar1 ve
dokular1 gostermektedir. Bu dokular insan hareketlerine aktif olarak ve direkt
katilmaktadir. Kalan viicut yag bolimii, iki kisma ayrilmaktadir. Yagsam igin
gerekli olan depo edilmis yag cok az kiimelenmis kitlelerdir. Su gercek ki,

bayanlar bunlardan ¢oguna sahiptirler.

Ortalama gelismis bayanlarin, gelismis erkeklerden daha fazla yaga sahip
olduklar1 bilinmektedir. Bayanlar goriiste daha endomorftur ve erkeklerin kassal
gelisimine de sahip degillerdir. Dikkatlerin biiylik cogunlugu bayan atletlerin
viicut yag oranlar1 iizerine yogunlagmistir. Bu sasirtict ve ilging bir soru
getirmistir. Ciinkli bircok bayan atlet bugiin tam olarak, aktif erkekler kadar
yaghdir. Yukarida belirtildigi {izere gergekten viicut yag orani ic¢in en alt limiti

bilme ihtiyacimizin ana sebebi budur (99).
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Diizenli yapilan antrenmanlarda viicudun agirhigi fazlalasir. Yogun
egzersiz esnasinda deri alt1 yag kalinlig1 azalirken viicutta yagsiz kas kitlesi artar.
Astrand’ta gore kas kitlesinin artmasi yag azalmasini gosterir. Bu deri alti

kalinliginin azaltmasiin gozlenmesiyle desteklenir (5).

Olmas1 gereken minimum yag oranlarinin tlizerindeki oranlarinin yag
miktar1 depo yagina doniisiir. Bayanlarin yag oranlar1 % 15-20’iken erkeklerin ki

%10-12’dir. Bununla birlikte erkeklerin kas kitleleri fazladir (107).

Her ne kadar 6z yaglarin dl¢iimiiniin yapilabilmesi simdiye kadar ¢ok zor
goriinse de, kadinlarda erkeklere nazaran dort misli fazladir. Ancak diizenli spor
yapmaya bagli olarak her iki grup, icinde daha da azalabilir. Bu yaglar aglik ve

orug hali olsa bile tamamiyla bitmesi miimkiin degildir (107).

Oz yaglar viicut icin gerekli olan maddelerdir. Viicutta yaglarin
depolanmasi hayati organlarin korunmasina yardim eder, hastaliklardan korur

(5,107).

Viicut komposizyonunda meydana gelecek degisikliklerde en onemli rolii
kas ve yag kitleleri belirler. Herhangi bir hareket iskelet kaslar1 tarafindan yapilir.
Giderek artan yiklerle yapilan caligmalar sonu kas gelisir, bliyiir, enine kesit
yiizeyi artar (hipertrofi). Insanda hipertrofinin gelisimi alt: haftadan uzun bir siire
ister. Kaslar dogum ile birlikte kas fiberlerinin sayis1 bellidir. Bugiinkii bilgilere

gore yeni hiicrelerin meydana gelmesi miimkiin degildir (5,72).

Step caligmalar ile yag oran1 azalmakta, goriinlim incelmekte, ancak kilo
kayb1, diger aerobik caligmalara gore daha fazla enerji harcanmasina ragmen ayni
oranda olmamaktadir. Step ayni zamanda bir agirlik ¢alismasi oldugu igin
kaslarda hipertrofi meydana gelir, kas agirlig artar ve kilo kaybi diisiiniildiigii gibi
gerceklesmez. Kilo kaybi isteniyorsa bir beslenme uzmanina danmigsarak alinan
enerji, verilen enerjiden daha az olmasi saglanmali ve beslenme sistemi

degistirilmelidir.
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Kas ve yag dokular1 analiz edildiginde her ikisinin de su, yag ve
proteinden olustugu goriilmiistiir. Fakat kas hiicrelerinin %70’1 su, %7’si yag,
%?22’s1 de proteinden meydana gelirken, yag hiicrelerinin %22’si su, %72’si yag,

%6’s1 proteindir (28,107).

Viicut agirhiginin yaridan fazlasini su teskil eder. Kadinlarda kas kitlesinin
az, yag miktarinin erkeklerden daha fazla olmasi nedeniyle kadinlardaki su

miktar1 oran olarak erkeklerden daha azdir (21).

Fiziksel performans acisindan formda olan sporcularin yagsiz viicut
kitlelerinin yiizdesi yliksek, viicut yagi seviye yiizdesi diigiiktiir. Bu sebeple
sporcular daha fazla su miktarina sahiptirler. Kas gelisiminin oranina bagli olarak

performansi yliksek olan sporcularin viicut agirliginin %63 ve %72’si sudur (21).

Step uygulamalar1 sirasinda olusan su kaybi mutlaka karsilanmalidir.
Viicudun %060-70’ini olusturan sivi azaldiginda dehidratasyon olusur ve
bayilmalara kadar bir ¢ok etki goriilebilir. Alinacak sivi hipotonik ve ortam

1s1sinda olmalidir. Egzersiz sirasinda asiriya kagilarak i¢ilmemelidir (5,21).
3.7.1. Viicut Agirhg:

Yetiskinlerde viicut agirligindaki degismeler daha ziyade viicut yagindaki
degismelere baghdir ve viicut yag orani viicuda giren enerjinin sarf edilen

enerjiden ne kadar fazla oldugunu gdésterir (4).

Fizyolojik olarak yetiskinin viicut agirhigr bir takim homeostatik
mekanizmalarla sabit tutulmaya calisir. Bu sabit tutulmada rol oynayan yeme
davranisinin temelini aghik ve tokluk olusturur. Aclik-tokluk hipotalamustaki

merkezlerin kontrolii altindadir (4).

Viicut agirliginin normal degerleri ile ilgili bir ¢ok tablo vardir. Bu
tablolar; yas, cinsiyet, boy ve viicut agirligi degerlerinden ¢ikarilmistir. Fakat bu
tablolardan her zaman dogru sonug ¢ikarmak miimkiin degildir. Ornegin 180 cm.
boyunda ince kemik yapili, kaslar1 gelismemis, viicut agirligi 90 kg olan birinde,

bu agirlik 10-15 kg fazla olarak degerlendirilebilir. Diger taraftan ayni boyda
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fakat iri kemikli ve kaslar1 gelismis birinde 90 kg normal bir agirlik olarak kabul
edilebilir. Birinci 6rnekte viicut yag orani yiiksek, ikinci drnekte ise yag orani
normal veya diisiiktlir. Yine tablolar ¢cok defa yasla hafif bir agirlik artmasini 6n
gormiistiir. Halbuki yag arttik¢ca organizmada metabolik aktif hiicrelerin sayisinda
bir azalma 25 yasindan sonra her on yilda %3 kadar meydana gelmektedir. Bu
nedenle bazi yazarlara gore tablolara her zaman giivenilmemelidir; bir kisi fazla
yagl olmadig1 halde viicut agirligi fazla olabilir veya viicut agirligi az olan biri
fazla yagl yani sigman olabilir. Goriildiigii gibi sismanlikta 6nemli olan viicut yag
oran1 da degerlendirilmelidir. Bazilar1 ponderal endeksi (Ponderal endeks=viicut
agirhigi, kg/Boy m2) kullanirlar. Bu deger 30-40 oldugu zaman birey sisman kabul
edilir (4).

Genellikle viicut yag oraninin normal degerleri erkekler ic¢in total viicut
agirhigmin %10-15, kadinlar i¢in %15-20 dir. Erkeklerde % 20 den yukarisi,
kadinlarda % 30 dan yukarist sisman olarak kabul edilir (4).

Sismanligin olusmasinda genetik, endokrin faktorler rol oynamakla
beraber bunlarin disinda normal olarak en ¢ok rastlanilan neden viicutta enerji
dengesinin stirekli olarak bozulmasidir ve bu bozulmada hareketsizligin dnemli

bir katkis1 vardir (4).
3.8. 914 YAS ARASI FiZIKSEL UYGUNLUK TESTLERI
3. 8. 1. Fiziksel Uygunluk Testleri
Fiziksel uygunluk testlerinin genel prensipleri sunlar olmalidir.

a- Gegerli; tasarlanan nitelikleri 6l¢melidir.

b- Giivenilir; Bunun diger bir anlami tekrar edebilen yani test
tekrarlandiginda ayni sonuglar1 vermelidir.

c- Objektif; testi uygulayan kisiden etkilenmemelidir. Motivasyon major

faktor olmamalidir (5).

Onemli bir konuda; saglikla ilgili komponentlerin &lgiilmesinde hangi

testlerin kisilerin bu kapasitelerini 6lgmek i¢in uygun oldugunu belirlemektir (4).
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A- Esneklik icin, otur uzan testi yaygin olarak kullanilmaktadir.

B- Kuvvet; kavrama kuvveti genel olarak olgiilmektedir. Ingiltere’de

gelistirilen alet ile alt ekstremite ve quadriceps kuvveti 6l¢iilmektedir.

C- Giig; genel yaklasim dikey sigrama ve ayakta uzun atlamadir. Her ikisi
de beceri gerektirir ve yagh kisiler i¢in uygun degildir veya kisiler bu tiir bir

harekete alisik degildirler.

D- Viicut kompozisyonu, Skinfold’la olgiilmektedir. En ¢ok yanlis
yapilan bdlgenin suprailiaktan yapilan 6l¢limde oldugu bulunmustur. Boy ve kilo

cok onemlidir (5).
E- Aerobik Fitness, 2 ana grup testi vardir

a- Performans testleri

b- Ergometri

Birinci grup performans testleri kosma veya yiiriimeyi igerir veya belli bir
zamanda bir mesafe yada belli bir mesafelik bir zamanda kaydedilir. Orn,

Cooper’in 12 dk lik konusma yiiriime testi (4).

Iskandinavlar 2 km yiiriime testini dnermektedirler. Ergonometrik testler,
fizyolojik cevaplara baghdir ve yiikleme Olgiilebilir. Test sonuglar1  nasil

kullanilmalidir.

Ergonometrik testler, fizyolojik cevaplara baghdir ve yiikleme Olgiilebilir.

Test sonuglari nasil kullanilmalidir.

a- Birincil olarak test sonucu birey tarafindan anlasilir olmalidir.
b- Aciklama mutlaka gereklidir.
c- Egitim ve elde edilen verilere yonelik, egzersiz recetesi mutlaka

verilmelidir (4).
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3. 8. 2. Saghkla Tlgili Fiziksel Uygunluk Test- Bataryasi

Saglikla ilgili fiziksel uygunlugun dl¢lilmesinde ve degerlendirilmesinde

kullanilan komponentler asagida 6zetlenmistir.

a

Viicut kompozisyonu.

b- Kardiorespiratuar uygunluk.

¢- Motor uygunluk.

d- Kas- iskelet sistemi uygunlugu.

e- Yasam sekli ve saglik durumu (5).

3.9. EGZERSIZ VE SAGLIK

Egzersizin ¢ocuklarin sahsiyet gelisimi ve mental sagliklar1 agisindan da
onemli bir faktér oldugu unutulmamalidir. Spor yapan cocuklar kisisel
deneyimlerini yaraticiliklarini gelistirir ve sorumluluk duygusunu kazanirlar.
Yardimlasma, isbirligi yapma, arkadaslarina ve oyun kurallarina saygi gosterme,
aralarindaki sosyal uyumu bozmadan rekabet edebilme, miicadele duygusunu
kazanabilme gibi sosyal davraniglar1 da ortaya koyarak olumlu benlik
gelisimlerini saglarlar. Bu bakimdan UNESCO, AVRUPA KONSEYI gibi
kuruluglar spor’u iizerine egilinmesi gereken en Onemli konu olarak ele

almislardir (45).

Saghiga iliskin biitiin fiziksel uygunluk parametrelerinde (kardiyo-
vaskiiler,muskolo-skeletal,motor uygunluk) diizenli egzersiz egitimi ile artiglar
meydana gelmektedir (11). Gelismis iilkelerde halk sagligina gereken Onem
verilmekte ve uygun fiziksel aktivite ile elde edilen fiziksel uygunluk diizeyi son

derece 6nem kazanmaktadir (47).

Teknolojik gelisme ve yeniliklere bagli olarak toplumlarda endiistrilesme
ve makinalasmanin olumlu ve olumsuz yonleri ortaya ¢ikmustir. Ozellikle 20.
Yiizyildaki gelismeler (televizyon, niikleer enerji kaynaklari, petrol iirlinleri v.s.)
yasam tempomuzu degistirmis ve bu teknolojik ilerlemelerden dolay1r bedeni

faaliyetlerimiz azalmus, zihinsel ¢aligmalarimiz fazlalagmstir.
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Endiistrilesmis tilkelere baktigimizda kalp, damar hastaliklarinin %45’ten
daha biiyiilk bir oranda Oliim nedeni oldugu goriilmektedir. Diinya saglik
Orgiitiiniin istatistikleri kalp-damar hastaliklarinda devamli artis oldugunu
gostermektedir. Duragan yasayan bazi insanlarin kroner kalp hastaliklarinin
artmasinin yaninda; seker hastaligi, varis, kemik erimesi, eklemlerde kire¢lenme,
romatizma, sismanlik, stres, kanda kolestrol miktarinin artmasi gibi daha birgok
fizyolojik ve psikolojik rahatsizligin direk veya dolayli sebebini bedensel
hareketlerin azlig1 teskil etmektedir. Ustelik bu hastaliklar birbirleriyle dyle ig ice
goziikiirler ki, bunlardan birine sahip kisilerde diger hastaliklarin goziikme

ihtimali de ¢ok kuvvetlidir (107).

Bu giin ¢ogumuz i¢in giinlilk yasam, ¢cok az zorunlu egzersiz igermekte
yada hi¢ igermemektedir. Teknolojinin getirdigi sayisal arag bir ¢ok agidan
yasamimizi kolaylastirsa da saglik, performans ve iyi bir dig goriiniim elde
etmemiz i¢in gerekli olan dogal ve diizensiz egzersizleri ortadan kaldirmistir. Son
yillarda egzersiz yapma konusunda saglikli bir egilim yayginlasmaya baslamistir.
Her giin daha fazla sayida kadin ve erkek, hem uzun donemli yararlarindan dolay1
hem de bunun sonucu olarak kendilerini daha 1yi hissettikleri i¢in diizenli olarak

egzersiz yapmaktadir (50).

Diizenli spor veya fiziksel hareketlilik, kalp krizi gecirme olasiligini %35-
55 oraninda azaltmaktadir. Onemle sdylenmesi gereken nokta, uzmanlar agisindan
hareketli olmanin, diger Onlemlerden daha onemli oldugu kabul edilmesidir.
Ciinkii, uzmanlara gore normal bir niifus i¢cinde “tembel ve hareketsiz” kisiler
sayica ¢ok fazladir. Bu goriiste gercek pay1 vardir. Diizenli spor yapmayan kisiler,
sadece sigara icen, sadece asir1 kilolu olan veya kolesterol diizeyi yiiksek olan

kisilerden oldukga fazladir (36).

Aerobik egzersizler kardiovaskiiler dayaniklihig1 arttirarak, kalp, akciger
verimliligini yiikseltir, viicut kompozisyonunda etkili olur, kaslarin gelisimini ve

viicut yag oraninin diismesini saglar (99).

Oksijeni kullanabilme ve tasiyabilme yetenegi, aerobik enerji transferi i¢in

kapasiteyi belirler. Kalp kasinin kuvveti ¢alisan kasa taginan oksijenin miktari
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kardiyovaskiiler fitness ile yakindan ilgilidir. Insanoglu, oksijeni tasima ve

kullanma kapasitesini aerobik kondisyonlanmayla degistirebilir.

Siklik, yogunluk, siire ve egzersiz modu gibi faktdrleri dikkate alan uygun
bir egzersiz rejimiyle kalp ve kaslar, kardiyvaskiiler fitness’1 arttirmak icin

antrenman uyarisina adapte olacaktir (5,21).

Kardiyovaskiiler fitness’in gelistirilmesinde potansiyel olarak kadin ve
erkeklerde bir benzerlik vardir. Geleneksel olarak kardiyovaskiiler fitness’daki
artiglar1 dayaniklhilik performansimi arttirmak i¢in calisilmistir. Toplumumuz
saglik ve zindelik olarak iyi olma yoniinde ilerledik¢e kardiyovaskiiler fitness’in,
sagligin korunmasi ve kadinlarin hastaliktan korunmasi iizerindeki roliine daha

fazla dikkat ¢ekilmektedir (21).
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4. GEREC VE YONTEM

Bu arastirma; Aktif spor yapan 9-14 yas grubu voleybolcularin fiziki
yapilarinin degerlendirilmesi amaci ile gerceklestirildi. Polis Giicii ile Genglik
Spor Kuliibiinden aktif sporla ugragsan goniillii olarak ¢aligmaya katilmay1 kabul
eden 40 (20 erkek, 20 kiz), Sedanter hayat siiren 6grencilerinden 40 (20 erkek ve

20 ki1z) 6grenci aragtirmanin deneklerini olusturdu.

Arastirmaya katilan deneklere c¢alismanin icerigi ayrintili olarak
anlatildiktan sonra; aktif spor siireleri, giinliik antrenman saatleri ve sistemik

hastaliklar1 yoniinden sorgulanda.

Calismaya katilmay1 kabul eden, sistemik bir hastaligi olmayan, benzer
beslenme diizeylerine sahip, spor yaslari, giinliik antrenman siireleri, yaslar1 ve
boylar1 uygun, aktif spor yapan 20 kiz (1. ¢alisma) sporcu kiz grubunu, aktif spor
yapan 20 erkek (2. caligma) sporcu erkek grubunu olusturdu. Sedanter hayat
siiren 20 kiz 6grenci (3. calisma) sedanter kiz grubunu, 20 erkek 6grenci ise (4.

calisma) sedanter erkek grubunu olusturdu.

Biitiin deneklerin, fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerine ait (yas, boy, kilo,
deri alt1 yag oOlclimii, ¢evre ve cap Olclimleri, viicut yag yiizdesi) parametreler

oOlgiilerek degerlendirildi.

Derialt1 yag ol¢limii Skinfold kaliper ile ¢evre dlgiimleri Gullick seridi ve

cap Olclimleri ise Antropometrik set kullanilarak gerceklestirildi.
4.1. VUCUT KOMPOZiSYONUNUN BELIRLENMESI

4. 1. 2. Boy Ol¢iimii

Denekler duvara sabitlestirilmis mezuranin ontinde sirtt duvara birlesik ve
topuklar1 birbirine bitisik bir sekilde dik durarak, derin bir nefes almasi ve
solugunu  tutmast  saglanarak  Ol¢iimler yapildi. Boy  Olgiimlerinde
standardizasyonun saglanmasi amaci ile dlgiimler ¢iplak ayak ile gerceklestirildi

(89).
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4.1. 3. Agirhik Olgiimii

Agirlik Slglimleri hassas elektronik baskiil ile yapildi. Denekler iizerinde
sort ve atlet ile baskiile ¢iktiklarinda nefeslerini tutmasi ve dik durmalar1 sagland

ve agirliklart kaydedildi.

4. 1. 4. Esneklik

Esneklik Olglimiinde otur — eris testi kullanilmistir. Test sehpasinin
uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, ylikseklik 32 cm’dir. Sehpanin iist yiizey
uzunlugu 45 cm, genislik 45 cm’dir. Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15
cm daha disaridadir. 0-50 cm’lik 6l¢lim cetveli, iist yiizeyde 5’er cm’lik paralel
cizgi araliklariyla belirlenmistir. Cocuklar yere oturdu ve ¢iplak ayak tabanini diiz
bir sekilde test sehpasina dayadilar. Govde ileri  dogru egilerek, dizler
biikiilmeden eller viicudun oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru
uzanarak cetveli yavasca ileri ittiler. En uzak noktada 6ne yada geriye esnemeden
1-2 saniye beklenildi. Test iki defa tekrar edildi ve en yiiksek deger kayit edildi
(89,108).

4.2. DERIALTI YAG OLCUMU

Deneklerin derialti yag kalinlig1 Skinfold kaliper aleti ile yapildi, 6l¢lim
bas parmak ve isaret parmagiyla deri ve deri alti tutularak, dogal deri kivrimi
yoniinde, kas dokusundan uzaga cevirmek suretiyle, aletin kiska¢ kollar1 deri
lizerinde sabit bir basing yaptirilarak, derinin ¢ift kalimliginin ve derialti yag

dokusu kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden okunarak yapildi (89).

4.2. 1. Ol¢iim Bélgeleri

a. Triceps Deri kiviimi ve Kahnhigimin Olgiilmesi: Olciim denek ayakta
kollar1 yanlara serbestce birakmis sekilde iken, {ist kolun arkasindan arka orta
cizgi lizerindeki dikey kivrimin acromion ve olecranon ¢ikintilar1 arasindaki orta

noktasi kaliper ile kivrilmis olan deri kalinlig1 dl¢iildii (89).
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b. Biceps Deri kivrimi ve Kalinhigmin Olciilmesi: Olciim denek ayakta
kollar1 yanlara serbestce birakmis sekilde iken,iist kolun bicepsin iistii 6n orta
cizgi lizerindeki dikey kivriminin acromion ve olecranon ¢ikintilarinin arasindaki
orta noktasi olan deri kalinlig1 6l¢iildii.

¢. Thigh (Ust bacak) Deri kivrinu ve Kahnhginin Olciilmesi: Dikey
dogrultuda, iist bacagin 6n yliziinde, kalca ve diz ekleminin arasindaki orta
noktadan deri kivrim kalinlig 6l¢iildii.

d. Subscapula Deri Kivrimi ve Kalinhigmin Olgiilmesi: Olgiim denek
ayakta kollar1 yana dogru serbestge birakmis pozisyonda iken, omurga sinirindan
gelen diogonal ¢izginin kiirek kemiginin alt agisinin 1 santimetre uzagindan
almarak yapildi.

e. Abdominal (Karmn) Deri Kiviimi ve Kahnhgimin Ol¢iilmesi: Denek
dikey durumda iken gobegin yaklasik 2 santimetre yan tarafindan kapiler ile
sikigtirilarak gostergeden okunmak sureti ile yapildi.

f. Suprailliak Deri Kiviimi ve Kalinhginin Olgiilmesi: Olgiim denekler
ayaklar1 birlesik ve dik pozisyonda kollar yana sarkik pozisyonda iken |,
Midaksillar eksende illiac krestin tistiinden 45 derece diagonal dogrultuda iliumun
tepesinde ve orta axilleri ¢izgide deri kivrimi tutularak 6l¢tim yapildi.

g- Baldir Skinfold Deri Kivrimi ve Kalinh@imin Olgiilmesi: Denek
ayakta ve dik pozisyonda Midaksiller eksende, iliak krestin iistiinden 45 derece

diagonal olarak, ayaklar birlesik iken 6l¢iim yapildi (89).

Derialt1 Ol¢iimii (SF) Erkekler; Viicut yogunlugu gm/ml:1.1043-

0.00133 (bacak SF)-0.00131(subscapular SF)
SE: 0.0082 Yag % si: (4.57 4.142) 100
Yogunluk

Derialt1 Ol¢iimii (SF) Bayanlar; Viicut yogunlugu gm/ml:1.0764 -
0.00081(suraillac SF)-0.00088 (triceps SF)

SE: 0.0082 Yag % si: (4.57 4.142) 100

Yogunluk
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4.3. CEVRE OLCUMLERININ YAPILMASI

Cevre Olgiimleri, viicudun veya parcalarinin uzun eksenine dik agilar
almarak gerceklestirildi. Olgiim Gullick Seridi ile asagida belirtilen viicut
bolgelerinde gerceklestirildi.

a. Biceps Ekstansiyon (cm) Cevre Olciimii

Dirsek Uzatilmis ve avug i¢i yukari ¢evrilmis pozisyonda, 6nkolun orta
noktasindaki maksimum kalinlik 6l¢iildii.

b. Biceps Fleksiyon (cm) Cevre Olciimii

Dirsek 6ne dogru biikiilmiis ve avu¢ i¢i yukari ¢evrilmis pozisyonda,
Oonkolun orta noktasindaki maksimum kalinlik 6l¢tildii.

b. Gégiis Cevre Olgiimii

Gogiis tidal voliimiin orta noktasinda (nefes alma ve vermenin arasinda
iken) memelerin seviyesinden ol¢tiliidii.

¢. Karn Cevre Olgiimii (erkek)

Denekler ayakta dik pozisyonda iken, Onden gobek ve aym zamanda
yandan iliac ucu seviyesinden ¢evre dlglimii yapildi.

d. Karm Cevre Olciimii (bayanlar)

Denekler ayakta dik pozisyonda iken, maksimal karin bolgesi genellikle
gbbegin 5 cm asagisindan 6l¢iildii.

e. Kalca Cevresi Ol¢iimii

Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kal¢a kaslarmin maksimal
cikint1 seviyesinden Ol¢tldii.

f.Baldir (Kalf) Cevresi Ol¢iimii

Goriilebilen maksimum baldir kalinlig1 dl¢iildii (89).

4. 4. CAP OLCUMLERININ ALINMASI

Olgiim antropometrik set ile gergeklestirildi. Ol¢iim yapilmadan &nce,
Olctim yapilacak bolgeler parmaklarla tespit edildi. Aletin ucunu yumusak dokuya
miimkiin oldugu kadar basing yapacak sekilde kemikle temas etmesi saglandi.

a. Ayak Bilegi Cap1 Ol¢iimii

Ayak bir sehpa lizerine konularak, antropometrenin uglar1 45 derecelik

actyla malleoliin {istiine yerlestirilerek yapildi.
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b. Femur Bicondiler Cap Ol¢iimii

Sag ayak dizi 90 derecelik a¢1 yapacak sekilde kiiciik sehpa {izerine
konularak, 45 derecelik agida diz genisliginin en dar yerinden 6l¢iim yapildi.

¢. Humerus Bicondiler Cap Ol¢iimii

Sag kol 90 derecelik a¢1 yapacak sekilde kiiclik sehpa tlizerine konularak,
45 derecelik acida kol genisliginin en dar yerinden Ol¢iim yapildi. Bu
antropometrik Ol¢iimlerde  alinan degerler, asagidaki formul kullanilarak

hesaplandi.

Minumum agirlik: 1.84 x (boy, inch)+3.28x (gogiis capi,cm) + 3.31x
(gogiis derinligi, cm) + 0.82 x (biiliac ¢ap,cm) + 1.69x (bitrochanderic ¢ap,cm) +
3.56x (her iki el bilegi,cm) +2.15 x (her iki ayak bilegi, cm) - 281.72

Bu formiil ile yapilan hesaplama sonucunda 0.933 korelasyon ve standart

hata pay1 olarak da 8.7 puan bulunmustur (89).

4.5. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Istatistiksel analizler icin SPSS programi (12.0 versiyonu) kullanildi. Elde
edilen verilerin tanimlayici istatistikleri olan aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanildiktan sonra, gruplar arasindaki farklar1 hesaplamak icin
Independent — Samples T testi uygulandi. P<0,05 durumunda gruplar arasi fark
anlamli kabul edildi (1). Sporcu ve sedanter bayanlar (Grup 1 ve Grup 3) ile,
sporcu ve sedanter erkeklerin  (Grup 2 ve Grup 4) kendi aralarinda

karsilastirilmalarina dikkat edildi.
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5. BULGULAR

Denekler, demografik ozelliklerine gore karsilagtirildiklarinda sporcu
kizlarla sedanter kizlar arasinda yas ve boy agisindan fark gozlenmezken viicut
agirliklar iki grubun farkli bulundu. Aradaki fark istatistiksel agidan anlamli idi
(p<0.05). Ayn1 sekilde sporcu ve sedanter erkeklerin demografik 6zelliklerine
gore karsilagtirilmasi sonuglar1 degerlendirildiginde ise viicut agirligi agisindan

istatistiksel olarak anlaml fark goriildii (p<0.05), (Tablo 7,8).

Tablo 7: Kiz Deneklerin Demografik Bulgular: ( Ortalama + standart sapma)

Sporcu Kiz Sedanter Kiz
(n=20) (n=20) t degeri
Yas (yil) 11,5 £1,0 11,7 £1,2 -,524
Boy (cm) 1444+ 4,6 141,0 £5,1* -,43
Agirlik (kg) 36,4 +£3,0 38,1 +£5,3* -2,01
Sporyast (yil) 2.7 +1.4 --
*p<0.05

Tablo 8: Erkek Deneklerin Demografik Bulgular: ( Ortalama + standart sapma)

Sporcu Erkek Sedanter Erkek
(n=20) (n=20) t degeri
Yas (y1l) 11,2 £1,3 11,4 £1,2 -,524
Boy (cm) 146,8 £ 5,4 143,7+ 5,1 -,43
Agirlik (kg) 354 +£4,0 37,1 +£5,1* -2,13

Sporyast (yil) 1.9 +1.0 --

*p<0.05

Tablo 9: Sporcu ve sedanter kizlarin viicut yag oranlar1 ve esneklik 6l¢iimlerinin

karsilastirilmasi (Ortalama + standart sapma)

Sporcu Kiz Sedanter Kiz
(n=20) (n=20) t degeri
Viicut Yag Yiizdesi (%) 13,4 +1,8 149 +1,7* -2,10
Yag agirligi (kg) 41 =08 53 +0,9* -2.44
Yagsiz Viicut Kitlesi (kg) 30,8 +4,9 323 £49 -,856
Esneklik (cm) 31,3 £4,7 26,0 £ 3,5%* -6,65

*0<0.05 *#p<0.01
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Sporcu ve sedanter kizlarin viicut yag oranlar1 ve esneklik Olgiimlerinin
karsilastirilmasi sonuglar1 Tablo 9° da sunuldu. Sporcu kizlarin viicut yag yiizdesi
ve yag agirligir sedanterlerden diisiik bulundu. Aradaki fark istatistiksel olarak
anlamli idi (p<0.05). Yagsiz viicut kitlesi sporcu kizlarda diisiik ¢ikmasina
ragmen fark istatistiksel olarak anlamli diizeye ulagmadi. Esneklik degeri ise

sporcu kizlarda sedanter kizlara gore p<0.01 diizeyinde farkli idi.

Tablo 10: Sporcu ve sedanter erkeklerin viicut yag oranlar1 ve esneklik

Olctimlerinin karsilastirilmasi (Ortalama + standart sapma)

Sporcu Erkek Sedanter Erkek

(n=20) (n=20) t degeri
Viicut Yag Yiizdesi (%) 122+1,1 13,7 + 1,0% 241
Yag agirlig (kg) 3,7 £0,7 44 +0,6* -2.451
Yagsiz Viicut Kitlesi (kg) 33,4+5,6 354 +6,1 -,856
Esneklik (cm) 26,3+42 22,0 +£3,5%* -6,605

*p<0.05 *#p<0.01

Sporcu ve sedanter erkeklerin viicut yag oranlart ve esneklik 6l¢iimlerinin
karsilastirilmast sonucunda viicut yag yiizdesi ve yag agirliklar istatistiksel olarak
anlaml farka ulast1 (p<0.05). Esneklik degerleri ise p<0.01 seviyesinde anlamli

diizeyde farkli idi (Tablo 10).

Tablo 11: Sporcu ve sedanter kizlarin yag 6lgiim bolgelerinin karsilastirilmasi

(Ortalama + standart sapma)

Skinfold Sporcu Kiz Sedanter Kiz

Yag ol¢iimii (n=20) (n=20) t degeri
Suprailiak (mm) 85 £ 64 9.4 =+ 32% 2.2
Karin (mm) 12,9+ 8,8 14,1 £ 4,9** -2,84
Kol (triceps) (mm) 10,5+ 5,5 12,5+ 2,9* 2,4
Kol (biceps) (mm) 6,2 + 2,5 7,5 + 3,0% -2,35
Subskapula (mm) 83 + 45 10,3 + 2,5%* -3,50
Baldir (calf) (mm) 16,8+ 6,2 18,2+ 4,2%* -3,05
Uyluk (thigh) (mm) 14,3+ 6,9 20,3 + 4, ]*** -6,48

*p<0.05 ##p<0.01  ***p<0.001
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Sporcu ve sedanter kizlarin deri alt1 yag Olglimlerinin karsilastirilmasi
sonucunda suprailiak, kol (biceps), kol (triceps) degerleri sporcu kizlarda
sedanterlere gore daha diisiik bulundu. Aradaki fark istatistiksel olarak anlamli

diizeyde idi (p<0.05).

Karn, subskapula, baldir(calf) degerleri ise p<0.01 seviyesinde anlamli
idi.
Kiz sporculardaki uyluk (thigh) degerlerinde sedanter kizlardan p<0.001

seviyesinde anlamli diizeyde fark gézlendi (Tablo 11).

Tablo 12: Sporcu ve sedanter erkeklerin yag 6l¢tim bolgelerinin karsilastiriimasi

( Ortalama + standart sapma)

Skinfold Sporcu Erkek Sedanter Erkek

Yag olciimii (n=20) (n=20) t degeri
Suprailiak (mm) 7,40 £6.,8 9,71 £ 5,06** 23,2
Karin (mm) 9,81 + 8,83 13,3 £ 6,2%** -4.3
Kol (triceps) (mm)  8,55+5,58 10,8 + 4 2%** 3,4
Kol (biceps) (mm) 5,52 + 3,65 7,58 &£ 3,0%** -4,45
Subskapula (mm) 6,37 £ 4,75 0,14 £ 4,15%%* -5.2
Baldir (calf) (mm) 15,1+4,8 16,8 £ 5,7%** -5,5
Uyluk (thigh) (mm) 10,7 + 7,09 18,0 £ 6,7%** -8,8

##p<0.01  ***p<0.001

Tablo 12’ de erkek sporcularla sedanterlerin deri alti yag oOlglim

bolgelerinin karsilastirilmasi sunuldu.

Suprailiak degerinde p<0.01 diizeyinde anlaml fark gdzlenirken, karin,
kol (triceps), kol (biceps), subskapula, baldir (calf) degerlerinde de fark
bulundu. Aradaki fark istatistiksel olarak anlamli diizeye ulast1 (p<0.001).
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Tablo 13: Sporcu ve sedanter kizlarin g¢evre Olgiimlerinin karsilagtirilmasi

(Ortalama + standart sapma)

Sporcu Kiz Sedanter Kiz
(n=20) (n=20) t degeri
Biceps Ekstansiyon (cm) 16,0 £2,7 154+23 -,145
Biceps Fleksiyon (cm) 20,1 +3.5 182 +3,1* -2,02
Gogiis ¢evresi (cm) 66,5+ 3.1 61,2 £3,7%* -3,08
Kalga ¢evresi (cm) 71,1+5.8 74,4+ 6,1 -1,917
Karin ¢evresi(cm) 58,3+6,9 60,4 + 6,0% -2.24
Baldir (kalf) ¢evresi (cm) 22,6 £2,4 219+25 -,079

* p<0.05 ** p<0.01

Sporcu ve sedanter kizlarin ¢evre Olglimlerinin degerlendirilmesi
sonucunda biceps fleksiyon ve karin g¢evresi sporcular lehine yiiksek bulundu.
Aradaki fark istatistiksel olarak anlamli diizeye ulast1 (p<<0.05). Gogiis ¢evresi
degerlerinin karsilagtirilmasi sonucunda ise p<0.01 seviyesinde anlamli fark
goriildii. Diger c¢evre Olciim bolgelerindeki fark istatistiksel olarak anlamli

diizeyde degildi (Tablo 13).

Tablo 14: Sporcu ve sedanter erkeklerin gevre Olgiimlerinin karsilastirilmasi

(Ortalama + standart sapma)

Sporcu Erkek  Sedanter Erkek

(n=20) (n=20) t degeri
Biceps Ekstansiyon (cm) 18,5+2.5 18,4+23 -,145
Biceps Fleksiyon (cm) 21,4+33 20,5+3,0 -1,002
Gogis cevresi (cm) 63,5+3,1 60,2 + 3,5%%* -3,08
Kalga ¢evresi (cm) 68,9 +4,7 71,6 £ 5,4%* -5.7
Karin g¢evresi(cm) 60,3 +6,2 62,4 + 6,0%* -3,24
Baldir (kalf) ¢evresi (cm) 26,6 +2,2 26,7+2,5 -,079

#* n<0.01
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Tablo 14> te sporcu ve sedanter erkeklerin c¢evre Olgiimlerinin
karsilastirilmasi sonuglart sunuldu. Gogiis ¢evresi, kalca cevresi ve karin ¢evresi
sedanter erkeklerde daha yiiksek bulunurken, aradaki fark istatistiksel olarak
anlamli diizeyde idi (p<<0.01). Sporcu ve sedanter erkeklerin biceps ekstansiyon,

biceps fleksiyon ve baldir (kalf) ¢cevresi degerleri arasinda fark yoktu.

Tablo 15: Sporcu ve sedanter kizlarin ¢ap Olclimlerinin karsilagtirilmasi

(Ortalama + standart sapma)

Sporcu Kiz Sedanter Kiz
(n=20) (n=20) t degeri
Ayak bilegi cap (cm) 43 0,5 51406 * -2,35
Femur bikondiler ¢ap (cm) 9,3 £2.0 94+1,2 1,26
Humerus bikondiler ¢ap (cm) 8,4 +2,1 7,5 £2,8%* 2,78

*p<0.05  **p<0.01

Sporcu ve sedanter kizlarin c¢ap Olgiimlerinin karsilagtirilmasi sonuglari
Tablo 15’ te sunuldu. Ayak bilegi cap1 p<0.05 seviyesinde anlamli iken humerus
bikondiler cap p<0.01 diizeyinde anlamli bulundu. Femur bikondiler ¢ap sporcu

ve sedanter kizlar arasinda farkli degildi.

Tablo 16: Sporcu ve sedanter erkeklerin ¢ap Ol¢limlerinin karsilagtirilmasi

(Ortalama + standart sapma)

Sporcu Erkek  Sedanter Erkek

(n=20) (n=20) t degeri
Ayak bilegi ¢api(cm) 54 +0,6 6,3+0,8* 2,67
Femur bikondiler ¢ap (cm) 11,3+ 2,2 10,4 £ 1,2%* 3,26
Humerus bikondiler ¢ap (cm) 8,6 + 2,1 7,9 +2,8% 2,78

*p<0.05  **p<0.01

Sporcu ve sedanter erkeklerin ¢ap Ol¢limleri karsilastirildiginda ayak bilegi
ve humerus bikondiler ¢ap istatistiksel olarak farkli bulundu (p<0.05). Femur
bikoniler c¢ap ise sporcu erkeklerde daha biiylik idi aradaki fark p<0.01

seviyesinde anlamli idi (Tablo 16).
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6. TARTISMA

Bu caligma, 9-14 yas kiz ve erkek ¢ocuklarina diizenli uygulanan hareket
egitiminin fiziksel uygunluk parametreleri ve antropometrik degerleri arasindaki

iligkiyi incelemek amaciyla yapilmistir.

Viicut kompozisyonunun biiylik oranda, ¢esitli sporlardaki yetenek ve
enerji ile ilgili i¢ fiziksel giicii etkiledigini bildiren caligmalarin, Kitagava ve
arkadaslari. (1974) ve Wilmore (1993) (49,98) yani sira sportif performans,
zihinsel gelisimi, psikolojik problemler, fizyolojik fonksiyonlar, hastalik ve
davranis problemleri arasinda iligkiler oldugunu bildiren ¢alismalarda

bulunmaktadir (3,7,38,51,107).

Voleybol anaerobik ve aerobik bilesenleri ile bir interval spor 6zelligi
tasimaktadir. Voleybolda yiiksek beceri ve teknik performans diizeyi gibi fiziksel
ozellikler, hiz ve dikey sicrama gibi performans karakteristikleri tarafindan
etkilenmektedir (64). Voleybol miisabakalarinda yiliksek performans icin bransa
0zgl fiziksel gereksinimlerin ve bu gereksinimlere oyuncularin cevap verebilme
kapasitelerinin ~ degerlendirilmesi  gerekmektedir.  Optimal  performansa
ulasabilmek icin teknik ve taktik yetenekler ile fiziksel formun kombinasyonu
degerlendirilmesi gerekmektedir. Voleybolda basari i¢in aranan farkli anatomik
yapimin genclerin saglik ve ruhsal problemleriyle de yakindan ilgili oldugu, fiziki
diizgiinliiglin  fiziki aktiviteyle paralellik gosterdigi ger¢eginin bilinmesi

gerekmektedir.

Calismamiza katilan sporcu kizlarla, sedanter kizlar arasinda yas ve boy
acisindan fark gozlenmezken viicut agirliklart iki grubun farkli bulundu. Aym
sekilde sporcu ve sedanter erkeklerde de viicut agirligi agisindan istatistiksel

olarak anlamli fark goriildii.

Watts ve arkadaslar1 diizenli spor egitimi alan ve almayan benzer yas

cocuklarin boy ve kilolarinda farkliliklar oldugunu belirtmislerdir (95).
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Backous ve arkadaslar1  diizenli egzersiz yapan erken adodlesanlarin,
yapmayanlar arasinda kilo agisindan anlamli farkliliklar bulduklari aragtirma

sonugclari ile bulgular benzerlik gostermektedir (10).

Cocuklarin ideal viicut yapisina sahip olmalar1 ve saglikli yasamalar1 ig¢in
egzersiz programlarina katilmalar1 kaginilmaz bir gergektir. Fiziksel aktivite ve
spor, fizyolojik acidan olumlu gelismeler saglarken, kisilerde anatomik

Ozeliklerinin iyilesmesine de yardimci olmaktadir.

Astrand ve Rodahl, ¢ocuklarda yasamin ilk yillarinda hizli bir biiytimenin
oldugunu, daha sonra ki yaklasik 10 yillik siirede biraz daha yavas biiylimenin
gerceklestigini, daha sonrasinda ise (ergenlik donemi) yeniden hizli bir
bliylimenin ortaya ¢iktigini, bu donemde kizlarda yillik 7cm, erkeklerde 10cm lik

boy uzamalarinin meydana gelebilecegini belirtmislerdir (6).

Olgiim sonuglarimiza gére hem sporcu kizlarin hemde sporcu erkeklerin
viicut yag yiizdesi ve yag agirliklar1 sedanterlerden diisiik bulundu. Yapilan bir
calismada genclerde optimal viicut yag orani araliginin %16-24 olmas1 gerektigi
belirtilmistir (52). Calismamizda voleybolcu erkek ¢ocuklardaki yag orani
13,4+1,8 bulunurken sedanter kizlarinki 14,9+1,7 olarak tespit edildi. Bu
degerlerimiz literatlirlerde verilen viicut yag orani araliklar1 ile uygunluk
gostermektedir. Watts ve arkadaglari (95) 11-12 yas ¢esitli sporlarla ugrasan
dagcilarin, aktif olmayan cocuklardan daha diisiik yag yiizdesine sahip olduklarini
belirtmislerdir. Senel (88) ile Erol ve arkadaslar1 (26) 10 haftalik diizenli egzersiz
sonucunda kontrol grubuna goére deney grubunda viicut yag orani agisindan
anlamli azalma bulmuslardir. Bunc ve arkadaglar1 (17) sedanter ¢ocuklara gore
sporcularin daha diisiik viicut yag ytlizdesine sahip olduklarini bulduklar1 arastirma

sonucu ile bulgular benzerlik gostermektedir.

Calisma grubunda yer alan kiz ve erkek tiim gruptaki sporcularin viicut
yag yiizdelerinde azalma goriilmiistiir. Diizenli fiziksel aktivitelere katilim viicut
kompozisyonun regiilasyonunda 6nemli rol oynamaktadir. Bu galismada elde

edilen yag yiizdesinde ki azalmanin uygulanan antrenmanlarin bir sonucunda
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ortaya ciktigin1 sOyleyebiliriz. Antrenmanin siiresi, frekansi, ve siddeti yag

yilizdesinin azalmasinda etken faktordiir (87).

Hassapidou ve Manstrantoni (2001) farkli spor branslar ait elit sporcular
lizerinde yaptiklar1 arastirmada viicut yag orani degerlerini; voleybolcularda
%19.7£3.7, orta mesafe kosucularinda %13.5+2.7 ve yiiziiciilerde %18.9+2.9
olarak bulmuslardir (37). Cicioglu ve Giinay (1998) yilinda yaptiklar1 ¢alismada
elit voleybolcularin viicut yag oranint %16.4+1.3 bulmuslardir (20). 12 - 14 yas
kategorilerindeki kiz voleybolcularla ilgili yapilan bir ¢aligmada ise vucut yag
oranlar1 11,4 - 17,5 araliginda tespit edilmistir. Yiiktasir ve ark. (2000) A-2
liginde oynayan kiz voleybol takiminin hazirlik dénemi oncesi ve hazirlik donemi
sonras1 viicut yag oranlarmi sirasiyla %20.7+3.1 ve %19.8+3.2 bulmugslardir
(103). Ozkol ve arkadaslar1 (2003) ise yaptiklar1 arastirmada voleybolcularn
sezon ortasi ve sezon sonu viicut yag oranlarini sirastyla %13.3 ve %12.4

saptamiglardir (69). Calismamiz sonuglart literatiirlerle uyum gostermektedir.

Sportif aktivitesi fazla olan voleybolcu g¢ocuklarin deri altt yag 6l¢iim
sonuglari; aktiviteleri oraninda deri alt1 yaglanma oranlari ile ters bir iligki tespit
edildi. Aktivite azlig1 yaglanma oranin artisini gostermektedir. Ozellikle sedanter
kizlardaki yaglanma oraninin voleybolcu kizlara gore yiiksek diizeyde g¢ikmasi
saglik acisindan iizerinde durulmasi gereken bir konudur. Fazla yag oranina sahip
kiz ¢ocuklarinin saglik problemlerinin fazla oldugunu gdsteren c¢aligsmalar

bulgularimiz1 desteklemektedir (84).

Literatiir bilgilerinde bayanlarda ortalama 23, erkeklerde ise 25 yasina
kadar fiziksel uygunlugun daha hizli gerceklestigi, sonraki donemlerde
yavasladig1 belirtilmektedir (5). Bu nedenle erken olgunluk dénemi olarak bilinen
bu déneme kadar yapilan egzersizlerin boy ve viicuttaki “ideal”oranlara ulagmada
etkili oldugu, ozellikle c¢ocukluk doneminde c¢ocuklara mutlaka egzersiz
yaptirilmasi gergeginin hicbir zaman goz ardi edilmemesi gerekmektedir. Hatta
bu donemdeki fiziksel aktiviteler ideal yada miikemmel form’a ulagsmada en

onemli faktor olarak diistliniilebilir.
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Esneklik; aktivite, viicut, yas ve cinsiyet ile dogrudan iligkilidir. Aktif olan
insanlar sedanter olanlara gore daha esnek olurlar. Esnekligin insan sagligina olan
katkisi, hareket serbestligi, sakatliklarin 6nlenmesi ve dolasimin gelistirilmesi ile
gerceklesir. Bazi arastirmacilar esneklik ile boy arasinda ters bir korelasyon
oldugunu belirtmektedirler. Yine aymi arastirmacilar esneklikle yas arasindaki
iliskiye deginirken, cocuklarin ergenlik ¢agina gelinceye kadar son derece esnek
ya da esneklik gelisimine elverisli olduklarin1 ancak bu yastan sonra esnekliklerin
azaldigin1 ya da esneklik gelisiminin yavas yavag seyrettigini belirtmektedirler

(46).

Calismamizdan elde edilen esneklik 6l¢iim sonuglarina gdre; hem sporcu
kizlarda hem de sporcu erkeklerde sedanterlerden daha yiiksek bulundu.
Cocuklarin esneklik yetenekleri 12-13 yaslarinda en u¢ noktaya ulasarak yasla
birlikte azalir (68). Ergenlik 6ncesi donemde kemik uzunlugundaki artisa cevap
olarak kas dokusu uzadigindan, hizli biiyiime esnasinda eklem esnekliginde bir

diisiis gozlenir (75).

Esneklikle ilgili yapilan ¢aligmalarda farkli sonuglar bildirilmistir. Berg ve
arkadaslar1 (8) sedanter ve sporcu cocuklar arasinda bir cok fiziksel ve
antropometrik farkliliklar bulunmasina karsin, esneklik parametresinde anlamli
farklilik bulamamustir. Kerkez ve arkadaslar1 11 yas ¢ocuklarin esnekliklerini
13,73 olarak bulmuglardir (48). Yenal ve arkadaglar1 10-11 yas ¢ocuklar iizerine
yaptig1 arastirmada esneklik agisindan kontrol grubuna gore deney grubunda
anlaml farkliliklar bulmusglardir (101). Saygin aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar
ile orta siddetli olanlar arasinda esneklik acisindan anlamli farklilik bulduklari

arastirma sonucu ile bulgular benzerlik gostermektedir (83).

Kizlar tim yaslarda erkeklerden daha esnektir ve en biiyiikk cinsiyet
farkliligi, ergenlik atilimi ve cinsel olgunlasma sirasinda goriiliir. Calismamiz
bulgularinda da sporcu kizlarda esneklik degeri 31,3 £ 4,7 cm. iken sedanter
kizlarda 26,0 * 3,5 cm. bulundu. Sporcu erkeklerde 26,3 +4,2 cm. olan esneklik
sedanter erkeklerde 22,0 + 3,5 cm. diizeyinde idi. Bulgularimiz gosteriyorki

sedanter kizlar sporcu erkeklerle yakin bir esneklige sahiptirler. Yas ve cinsiyetle
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biitiinlesmis esneklik 6l¢timii, ergenlik donemi sirasinda alt ekstremitelerin ve
govdenin bliyiimesi ile ilgilidir. 11 yasindan sonra, oturma yiiksekligi yoniinden
ergenlik donemindeki atilim ile kizlarin esnekligindeki artis ayni1 anda meydana
gelir. Buna benzer olarak, erkeklerin otur-eris performansindaki en diisiik degeri,
bacak uzunlugundaki ergenlik atilimi ile ayn1 anda meydana gelir. Ergenlikte
eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel degisimlerin bu siradaki esneklik
Olclimlerini etkiledigi diistiniilmektedir (68). Toplam kiz ve erkek cocuklarin

degerlerinde kizlarin esnekligi erkeklerden anlamli diizeyde yiiksektir.

Universite dgrencisi sporcu ve sedanter kizlarla ilgili yapilan bir calismada
sporcu kizlarin esneklik degerleri 29.11 £ 3,17 cm., sedanter kizlarin 24.76 + 5.87
cm bulunmus ve esnekligin dogal bir yetenekten ¢ok hareket etme 6zelliginin

anatomik bir sonucu oldugu vurgulanmistir (71).

Cosan ve arkadaslarinin  yaptiklar1 ¢alismada 9-11 yas arasi erkek
cocuklarin esneklik degerleri yasla birlikte diisiis bildirmislerdir (22). Tekelioglu
yaptig1 ¢alismada kiz ¢ocuklarin esneklik 6zelliginin erkek cocuklardan daha iyi
oldugunu belirtmektedir (92). Ayrica esneklik 6zelliginde yas gruplart arasinda
anlaml bir fark bulunmadigimi belirtmektedir. Erkeklerde yasla beraber azalma

egilimi goriiliirken, kizlarda boyle bir egilim tespit edilmemistir.

Calismamizda sporcu ve sedanter kizlarin deri altt yag Olgiimlerinin
karsilastirilmast sonucunda suprailiak skinfold, kol (biceps) skinfold, kol (triceps)
skinfold, karin skinfold, subskapula skinfold, baldir (calf) skinfold, thigh skinfold
degerleri, erkeklerde ise suprailiak skinfold, karin skinfold, kol (triceps) skinfold,
kol (biceps) skinfold , subskapula skinfold, baldir (calf) skinfold degerlerinde de
fark bulundu.

9-14 yas doneminde, beden kompozisyonu egzersize bagli degisiklige
ugradig1 gibi endokrin degisiklikler nedeniyle de kiz ve erkeklerde belirgin
sekilde farklilagsmalar goriilebilir (54). Bu donemde follikiil stiimiile eden hormon
(FSH) ve luteinizing hormon (LH) salgis1 daha yiiksek diizeydedir. Kizlarda FSH

ve LH salgilanmas1 overlerlerin gelisimine ve Ostrojen hormonu salgilamasina
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neden olurken erkeklerde ise bu hormonlar testislerin gelisimini ve testesteron

salgilanmasini harekete gecirir (97).

Yapilan bir ¢alismada 10 yasindaki kizlarin deri kivrim kalinliklarindan
supscapula, uyluk (thigh), beden yag oranm1 ve yag agirligi degerleri erkeklerden,
yagsiz beden agirliginda ise erkek cocuklarin degerleri yiiksek bulunmustur. 11
yasta da kizlarin supscapula, abdomen, uyluk (tigh), beden yag orani ve yag
agirhig1 degerleri erkeklerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilirken, 12
yasa gelindiginde de; biceps, triceps, subscapula, suprailiac, abdomen, uyluk
(thigh), baldir (calf), beden yag oram1 ve yag agirligi degerlerininde yine kiz
cocuklarin erkek ¢ocuklardan daha yiiksek oldugu vurgulanmistir (104).

Bir bagka calismaya gore deri kivrim kalinliklar1 toplami agisindan 11-12
yas grubundaki kizlarin degerleri erkeklerden daha yiiksektir. 10 yas grubunda ise
kizlarin degerleri daha diisliktiir. Toplam deri kivrim kalinliklar1 bakimindan
erkeklerde yaslara gore diizenli artma veya azalma egilimi goriilmemektedir.
Kizlarin 10, 11, 12 yas grubu degerlerinde ise diizensiz bir oranda artis

goziikmektedir (105).

Konuyla ilgili 11-13 yas grubu ¢ocuklarin biceps ve triceps deri kivrim
kalinliklarinin 6lg¢lilmesi sonucunda anlamli bir cinsiyet farki saptamazken,
subscapular ve kristailiak deri kivrim kalinliklari, 4 deri kiviim kalinliginin
toplami, beden yag oran1 ve yag agirlig1 kiz 6grencilerde; yagsiz beden kitlesi ise

erkeklerde anlamli seviyede yiiksek oldugunu bildirmektedir (92).

Bahamian ilkokul ¢ocuklari iizerine yaptig1 aragtirmada Rowe erkeklerin
viicut kompozisyonu degerlerinin kizlardan daha iyi durumda oldugunu
bildirilmistir (80). Caligmamiz bulgularinda da kizlarda deri alt1 yag ol¢timleri
erkeklerden daha yliksek, sporcularda ise; sedanterlerden daha diisiik
bulunmustur. Sonug¢larimiz deri kivrim kalinliklart ve viicut yag orani 6l¢iimii ile
ilgili olarak Cale ve Almond (18), Docherty ve Gaul (23), Lohman (54),
Mechelen ve arkadaslart (60), Miyashita ve Sadamoto (62), Sallis’in (81)

yaptiklar aragtirmalar elde edilen sonuglara paralellik gdstermektedir.
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Viicut yag oranlar biiyiik oranda, cesitli spor branglarindaki yetenek ve
enerji ile ilgili i¢ fiziksel gili¢ tarafindan etkilenmektedir. Tsunawake ve
arkadaslar1 (93) yag ylizdelerini basketbol oynayan lise 6grencilerinde %18.0,
voleybol oynayan 6grencilerde ise; %19.6 bildirmistir. Bu farklilik ag tipi, gol tipi
oyunlar ve siddetli viicut baglantisinin varligr yada yoklugu arasindaki oyun
stiresince kogma uzakligindaki farkliliklardan kaynaklanabilir. Bu sonuglardan kiz
voleybol ve basketbol oyuncularindaki optik yag yiizdesinin % 16-20 oldugu
tahmin edilmektedir (27)

Calismamizda sporcu ve sedanter kizlarin ¢evre dl¢limlerinin sonuglarina
gore biceps fleksiyon, gogiis ¢evresi ve karin gevresi sporcular lehine yiiksek,
sporcu ve sedanter erkeklerde ise; gogiis ¢evresi, kalca ¢evresi ve karin ¢evresi
sedanter erkeklerden daha yiiksek bulundu. Kiz futbol oyunculariyla sedanterlerin
cevre Olclimlerini karsilastran bir ¢alismada sporcularin daha biiyiik gogiis ve
uyluk cevresi 6l¢iimleri sonuglarimizi desteklemektedir (73). Sporcu ve sedanter
kizlarin ¢ap Olgiimlerinin karsilagtirilmasi sonuglarina gére humerus bikondiler
cap anlamli diizeyde farkli, erkeklerin ¢ap oOlgiimleri karsilastirildiginda ayak

bilegi ve humerus bikondiler ¢ap istatistiksel olarak farkli idi.

Cap artiglarin1 degerlendirirken artig1 etkileyen faktorlerinde bilinmesi
konunun daha iyi kavranmasini saglayacaktir. Yapilan bir ¢alismada kiz futbol
oyuncularinin diz ve bilek caplarimin aynm1 yas grubundaki sedanterlerden daha
yiiksek oldugu bulunmus ve futbolcularin eklem hareketlerinin rahat
gergeklestirilebilmesi,  dengelerinin saglanabilmesi i¢in biiyiik kemik c¢ap1
istendigi belirtilmistir (73). Yapilan bir ¢alismada kas kitlesindeki artiglarin
hiperplazi olmaksizin fibrillerin hipertrofisinden de etkilendigi bildirilmektedir
(97). Hipertrofinin artis sebebi ise miyoflaman ve miyofibrillerdeki artistir.
Egzersiz ve diyet etkileri diginda kizlar 16-20, erkekler 18-25 yaslarinda iken kas
kitlesi en iist seviyelerine ¢ikar. Huntley, yaslar1 18-25 arasinda olan 46 bayana
10 haftalik step- aerobik programi uygulamistir. Egzersiz yapan bayanlarla
kontrol grubu arasinda; ¢evre Olgiimlerinden sadece abdominal bdlgenin

degerlerinde 10 haftalik egzersiz yapanlarda anlamli bir azalma gozlenirken, kal¢a
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cevresi, viicut agirligi, viicut yogunlugu ve yag oraninda azalma olmasina ragmen

istatistiksel olarak anlamli diizeye ulagmamaistir (41).

Literatiir bilgileri 1s18mnda ¢evre ve c¢ap Ol¢iim sonuglarimizi
degerlendirdigimiz zaman gostermektedir ki voleybol sporu fiziki uygunlugun

olugmasina bir ¢ok spor brangindan daha ¢ok olumlu katki saglamaktadir.

Insan1 molekiiler diizeyden sistematik diizeye kadar inceledigimiz zaman,
bedensel olarak  6zel yetenekleri olan mikemmel bir varlik karsimiza
cikmaktadir. Ancak hareketsiz hayat tarzi insan sagligini olumsuz yoéne iten en
onemli faktorlerden birisidir. Universite dgrencilerinin antropometrik dlgiimlerini
degerlendiren bir ¢alismada, 6grencilerin viicut kompozisyonlar1 ve somatotip
dagilimlarinin fiziksel aktivite ile direk iliskili oldugu, bu iligskinin hastalik ve
davranis problemleri acisindan da arastirilarak, ¢oziim igin bir kriter olarak

olabilecegi vurgulanmistir (44).

Yine yapilan bir caligmada H ve T refleksler aerobik anaerobik kapasitesi

farkli olan sporcularda farkli 6zellikte bulunmustur (70).

Cocuklarin hareketsiz ve bunalimlarla dolu bir ¢evrede yasamalarini
onlemek, ruhsal dengelerinin hizla gerileyip; verimsiz, tembel bir yasantiya

itilmemeleri i¢in mutlaka spora yonlendirilmesi gerektigini diisiinmekteyiz .

Giliniimiizde viicut yagi, saglik kriteri olma yarisinda, fiziksel performansta
optimal verime ulagsmak i¢in 6nemli bir belirleyicidir. Yaghligin degiskenligi

fiziksel uygunluk gerektiren biitiin aktiviteler i¢in biiylik 6nem tagir (107).

Ozellikle gelisme ¢agindaki ¢ocuklarin diizenli egzersize yonlendirilmeleri
viicut kompozisyonlarinin olumlu sekilde degismesine katki saglayacaktir.
Kizlarda viicut yag orani erkeklere oranla daha fazla bulunmakta, birde Tiirk
toplumunda kizlarin egzersize olan mesafeleri eklenince ortaya ¢ikan tablo
gelisme c¢agindaki ¢ocuklarimiz acgisindan iyi goriinmemektedir. Yapilan bir

calismada kizlarda en biiyiik yag orani kalca ve baldirlarda belirlenmistir (5).
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Cinsiyet farkliliginin genel bir gostergesi olarak viicut hatlar, erkeklerde
acili, kizlarda ise kavisli olarak belirginlesir. Ama her iki cinsin viicut yapilarinda
da belirgin bir incelik ve zarafet vardir. Voleybol sporu gelisme g¢agindaki
cocuklarda yasla birlikte goriilmeye baslanan fiziksel degisikliklerin olumlu
diizeyde gelismesine, olumsuz fiziksel degisikliklerinde yavaglamasina katki
saglayacaktir. Fenotipin, genetik ve ¢evresel faktorlerin yogun etkisinde oldugu
diisiiniiliirse, sportif aktivitenin ne denli 6nemli oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu
nedenledir ki sporcularla, spor yapmayan bireyler arasinda, hatta spor tiplerine
gore, sporcular arasinda degisik fiziksel ozellikler goriilmektedir. Artik diinyanin
her yerinde diizenli egzersizin genel sagligi koruyucu bir faktér oldugu kabul

edilmektedir.

Calismamizdan elde edilen baldir bolgesi 6l¢lim sonuglar1 incelendiginde
(kizlarin; 16,8 £6,2 - 18,2 + 4,2, — erkeklerde; 15,1 + 4,8 -16,8 & 5,7) sporcu kizlarin
Olclim degerlerinin sedanter erkeklerin dl¢ciim degerlerine yakin olmasi bu goriisii
dogrulamaktadir. Diizenli yapilan egzersizlerle deri alt1 yag kalinlig1 azaltmakta,

ayn1 zamanda da viicutta yagsiz kas kitlesini artirmaktadir.

Sonuglarimiz; ¢alismamiza katilan sedanter kiz ve erkeklerin yetersiz
aktiviteden olumsuz  etkilendigini, voleybol oynayanlarin ise viicut
kompozisyonlarininin ideal Olgiilere daha yakin oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir.
Bagkanlik Fiziksel Uygunluk ve Spor Konseyi, Amerikali ¢ocuk ve genclerin
fiziksel uygunlugunu gelistirmek icin fiziksel aktivite ve uygunluk 6diil programi
uyguladig (78) diistiniiliirse 6zellikle non kontak bir spor olan voleybolun ve

sporun yayginlastirilmasi fiziksel uygunluk agisindan 6nemli goriilmektedir.

Sonug olarak; voleybol oynayan 9-14 yas grubundaki erkek ve kiz
cocuklarin benzer antropometrik 6zellik ve fiziksel uygunluga sahip olduklarini,
antrene olmayan gruplarin ise sadece biiyiimeye bagl olarak yas faktoriinden

kaynaklanan fiziki uygunluga sahip oldugunu diisiinmekteyiz.
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