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ONSOZ

Yetismekte olan kusaklarin, topluma saghkli ve verimli bir sekilde uyum
saglamalan ve bu uyumu gerc¢eklestirmek icin bireylerin kabiliyet ve yeteneklerinin

gelistirilmesinin spor ile miimkiin oldugu artik anlagilmigtir.

Giiniimiizde Beden Egitimi ve Spor kavrami igerisinde degerlendirilen ve
bilimsel nitelikte yapilan fiziksel aktivitelerin insan saglig1 iizerindeki olumlu etkileri

kabul edilen bir gergektir.

Bir takim fiziksel uygunluk parametreleri agisindan kiginin ya da bir
toplumun degerlendirilmesi, o kisi ya da toplum hakkinda belirli bir norm bilgilerinin
olusmasina katkida bulunur. Bu normlar aym1 zamanda degisik iki grubun da
birbiriyle mukayese edilebilmesini de saglar. Gerg¢eklestirilen bu ¢alisma ile Mugla
Universitesi erkek 6grencilerinin fiziksel uygunluk parametreleri belirlenmistir.
Ayrica spor yapma ile zararh alhiskanliklar arasindaki iliskiye bakilmgtir.

Bu ¢aligmanin gergeklesmesinde yardimci olan tez damsmamm ve Yiiksek
Okul Miidiiriim sayin Do¢. Dr. Erdal ZORBA'’ya, ¢aligma siiresince manevi
destegini esirgemeyen esim Ozlem AGILONU’ne ve gosterdigi anlayisla oglum G.
Kerem AGILONU ne tesekkiir eder, saygilarim sunarim.
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OZET

Bu calismamn amaci, Mugla Universitesi erkek O6grencilerinin zararh
aligkanliklara sahip olan ve olmayanlarin fizyolojik Gzellikleri ve antropometrik

yapilarinin belirlenmesi ve spor yapma aligkanliklarinin karsilasgtinlmasidir.

Bu amagla agagida belirtilen metotlarla dl¢limler yapilmistir. Bunlar; yas,
boy, kilo, esneklik, vital kapasite aerobik ve anaerobik gii¢, penge kuvveti, bacak ve
sirt kuvveti viicut yag yiizdesi, reaksiyon zamam ve antropometrik Sl¢timlerdir (n =
113). Bu o6lgiimler 151ginda deneklerin spor yapip yapmama durumuyla zararh
aligkanliklara sahip olup olmama durumlarinin anlamhhk diizeyi belirlenmeye

¢alisiimigtir.

Spor yapip zararh aligkanliga sahip olan ve olmayanlarn; subscapula, biceps,
g6giis skinfold 6lgiimlerinde, kol agikhifn ve tiim kol uzunluk él¢limlerinde, bacak
kuvvetinde, sag el ses ve sol el 151k reaksiyon zamam 6l¢limlerinde ve 50 m kosu

testlerinde bir anlamhlik goriilmektedir.

Spor yapmayan zararh aligkanhia sahip olan ve olmayanlarn; subscapula,
biceps, abdomen skinfold dlgiimlerinde, tiim kol, tiim bacak ve ayak bilegi uzunluk
Olgiimlerinde, sol penge ve sirt kuvvetinde, sol el 1sik reaksiyon zamam

Sl¢iimlerinde, 50 m ve 12 dk kosu testlerinde bir anlamlihik s6z konusudur.

Zararh aligkanlifa sahip olup spor yapan ve yapmayanlarin; subscapula,
triceps, biceps, suprailiak, abdomen ve uyluk skinfold Sl¢limlerinde, sag penge, sol
penge, bacak, sirt ve sigrama kuvvetlerinde, sag el ses ve sol el 151k reaksiyon zamam

Sl¢timlerinde ve 12 dk kosu testlerinde anlamh bir iligki s6z konusudur.

Zararh aligkanlifa sahip olmayan spor yapan ve yapmayanlarin; subscapula,
triceps, biceps, suprailiak ve abdomen skinfold Olgiimlerinde, gogiis ve uyluk
uzunluk &lgiimlerinde, sag penge, sol penge, bacak, sirt ve sigrama kuvvetlerinde, sag

el ses ve sol el 151k reaksiyon zamani l¢iimlerinde anlamli bir iligki gériilmektedir.



SUMMARY

The main objective of this study is to determine be have and not be have the
harmfull habits of Mugla University men student’s physiological characteristic and

anthropemetric situations and to compare them doing sports habits.

For his reason, for evaluating results, some physiological and anthropometric
measurement were used. These are; height, weight, streching, vital capacity, aerobic
and anaerobic power, hand and leg strength, back strength, body fat percentage,
anthropometric measurement and reaction times (n=113). Also in this study we have

tried.

There is a significand difference, with doing sport and having harmfull habits
peoples measurement of subscapula, biceps, chest, skinfold measurement, arm long,

leg strength, right hand voice and left hand light reaction time and 50 meter run test.

Also there is a significand difference with not doing sport and having and not
having harmfull habit peoples measurements of subscapula, biceps, abdomen
skinfold measurements, all arm and all leg and foot wrist’s height measurements, left
hand and back strenght, left hand light reaction time and 50 meters and 12 minute

Cooper run tests.

There is a significan difference when we compare with having harmfull habits
and doing sports and not doing sport’s people measurements of subscapula, triceps,
biceps, suprailiac, abdomen, thigh skinfold measurement, right hand and left hand
strength, leg and back strength, vertical jump, right and left hand light reaction time

and 12 minute Cooper run tests.

When we compare with having harmfull habits and doing sport and not doing
sport, there is a significan difference at subscapula, suprailiac, and abdomen skinfold
measurements, chest and thigh height measurements, right and left hand strength, leg
and back strength, vertical jump, right hand voice and left hand light reaction time

measurements.
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1. GIRIS

Spor da, artik yarigma amaciin diginda, saglii koruma diisiincesi de yer
almakta ve insanlar bu diisiinceyle spor yapmaya davet edilmektedir. Bu davet
6zellikle gelismis iilkelerde yerini bulmakta ve genis insan kitleleri gok degisik

sportif etkinliklerde bulunmaktadir > 1"

Insan yaradilis1 geregi hareket etme ihtiyaci duyar. Bu ihtiyacim ise spor,
fitnes, aerobik, jogging gibi etkinliklerle gidermeye ¢aligir. Diizenli spor yapan
kisilerde yapmayanlara gére solunum, kalp, dolasim ve sindirim sistemlerindeki
verim gibi bazi farkliliklar gériilmektedir. Bunlar Hareket sistemlerinin esnekligi ve
kuvveti, kolesterol diizeyinin diisiikliigli, sinir sisteminin diizeni sismanhgin

bulunmamast, kendine giiven ve saglikl iligkiler kurmak gibi olumlu etkenlerdir ¢ '®

19,21).

Gelismis iilkelerde 16 yas iizerindekilerin iigte biri saghkli ve mutlu yagamak,
fiziksel seviyeyi en iist seviyeye ¢ikarmak, aym zamanda fiziksel yapiyr giiglii
kilmak, ince ve narin goziikmek gibi sebeplerden dolayr diizenli egzersiz yapma

geregine inanmaktadirlar ¢7

Diizenli spor yapan kisilerin sahip oldugu biyolojik avantajlardan bazilarim

su sekilde siralayabiliriz:

« Solunum, kalp, dolasim ve sindirim fonksiyonlan daha diizenli ve

verimli ¢ahgir.

« Eklem, tendon, ligament gibi hareket sistemi elemanlar1 daha saglam ve

daha esnektir.

% Istirahat nabizlan ve kan basinglar1 daha diigtiktir.



< Kanda lipide, kolesterol ve LDL (Low Density Lipoprotein) daha
diisiiktiir. Buna bagl olarak arterioskleroz gelisimi daha seyrek goriiliir.

o,

+» Otonom sinir sistemi regiilasyonu daha iyidir.

% Sigmanlik diiz tabanlik, postiir bozukluklar, kas artrofileri daha azdir.

2

% Spor yapan Kkisilerin kendilerine giiveni daha fazla, g¢evresiyle ve
arkadaglariyla uyumu daha iyi, ruhsal saghklann daha dengeli ve

diizenlidir ¢4 32-49

Giiniimiizde modern egitim anlayisi, genglerin okul ig¢i ve okul dis1
faaliyetlerinde zihni gelismelerinin oldugu kadar, bedeni ve ruhi gelismelerinin
belirlenmesini de zorunlu kiliyor. Bu sebeple 6grencilerin fizyolojik parametrelerinin
ve kapasitelerinin de tespit edilmesi bir ¢ok arasgtirmaci tarafindan gerekli

goriilmekte, bu uygulama, gelismis iilkelerce de kabul edilmektedir ®*

Universite Ogrencilerinin fiziksel uygunluk degerleri, onlann fiziki
performanslan ve saglik durumlan hakkinda kiymetli bilgiler verir. Bununla ilgili
aragtirmalarda fiziksel uygunlugun saglikli olmak ya da hasta olmaktan daha farkh
oldugu belirtilmektedir. Insanin saghgimin korunmas1 ve daha iyi seviyeye
getirilmesi igin gerekli sartlardan en 6nemlisi stres ve psikolojik baskilardan uzak bir
ortam olarak sayilabilir. Teknolojik gelismeye bagh olarak toplumlarda insanlarin
hayat tarzlarinda bedensel aktivitelerden ¢ok zihinsel calismaya afirhik verilmesi
neticesinde giderek artan pasif bir ortama diistiigii belirtilmektedir. Bu tiir hayat
tarzina uyum saglamak yani fiziki hareketsizlik, direk ya da dolayh yolla 20.yiizy1lin
hastaliklarindan birisi olarak kabul edilen hipokinetik duruma itmektedir ¢

Hipokinetik durum giiniimiizde ¢ok yaygin olan kroner kalp hastaliklarimn
artmasma, yiiksek tansiyon, sigmanlik, seker hastalifi, varis, kemiklerde deforme,
eklemlerde erken kireglenme, romatizma, stres ve daha bir ¢ok psikolojik ve

fizyolojik rahatsizlifin direk veya dolayli sebebini teskil etmektedir. Yine bu



hastaliklar birbiriyle 6yle igige girmiglerdir ki, bunlardan birine sahip kiside diger
hastaliklarin da gozitkme ihtimali kuvvetlidir ¢

Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi'nden (EUROFIT) Avrupa Ortak Pazari'na
bagh iilkelerin benzer testleri 6-18 yaglann arasindaki g¢ocuk ve genglere
uygulamaktadirlar. Bu testler fizyolojik 6zelliklerinin 6lgiilmesi ve degerlendirilmesi
ile birlikte antropometrik yapilarn belirlenmesi amaciyla 19 Mayis 1987 giin ve 408.
oturumunda kabul edilmigtirr Bu amag¢ igin biiyikk 6denekler aywrarak biitiin
okullardaki ¢ocuklan testlerden gegirip normlar gelistirmeye yonelik ¢aligmalar

baslatilmigtir @,2,8).

Bilhassa Japonya, Amerika ve bazi Avrupa lilkelerinde Universite
6grencilerinin fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerinin belirlenmesi hususunda ¢ok

genis arastirmalar yapilmigtir.

1971'de Clarke ve 1978'de Mathews, iiniversite 6grencilerinin motorik
yapilari, kas kuvveti, dayamkhilik koordinasyonu ile okul basarilar arasindaki
iligkilerini aragtirmuglardir. Sonug olarak deneklerin fiziksel uygunluklan ve okul
baganlan arasinda anlamh iligki bulunurken, bu genglerin sigara ve alkol
bagimhliklannnin daha az oldufu tesbit edilmistir. Ayrica daha enerjik ve bos

zamanlan daha verimli bir sekilde gegirdikleri gozlenmistir "

Geligmis iilkeler, iiniversite Ogrencileri tiizerindeki bu ¢ahigmalar ile
sorumluluklarim tagtyabilecek, bilgi, kiiltlir gibi sosyal ve zihinsel donammlarinin
yaninda saglikli bir biinyeye sahip gengler yetistirmeyi amaglamiglardir.

Ulkemizde de bilhassa 1981'lerden sonra {iniversite gengliginin fiziksel ve
zihinsel uyumlulugu bir biitiin i¢inde ele alinarak aragtirmalara baglanmstir. Bir ¢ok
yilkksek lisans ve doktora caligmasinda kisim kisim bazi OSlglimler alinarak

tanmimlanmaya ¢aligitmigtir.



En kapsaml ¢aligmalardan biri de 1987'de Tamer ve arkadaglan tarafindan
ODTU ingilizce Hazirhk Okulu'nda okuyan 6grencilerin fizyolojik &zelliklerini
belirlemek maksadiyla yapilan Slgtimlerdir. Bu galisma sirasinda bazi 6grencilerde
kendilerinin haberi olmamasina ragmen yiiksek tansiyon, kalp rahatsizliklar ve buna

benzer hastalarin bulundugu belirlenmistir ¢

Genglerimiz {izerinde yapacafimiz ¢alismalar onlan daha iyi taniyarak
fizyolojik, psikolojik ve zihinsel y6nden verimliliklerini arttirmak, daha huzurlu,
kendine giivenen saglikl bir neslin olugsmasina yardimci olmak, sigara, alkol ve diger
kotii aligkanliklanin azaltilmasi gayesi ile diigiiniilmiistiir. Boylece Tiirk gencinin
Ozelliklerinin iyi belirlenmesi, gelistirilmesi ile birlikte psikolojik gerginliklerin ve

hastaliklarin minimuma inmesi hususunda da faydal olacag kanaatindeyiz.

Bu nedenle Mugla Universitesi 6grencilerinin fizyolojik &zellikleri ve
antropometrik yapilan arastinlarak bu 6zelliklerin zararh aligkanhiklar ve spor yapma
ile iligkisi tespit edilmeye ¢alisildi. Boylece Tiirk genci ig¢in normlar gelistirmeye
ybnelik ilk basamaklardan birini olusturmustur. Aynca fiziki 6zelliklerinin tespiti

hususunda model olmasin da {imit etmekteyiz.

Arastirmanin Amaci:

Universite 6grencileri iizerindeki bu tiir caligmalar sorumluluklarm
tagtyabilen, bilgili, kiiltiirlii, sosyal ve zihinsel donanimlara sahip saglikli genglerin
yetismesini saglamaktir. Ulkemizde de bilhassa iiniversite gengliginin zararh
aligkanliklara bagimlilik, gencligi bu tiir aligkanliklara iten etkenler, psikolojik,
fizyolojik, sosyal ve ekonomik ihtiyag¢larinin ¢6ziim yollan ile birlikte, fiziksel ve
zihinsel uyumlulugunun bir biitiin i¢inde ele alinarak, ciddi ve sistemli bir gekilde
aragtirilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.



Bu sebeple ¢alismada; Mugla Universitesinde okuyan erkek 6grencilerin
Fakiilte ve Yiiksek okullardaki 6grenci sayilar1 baz alinarak toplam 6grenci sayisimn
en az %10‘unu tesadiifi yontemle segerek, zararlh aligkanhklara bagimhliklan ile spor
yapma aligkanliklan arasindaki iliskinin incelenmesi ve gruplar arasinda fiziksel

uygunluk ve antropometrik farkliligin olup olmadiginin aragtirilmasi1 amaglanmgtir.

Arastirmanin Onemi:

Universite 6grencilerinin  fiziksel uygunluk degerleri, onlarin fiziki

performanslan ve saglik durumlan hakkinda 6nemli bilgiler verir

Hareketsiz yasam, sigara, alkol ve uyusturucu gibi zararhh aligkanliklar
bilhassa liniversite Ogrencilerinin egitim-6gretimini, saghfim etkileyen, bir ¢ok
hastalifin olusmasina ortam yaratan, gen¢ neslin verim giiciinii diisiiren olumsuz
etkenlerdir.

Bu ¢alismada elde edilecek verilerle 6grencilerin Fakiilte ve Yiiksek okullar
baz alinarak igerisinde hayat tarzlar, sigara igme, alkol aligkanhklan ve egzersize
katilma diizeyleri belirlenecektir. Ayrica viicudun yagh ve yagsiz Kkiitleleri,
kuvvetleri, kan basinci, anacrobik ve aerobik gii¢, esneklik, reaksiyon zamanlari,
akciger kapasitesi ve antropometrik kapasiteleri belirlenerek; zararli aligkanliklara
sahip Ogrencilerin genel saglik durumlanna etkileri, spor yapmamn zararh
aligkanliklara etkisi, {iniversite Ogrencisinin bos zamanlarm1i ne sekilde
degerlendirdigi, gelecegin teminati olan gengligin kazamlmasi ve yonlendirilmesinde

6nemli bir aragtirma olacag kanaatindeyiz.



2. GENEL BiLGILER

Insamin yeryiiziinde dinlenmek igin degil c¢ahsmak igin var oldugu
diistiniildiigiinde, insan fiziksel uygunlugunu her zaman korumak durumundadir. Bu
nedenle fiziksel uygunluk programlarinin temel amaci, kiginin fizyolojik, psikolojik,
sosyolojik ve zihinsel dengesini kurmaktir %

Fiziksel Uygunluk

Batililar tarafindan kullanilan "Physical Fitness"” karsihigi olarak {ilkemizde
"Fiziksel Uygunluk” veya "Kondisyon" kelimeleri kullamlmaktadir. Gegmigte
oldugu gibi giiniimiizde de fiziksel uygunlugun Gnemi ve gerekliliginden séz
edilmektedir. Doktorlar, teknolojinin ilerlemesi ile insan viicudunun fazla
yaglanmasindan ve simdiki neslin sinir ve ruhsal dengesizliklerinin artmasindan
sikayet etmektedirler. Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diigiik, sporcularda
yliksek olusu gesitli gevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel
uygunluga sahip olmasinin gerekliligi tizerinde durulmaktadir.

Fiziksel uygunluk, hareketlerin dogru olarak yapilmasim ve fiziksel
dayanikhilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu
tamma gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire
hareket edebilen kisidir.

Artik diinyanin her yerinde egzersiz ve spor genel egitimin bir pargasi
olmakta ve bu sekilde kabul gormektedir. Zira “Beden Egitimi ve Spor Egitiminin

amaci” genel egitimin amaglarina hareket yoluyla katkida bulunmaktadir.

Uygunluk (fitness) kavrami giinlimiizde her alanda gecerliligi olan ve gesitli
testlerle dlgiilebilen bir 6zellik haline gelmistir. Sporla iligkili fiziksel uygunluk

testleri ve saglikla iligkili, hastaliklara kars1 koruyucu fitness testleri yaninda sosyal



alanda ve eglendirici aktivitelerde bireylerin uygunlufunu aragtiran testler de

mevcuttur (41).

Tamer, K., E. Zorba, G. Cinar (1989), ODTU ingilizce Hazirhk Okulu erkek
6grencileri igin fiziksel uygunluk verileri gelistirmek amaciyla kapsamh bir ¢aligma
yapmuglardir. Elde edilen bulgular tiniversite &grencileri i¢in norm gelistirmek

agisindan énem kazanmigtir @7

Vital Kapasite

Gelisme dénemlerinde yapilan antrenmanlar vital kapasiteyi gelistirir. Vital
kapasite; viicut kiitlesi, viicut agirhgi, yas, cinsiyet ve yasanan degisik cografi
bolgelere bagh olmakla birlikte vital kapasitenin yilksek olusu maksimal oksijen
kapasitesinin yiiksek oldugu anlamina gelmez @

Astrand (1986), 25 yaslanindaki Beden Egitimi ve Spor Boliimii
Ogrencilerinin vital kapasitelerini 6l¢miis ve vital kapasitenin yasa gére degiskenlik

gosterdigi sonucuna varmistir 4

Yetiskinlik déneminde yapilan diizenli antrenmanin vital kapasiteyi ve total
akciger kapasitesini yiikselttigi bilinmektedir. 30 yagindan sonra rezidual voliim ve
fonksiyonel rezidual kapasite yiikselirken vital kapasitenin bir miktar diistiigii

gozlenir ¢V

Boy ve Kilo

Viicut agirligl, degisik egzersizlerde enerji harcanmasim etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Belli egzersizde agir olan kisinin hafif olan kigiye oranla harcayacag
enerji daha fazladir. Bu nedenle aymi viicut agirligina sahip olan kigilerin oksijen
kullanum kapasiteleri arasindaki fark oldukga kiigiiktiir



Farkli insan topluluklarimin boy ve kilolanyla ilgili él¢timleri konuyla ilgili
standart normlarin olusturulmasina katki saglar. Bu normlar diger arastirmalar i¢in
bilimsel bir temel olusturur. Buna ilaveten boy ve kilo 6lgiimleri kiginin viicut

yiizeyinin alaninin ve agirlik merkezinin hesaplanmasinda yardimei olur @3

Agirhk merkezi Beden Egitimi ve Spor agisindan olduk¢a Onemli bir
faktordiir. Arastirmalar géstermistir ki, erkeklerde agirlik merkezi yerden boylarimin
%56.7 si kadar yiiksektedir. Bu durum bayanlar i¢in yerden boylarinin %56.1' kadar

yukandadir (16)

Viicut Kompozisyonu

Insan viicudu yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre dig1 s1valardan olugur. Viicut
kompozisyonu bu dért grubun belirli bir oranda bir araya gelmesiyle miikkemmel bir
hale gelir. Bu oranlar ¢ok fazla degiskenlik géstermediginden farkhi viicut

kompozisyonlan ortaya ¢ikar %

Kas ve yag dokulan analiz edildiginde, kas hiicrelerinin %70'inin su, %7'sinin
yag, %22'sinin protein oldugu tespit edilmistir. Yag hiicrelerinin fazla olmas1 kaslar
iizerinde frenleyici etki yapacagindan kaslar gérevlerini ekonomik ve etkili bir

sekilde yerine getiremeyecegi i¢in hareketleri kisitlanacaktir @4

Viicut kompozisyonu yas, cinsiyet, kalitim, ¢evre ve beslenme faktorlerine
bagh olarak farklilagir. Ideal viicut icin yagh ve yagsiz dokular arasinda belirli bir
oran bulunmalidir. Bu oran her ne kadar degisik karakterdeki gruplar igin farklilik
gosterirse de genellikle saglikli bir viicut yapist i¢in yagh doku yiizdesinin fazla

olmamasi gerekir >

Viicut yag yiizdesinin tespit edilmesinde bir gok metot kullamlmaktadir.
Bunlar1 saha ve laboratuvar metotlar1 olarak iki grupta toplamak miimkiindiir. Saha



Olclim metotlar1 laboratuar Ol¢iim metotlarina gére daha az giivenilir metotlar
olmasina ragmen, gerek olglim kolayligi, gerekse de ekonomik olmasi1 bakimmdan
cokca kullanilan yontemlerdir. Saha 6l¢iim metotlan igerisinde deri alt1 yag dokusu

kivrimlarinin lgtimii (Skinfold yontemi) en yaygin saha 6lgiim metodudur ©*

Viicut kompozisyonu sualt1 6lgme teknigiyle dogru olarak tahmin edilebilir.
Ancak viicut yagim sualt1 tartma teknigiyle tammlamak pratik degildir. Bu nedenle
Skinfold teknigi biiyiik gruplar i¢in siklikla tercih edilir.

Skinfold 6l¢limlerinin sonuglarina gore genellestirilmis denklemler yoluyla
iilkeler a¢isindan gerekli olan monogramlar geligtirilir. Bu denklemlerinin gegerliligi
olgtimlerin  dogruluguna baghdir. Olgiimlerin alinmasinda, &lgiim  alaminin
belirlenmesi en 6nemli adimlardan bir tanesidir. bu bélgeler s6yle 6zetlenebilir;
g6giis (chest), kol arkasi (triceps), kalga kemigi ¢ikintist iistli (supra iliac), karin
(abdominal), iist bacak (tight), 6n kol (biceps) ve kiirek kemigi alt1 (sub scapula).

Buna gore;
Havadaki viicut agirhif
Yogunluk=

Havadaki viicut agirhg: - Sudaki viicut agirhig

Viicut yogunlugu hesaplandiktan sonra viicuttaki yiizde orami bazi basit

denklemlerle bulunabilir.

Mc Ardle (1981), bayanlarla erkekler arasindaki viicut yag yiizdeleri
agisindan O6nemli farkhiliklardan s6z etmektedir. Bu farkliliklarin %3 ile %12
arasinda degiskenlik gosterdigini de ilave etmistir %"
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Esneklik

Esneklik ¢esitli yapisal sinirliliklara baglidir. Bu sinirhiliklar; kemikler, kaslar,

ligamentler, eklem kapsiilii, tendonlar ve deridir.

Bu nedenledir ki esneklik sadece sportif miisabakalarda basarli olabilmek
icin degil, ortaya g¢ikabilecek sakatliklardan korunma agisindan da biiylik 6nem

tastmaktadir 7

Esneklik 6l¢iimii ile ilgili ilk arag Fransa'da gelistirilmistir. Daha sonra
Ingilizler ve Amerikalilar tarafindan biiyiik gelismeler kaydedilmigtir. Esneklik
Olgiimlerinde kullanilan en yaygin 6lgiim metotlar1 ganiometre, flexiometre,

antropometrik 6lgiimler ve otur-erig uzan (sit and reach) testleridir 4"

Otur-eris testi sirt bolgesi kaslarimin ve hamstringlerin  esnekligini

belirlemekte kullamlan en kolay ve en uygun test bataryasidir o

Amerika'da yasayan yabanci uyruklu kisilerle ilgili aragtirmada Orta Dogu
kokenli &grencilerde 30 cm'lik, Asya kokenli &grencilerde 28 cm'lik sonuglar elde
etmigtir 1>

Aerobik Gii¢

Kisinin birim zamanda kullanabildigi oksijen miktarnn aerobik kapasiteyi
belirler. Aerobik kapasite dayaniklilik sporlarinda performansa etki eden en 6nemli
fizyolojik faktérdiir. Maksimal aerobik kapasite ile siddetli bir ¢aligmayr devam
ettirebilme yetenegi arasinda yiiksek bir korelasyon vardir. Bir yiiklenmenin uzun
zaman devam ettirilebilmesi, c¢alisan dokulara ihtiya¢ duyuldugu oranda oksijen
gotiiriilmesi ve dokulara biriken atik maddelerin uzaklagtirilmas: ile miimkiindiir.
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Diizenli ve giderek artan kontrollii ¢aligmalarla kiginin maksimal oksijen
kullamm belirgin bir sekilde artinlabilir. Kisinin oksijen kapasitesinin yiiksek olusu
herhangi bir is veya egzersiz sirasinda anaerobik yolla enerji iiretimine bagimlilif

azaltir. Bu da kisi i¢in biiyiik bir avantaj saglar.

Kigilerde kalp dolasim sisteminin kapasitesinin artirilabilmesi i¢in yapilan
calismalarin aerobik nitelikte olmasi gerekir. Bu tiir ¢aligmalarda egzersiz
programlan kisinin maksimal nabiz sayisina gére hazirlanir. Kisinin oksijen alimi
nabiz sayist ile dogru orantihidir. Yani nabiz sayisi yiikselince oksijen alim ylikselir.
Nabiz sayist diisiince oksijen alimi azalir. O halde hazirlanacak egzersiz
programlarinin maksimal oksijen alimi veya nabiz sayisina gére hazirlanmasi
arasinda bir farklhilik olmayacaktir. Ancak oksijen altmimin dogrudan o&lglilmesi
sonucunda hazirlanan egzersiz programlan ¢ok daha iyi sonuglar verecektir. Ancak
bu tiir Olglimler pahalh laboratuvar malzemelerini gerektirdiginden ekonomik

degillerdir ™

Dolayl yollarla 6l¢iillen maksimal oksijen alim olduk¢a saglikhi sonuglar
verir. Maksimal oksijen aliminin dolayh olarak en kolay 6lgiilebildigi test cooper
testidir. Bu testte sporcular 12 dakika kosturulur ve 12 dakika sonunda kat edilen
mesafeye gbére maksimal oksijen kullamm kapasitesi hesaplanir. Hesaplanan su

formiille yapilir:

MaxVO0,=3 3 .3 +(x- 1 50): 0. 1 78m1/kg/dk (x=1 dk. kosulan mesafe)

Maksimal oksijen alimimi yiikseltmek icin aerobik nitelikte ve biiyiik kas
gruplarim ¢aligtiran kosu, bisiklet, yiizme ve benzeri egzersizler yapilmaktadir &2

Ergenlik doneminden o6nce bayanlar ve erkekler arasinda aerobik giic

acisindan anlamli bir farklilik yoktur. Her iki cins igin 18-25 yaglan arasinda max

VO, en iist seviyeye ¢ikar. Bu yastan itibaren kademeli olarak bir diisiis gozlenir ©



12

Sporling ve Cureton (1983), viicut yag yiizdesi az olanlarda maxV0,'nin daha
yiiksek oldugunu belirlemistir MaxVO, kullammi antrenmanlarla birlikte
gelistirilebilir. Bu gelisme kalbin dakika voliimiindeki artig ile kandaki oksijenin
kaslara daha aktif bir sekilde aktarimu ile gergeklestirilir @

Anaerobik Gii¢

Sportif faaliyetlerde egzersizin siddetiyle orantili olarak kullamilan enerji
yolunda farkhliklar gézlenir. Enerjinin elde edilmesi, yogun siddette devam eden

kisa siireli egzersizlerde oksijen yetersizliginden dolay1 anaerobik yolla gergeklesir.

Anaerobik sistemin kullamlisi performansin yogunlugu ile direkt olarak
ilgilidir. Omegin bir atlet 400 m'lik bir yansta 71.4 m/sn'lik bir hizla kostugunda
kullanilan enerjinin %14'li aerobik, %86's1 ise anaerobik yoldan kargilanir. Aym
mesafe 89 m/sn'de kosuldugunda kullanilan enerjinin %7.7'si aerobik, %92.3'ii

anaerobik yolla elde edilir ©*

Siddetli interval antrenmanlar ile anaerobik enzimler aktivitesinde bir artma
gozlenmistir. Anaerobik kapasitede artmay: temin eden uyar ¢ok 6zel olup aerobik
kapasiteyi artiran Ozelliklerden daha farkhidir. Siirat antrenmanlani ile kasmn
anacrobik performans1 artar. Bazi incelemelerin sonuglant haltercilerin siirat
kosularinda oksidatif enzim aktivitesinde bir degisiklik meydana gelmedigini
gostermektedir. Bununla beraber difer bazi aragtirmalarda kasin aerobik enzim
aktivitesinin artt11, glikolitik enzimlerinde ise bir degisiklik meydana gelmedigini
gostermektedir.

Anaerobik kapasite ile anaerobik gii¢ agisinda, dikey sigrama ve uzun atlama

arasinda yiiksek bir korelasyon vardir. Anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite yastan

ziyade kilo ile daha giiglii bir korelasyon gésterir 2"
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Pence Kuvveti

Kuvvet, bir dirence kars1 koyabilme yetenegidir. Her spor dalinmin 6zelligi
nedeniyle kuvvete olan ihtiyaci farkhdir. Halter sporu kuvvete en fazla ihtiyag
duyulan spor dallanindan biri olurken dayamkhilifin tartismasiz 6rmegi olan maraton
kuvvete en az ihtiyag duyulan spor dallarindan biridir. Kuvveti kendi arasinda 3

grupta toplamak miimkiindiir.

Bir ¢ok bilim adamu fiziksel uygunluk ile kuvvet arasinda ¢énemli iligkiden
bahsetmektedir. Kassal kuvvet kisinin yarigmalarda basarili olabilmesini saglamakla

birlikte ¢esitli agrilanin ve sakatliklarin da en aza indirilmesine neden olur (20).

Antropometrik Ozellikler

Viicut yapis1 ve performans arasindaki iligkileri aragtirmayr amaglayan
caligmalar; cesitli fiziksel uygunluk parametreleri ile segilmis viicut Glgiilerinin

iligkilerini inceler.

6-12 yas aras1 deneklerde gesitli testlerde boy-agirlik ve motor performans
arasindaki iligkiler genelde zayiftan orta dereceye dogru degisiklik gostermektedir.
Viicut unsurlari, uzun atlama ve siirat kosusu gibi aktiviteleri etkilemektedirler. Bu
aktivitelerle viicut agirlify arasinda devamli olmayan negatif bir iligki vardir.
Kronolojik yas ayn tutuldugunda afirlik ve boy gesitli testlerde performansla siki
iligkili degildir. Orta ¢ocukluk déneminde kuvvetle agirhk-boy iliskileri kosma,
sigrama, atlama testlerinden daha iyidir. Buna karsilik bu dénemde daha kisa boylu
erkek gocuklar uzun olanlara gére kosma ve atlama testlerinde daha iyi bir

performans gostermiglerdir @?*

Yetisme yillarinda yaygin olarak kullanilan motor testlerde kilo, boy ve
performans arasindaki iligkiler genelde zayiftir. Yetisme cagindaki erkeklerde
agirhik, boy ve kuvvet iligkileri sigrama-kogma-atlama testi iligkilerinden daha
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kuvvetlidir Diger yanda, gen¢ yetiskin erkeklerde el kuvveti ile agirhk-boy
arasindaki iligkiler genellikle yetiskinlerdeki kadar aym: degerleri verir. 16 kuvvet
testi ile antropometrik Slgiimler arasinda iligkiler kurarak en yiiksek iligkinin gévde

fonksiyon kuvveti ile viicut agirhg: arasinda (=64) oldugunu bildirmistir ¢2"

Kol g¢evresi 6lglimii kullamlarak kas voliimii ve kuvvet arasindaki dolayl
iliski hesaplanabilir. Kol ¢evresi 6lgiimii siklikla, biiyiime ve gelisim ¢alismalarinda
kullanilmaktadir. On kol gevresi, deri alt1 yag dokusundan en az etkilenen 6lgiidiir.
Bazi durumlar haricinde 6n kol gevresi ile kuvvet arasindaki iligkiler, kas kitlesi ve

kuvvet arasindaki iligkileri gésterir. Bu gesitli iligkiler orta derecede bulunmustur %"

Her ne kadar egzersiz performansi ile iligkili olarak viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesinde antropometrik 6Slglimler mevcutsa da, genel olarak viicut
kompozisyonu temel iki metotla belirlenir: 1. Somatotip ve 2. viicut yag yiizdesinin

belirlenmesi.

Sigara I¢me

Sigara aligkanlifi, kontrolii miimkiin bir faktSrdiir. Bu alhgkanlik kalp
hastahig: riskini artiran 6nemli sebeplerden birisidir. Sigara igenlerin igmeyenlerden
li¢ kat daha fazla hasta olduklan bilinmektedir. Sigara igenler solunum problemleri,

akciger ve girtlak kanseri gibi hastaliklara da yakalanmaktadirlar “

KTU’ de yapilan bir aragtirmada, sigara igme aligkanhiklan ile spor yapma
aliskanhiklan arasindaki iligkinin belirlenmesi ¢aligmasi yapilmigtir. Arastirmada
sigara igenlerin fizyolojik ve antropometrik yapilarinda sigara igmeyenlere oranla
daha negatif degerler elde edilmistir. Bu diigiikliigiin ana nedenleri sigara i¢me

aligkanhigindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir ¢

Sigara igmek glintimiiziin 6nemli saglik problemlerinden biri olup, insanlarin

bile bile benimsedikleri tehlikeli bir aligkanliktir. Sigara tiryakiligi &liimle
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sonuglanan bir ¢ok hastalifin baslangicinmi olusturur veya ilerlemesine yardim eder.
Sigaradan bir nefes alindifinda dahi viicudumuzda bazi fizyolojik degisiklikleri
gérmemiz miimkiindiir.

Yapilan aragtirmalarda sigara igmenin bireysel ve toplumsal zararlarinin agik
bir sekilde ortaya konulmasmma ragmen sigara kullanma aligkanlifi gittikce
artmaktadir. Sigaranin dogurdugu tehlikelerle ilgili olarak tiryakilere yapilan uyarilar
kismen etkili olmussa da soruna tam ¢6ziim getirmedigi anlagilmaktadir. Bu sigara
tiryakilerinin salt kétii bir aliskanliktan daha 6nemlisi i¢enlerin yasam bigimlerinin

ayrilmaz bir pargasidir.

]

Sigaranin saglifa zararlarmin genellikle uzunca siire sonra ortaya ¢ikmasi
ozellikle geng yastakileri sigaranin zararlarina iligkin uyarlara karg1 umursamazliga
itmektedir. Oysa yapilan arastirmalara gére; 6zellikle geng yasta baglanan sigaranin
erken 6liimlere, degisik kanser tiirlerine, kalp ve damar hastaliklarina ve sindirim
sistemi rahatsizliklarina yol agtif1, anne karninda bebekte ve gocuklarda yikici ve
gelismeyi onleyici etki yaptifi kesinlikle belirlenmistir. 25 yasinda giinde iki paket
sigara igen insanin yasam siiresi, igmeye gore 8.2 yil kisalmaktadir. 25 yasindan
sonra her sigara, 5.5 dakikalik siireyi yagamdan ¢ekip almaktadir. Ingiliz doktorlan
arasinda yapilan bir aragtirmada, 35 yasinda 6lenlerin %40’ sigara icenlerin,
%I15’ini ise igmeyenlerin olusturdugu saptanmistir. Bu etkiler sigara kullanmayip da
sigara dumanmna maruz kalanlarda bile ortaya gikmakta, bu da sigara igenlerin
kayitsizhfinin ve umursamazlhiginin yalmzca kendilerine karsi sorumluluklariyla
sinirh olmadigim g6stermektedir.

ODTU Psikoloji Béliimiince sigara igen 194 kisi tizerinde yapilan bir
arastirmada sigara igenler 9 ayr grupta toplanmis ve sigara igmeye yénelten faktérler
de bu tiplere bagh olarak degerlendirilmigtir.
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1. Uyanlmak amaciyla igenler (uyarilmak, canlihk kazanmak, dikkati ve
konsantrasyonu artirmak igin).

2. Psiko-sosyal nedenlerle igenler (kendine giivenini artirmak, ¢evreyle
kolay iliski kurmak, olgun ve segkin goriinmek, karsi cinse gekici
goriinmek igin).

3. Olumsuz etkileri azaltmak i¢in igenler (6fke, yilginlik ve stresin etkilerine
kars1 koyabilmek, mutsuzluktan, endiseden ve sugluluk duygusundan
kurtulmak amaciyla).

4. Duygusal gergeklerle igenler (tat ve kokusundan hoslandig igin).

5. Rahatlik ve gevsekligin uzantis1 olarak igenler (dinlenme aninda, kendini
iyt hissettiginde )

6. Psiko-motor egilimlerle igenler (yakmak, elinde tutmak igin.)

7. Zevk i¢in igenler (bagimhilik olmadan, yalmzca zevk igin, bir igkiyle
dinlenirken )

8. Bagiml hale geldikleri igin igenler (nikotin bagimhihfmin olumsuz
etkilerini gidermek ve 6nlemek amaciyla ve dumanim igine gekerek).

9. Otomatik olarak igenler (sartlandig i¢in, farkinda olmadan, bazen diger
kiillitkte yanarken, ne zaman yaktigim bile hatirlamaksizin) “'

Alkol

Alkoliin insan saghg iizerindeki olumsuz etkileri miktarinin azlig1 ve goklugu
ile orantihdir. Sigara ile birlikte kullamldifinda kansere bile yol actifn
s6ylenmektedir.

Alkol toplumumuzda inkar edilemeyecek bir oranda tiiketilmektedir. Buna ek
olarak birgok toplumda alkol, hos bir sosyal aktivite olarak yer alir. Fakat igme
aliskanlifi, yas, cinsiyet, ailenin igme aligkanhif1 ve toplumun deger yargisina gére
degisir. Aragtirmalar sosyal etkenlerin kiginin alkol kullanip kullanmamasi iizerine

etkisi oldugunu géstermistir.
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Orta derecede alkol kullaniminin viicut {izerine uzun siireli bir etkisi oldugu
ortadadir. Buna ragmen insanlar ¢esitli sebeplerden dolayr alkol alimma devam
etmektedirler. Bu insanlar alkoliin gevsetici etkisinden hoglanirlar, ama igerken kendi
kontrollerini kaybederler ve toplum tarafindan kabul gérmeyen davramslarda

bulunurlar, ¢evrelerine zarar verirler.

Alkol beynin yam sira diger viicut pargalarim1 da etkiler. Alkol midedeki ve
bogazdaki dokularin tahris olmasina sebep verir ve yanma hissi olusur. Az
miktardaki alkol midede aglik hissi olusturacaktir. Uzun siireli fazla alkol alim1 mide
duvarimin tahrigine yani “GASTRIT”e sebep olur. A¢ karnina alinan fazla miktarda

alkol mide bulantisina ve kusmaya sebep olur.

Fazla diski ¢ikigina sebep olmasmna ragmen alkol bobrekleri etkilemez.
Pituitary gland: etkileyerek onun salgisim azaltir. Bundan dolay igici sik sik tuvalet
ihtiyac1 duyar. Alkol karacier metabolizmasinda 6énemli rol oynar. Sarhogsluk
sirasinda bazen siser ve etkilenir. Biiyilik miktarda alkol alindiginda karacigerde

depolanan seker ve A vitamini kana geger.

Kalp ve dolagim da alkolden etkilenir. Orta miktarda alinan alkol kollardaki,
bacaklardaki ve derideki damarlarin genislemesine, rahatlamasmna sebep olur ve
dolagim hizlanir. Aym1 zamanda kalp atimi lizlanir, yanma hissi duyulur, viicut 1s1s1

diiger ve kan basinci azalir.

Alkol tiiketiminin gérme ve duymaya da etkisi ardir. icki alan bir insan
normalden daha iyi duyar ama ses ile bagirmay1 ayiramaz. Aym olay gérmede de
olusur. Az miktarda igki alindiktan sonra bir ¢ok kisi en ufak 1181 gérdiiklerini
belirtmislerdir. Ama alkol miktan arttik¢a ve sarhogluk olusunca alkoliin duyma ve
gbrme tizerine olan bu etkisi yok olur. Alkoliin biitiin etkileri zararh degildir. Alkol
siklikla yaghlarda sindirim hastaliklarimin ve Arthris arterlerin sertlegsmesinin
tedavisinde tibbi amaglarda kullamlir. Bunun yaninda alkol sakinlestirici olarak da
kullamlir. Aynica dolagim sistemine enjekte edilerek operasyon gegiren hastalarin

kalori saglamasim saglar ¢!



3. MATERYAL VE METOD

Bu ¢ahgmanin amaci, rasgele secilmis Mugla Universitesi erkek
6grencilerinin zararh aligkanhklara sahip olan ve olmayanlann fizyolojik 6zellikleri
ve antropometrik yapilannin belirlenmesi, analizi ve spor yapma aliskanliklarinin

kargilagtirilmasidir.

Bu amagla biitiin denekler agagida belirtilen metot ve y6ntemler ile yas, boy,
kilo, esneklik, vital kapasite aerobik ve anaerobik gii¢, pence kuvveti, bacak ve sirt
kuvveti viicut yag yiizdesi, antropometrik Slgiimler ve reaksiyon zaman 6lgiimleri
almmugtir. Aym1 zamanda bu deneklerin spor yapma ve yapmama durumuna gére
zararli aligkanliklara sahip olma ve olmama durumlarinin ne diizeyde oldugu

belirlenmeye ¢alisgilmigtir.

Deneklerin Secilmesi

1999-2000 egitim ve &gretim déneminde Mugla Universitesinin degisik
Fakiiltelerinde mevcut 6grenci sayllannin %10’nunu temsil eden 17-25 yaslan

arasinda tablo 1°de goriildiigii gibi toplam erkek 6grenci tesadiifi olarak segildi.

Tablo 1: Mugla Universitesine Bagh Cesitli Fakiilte ve Yiiksek Okullarda Okuyan
Toplam Ogrenci Sayis1 ve Arastirmaya Katilan Ogrenci Sayis1.

FAKULTELER TOPLAM OGR. SAYISI TEST EDILEN OGR.
SAYISI
Iktisadi ve Idari bilimler Fakiiltesi 857 51
Fen-Edebiyat Fakiiltesi 589 32
Beden Egitimi ve Spor YiiksekOkulu 94 16
Mugla Meslek Yiiksekokulu 165 14
TOPLAM 1705 113
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Testler ve Kullanilan Araclar

Segilen 6grenci denekler 8-10 kigilik gruplara ayrilarak ve her grup 6gleden
sonralan test edilmistir. Ogrencilere teste katilmadan yaklasik bir hafta dnce testler

ve test programi hakkinda bilgi verildi. Ogrencilere;

1) Yanlarinda sort ve spor ayakkabilar1 getirmeleri,
2) Testten en az iki sat 6nceden sadece hafif yemek yemeleri,

3) Test 6ncesi agir fiziki faaliyette bulunmamalan s6ylenmigtir.

Kigisel Bilgi Formu

Deneklerin test sonuglarinin kaydedildigi kisisel bilgi formlan her denek igin

ayn ayn hazirlanms ve test sonuglan bizzat test yoneticisi tarafindan kaydedilmigtir

Bu formda denegin adi soyadi, kilo, boy, yas, esneklik, anaerobik giig,
acrobik kapasite, vital kapasite 6l¢timleri, deri alt1 viicut yag 6l¢iimii, pence kuvveti,
sirt ve bacak kuvveti, antropometrik 6lglim degerleri ve reaksiyon zamam &lgiimleri
bulunmaktadir.

b. Boy ve Viicut Agirhg Ol¢iimii

Agirlik 0.1 kg hassashikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir gubuk
vasitasiyla Slgliliirken, boy 0.01 cm hassaslikta dijital boy &lger aletiyle 6l¢iildii.
Olgtimlerde erkek denekler mayo veya sort giyerken, bayan denekler t-shirt ve sort
giydiler. Denekler 6lgiimlere yalin ayak ya da yalmz c¢orap giyerek alindi.
Olgtimlerde bag dik, ayak tabanlan terazinin {izerine diiz olarak basmus, dizler gergin,
topuklar bitigik ve viicut dik pozisyonda idi.
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¢. Viicut Kompozisyonu Olgiimleri

Deri Alti Yag Kalinhg (Skinfold) Olgiimii

Skinfold 6l¢timiinde, her agida 10 g/sq mm basing uygulayan Holtain skinfold
kaliper kullamildi. Bu ¢aliyma igin dnceden belirlenen; sirt (sub-scapula), triceps,
biceps, gogiis (chest), supra iliak, karin (abdomen), uyluk (thigh), baldir (calf)
skinfold ol¢limlerinden elde edilen degerlerle, deneklerin viicut yag yiizdesini

hesaplamak i¢in Durning (1974) formiiliinden yararlamld: ©!-36>

Cevre Olciimii

Lafeyette 6l¢lim aleti seridi kullamlarak g6giis, omuz, bel, kal¢a, uyluk,
baldir ve ayak bilegi olmak iizere toplam 7 bolgeden ¢evre Slgiimleri alinarak cm

cinsinsen kaydedildi

d. Esneklik Ol¢iimii

Test sehpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm. Otur-Eris testi
(Sit and Reach testi) hamstring ve sirt kaslarimin esneklifinin &lgiilmesi i¢in
kullamldi. Denekler ayak tabanlarint Otur-Eris sehpasinin kendilerine bakan yiiziine
yerlestirdiler. Elleri ile sehpanin iizerine dogru dizlerini biikkmeden ileri uzanabildigi
kadar uzandilar ve 2 saniye sabit olarak beklediler. Uzamilabilen mesafe santimetre
olarak kaydedildi. Ayrica, teste baslamadan 6nce deneklere 3 ila 5 dakikalik 1sinma
egzersizleri yaptinldi. Test 2 defa tekrar edildi ve en iyi sonug esneklik degeri olarak
kabul edildi.
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e. Vital Kapasite Ol¢iimii

Lafeyette Instrument Company tarafindan iiretilen J00405 model spirometre
kullamlarak vital kapasite belirlendi. Her deneye katilan kiginin vital kapasite
6l¢limiine baglamadan 6nce denege kisaca ne yapmas: gerektigi hususunda agagidaki
talimatlar verildi. “Sandalye otur ve spirometre aletini eline al. Birkag¢ kere derin
nefes al ve ver. Son olarak derin nefes al (mandalla burun sikistirildiktan sonra)
cigerlerine maksimal olarak doldurdugun havay aletin deliginden iifle. Yalmz bu
tifleme ne ¢ok hizli ne de yavas olmali. Nefes bitimine yakin maksimal hava iiflemek
i¢in 6ne dogru biikiilerek diyaframin yardimiyla son bir gayretle cigerlerindeki son

havay iifle, daha sonra aletten agzim ¢ekerek nefes al”denildi.

Deneklerin en az ii¢ 6l¢iimii alindi. En iyi olan sonug kaydedildi. Her 6l¢iimii
takiben aletler yeniden ayarlandi. Her denekten sonra aletin agizhg degistirildi.

Sonugta deneklerin vital kapasiteleri milimetre cinsinden bulundu ¢

f. Kuvvet Olgiimleri

Pence Kuvveti Olciimii

Lafeyette Instrument Company tarafindan tiretilen 78.011 model el
dinamometresiyle bu test gergeklestirildi. 5 dakika 1sinmadan sonra, denek
ayaktayken, Olglim yapilan kol biikiilmeden ve viicuda temas ettirilmeden, 45
derecelik ag1 yaparken olgiim alindi. Aym durum sag ve sol kol icin kilogram
cinsinden kaydedildi.
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Sirt ve Bacak Kuvveti Olciimii

Lafeyette Instrument Company tarafindan iiretilen 23527-3 model sirt ve
bacak (back-lift) dinamometresi kullamilarak test gergeklestirildi. Sirt kuvveti igin
denekler dizler gergin pozisyonda, dinamometre sehpasimin iizerinde ayaklarim
sabitle dikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifge 6ne egikken, elleriyle

stkica tuttuklan dinamometre barim dikey olarak maksimum oranda yukan gektiler.

Bacak kuvveti igin ise denekler dizler hafif biikiilii pozisyonda, dinamometre
sehpasinin iizerinde ayaklarimi sabitle dikten sonra, kollar gergin, sirt ve gévde dik,
elleriyle tuttuklar1 dinamometre barimi dikey olarak bacaklardan kuvvet alarak
maksimum oranda yukan ¢ektiler. 3 ila 5 dakikalik 1s;nmadan sonra, ¢ekis 3 kere
tekrar edildi. En iyi sonu¢ kaydedildi. Her kuvvet Slgiimiiniin relatif kuvvetleri
hesapland.

h. Dikey Sigrama ve An aerobik Giig

An aerobik giicii 6lgmeye yarayan bu testte, 1 x 1 m dlgiilerinde denegin kilo,
sigrama am basinci, havada kahs siiresi ve yere diisme basinglarimi deZerlendiren

fotosel aleti kullanilmigtar.

Deneklerden, fotosel lizerine ¢iktiktan sonra viicut agirliklarini her iki ayak
lizerine esit olarak vermelerini, sigradiklari anda dizlerini g6gse ¢ekmemeleri ve
fotoselin iizerine her iki bacak iizerine esit olarak diigmeleri istendi. En iyi dereceleri,
test yOneticilerinin biri tarafindan iki kez tekrar ettirilip, iyi olan deger esas alinarak

Lewis Formiiliine kg-m/sn cinsinden hesaplanmustir ¢
P =./4.9x AgirikxVD
P= Giig

D= Dikey sigrama mesafesi



23

i. Reaksiyon Zamam Olgiimii

Deneklerin reaksiyon zamanlarini tespit etmek ve aralarinda bir fark olup
olmadigim aragtirmak amaciyla goérsel ve isitsel reaksiyon zamam &lgiimleri sag ve
sol el olmak iizere New test 1000 aleti ile yapilmistir. Olgiimlere baglamadan 6nce
deneklerin 1sinmalari saglanmig ve her kigiye ayr1 ayri 6n bilgi verilerek birer kez
deneme yapmalar istenmistirr. Denemelerden sonra her 6lgiim ii¢ kez tekrar
ettirilerek en iyi derece esas alinarak hesaplamaya alinmistir. Olglimler 0.01 sn.ye

gore ayarlanarak hesaplamasi yapilmigtir.

Deneklerle 6n goriismeler sonucu test giinii 6ncesi dinlenmeleri ve goéniillii
olarak katilmalann saglanmis, ¢alismamin amaci ve test uygulamalan anlatilarak

motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye ¢aligilmigtir.

50 m ve 12 Dakika Kosu Testi

Atletizm pistinde diidiikk ve kronometre kullanilarak deneklerin kat ettigi
mesafe &lgiildii. Diidiikle birlikte denegin kostugu tur sayisi tespit edilerek 12 dakika
i¢erisinde kostugu toplam mesafe belirlendi. Bu testle kiginin 1 dakikadaki ortalama
hizinin belirlenmesiyle Amerikan Spor Hekimligi Kolejinin (1980) 6nerdigi denklen
kullamlarak deneklerin maksimum oksijen tiiketim kapasiteleri ml.kg.dk cinsinden

hesaplandi.



4. BULGULAR

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararlh ahgkanliklara sahip olan ve
olmayanlarin fiziksel uygunluk, antropometrik yapilan ve spor yapma
aliskanliklarimin karsilagtinlmasi ile ilgili olarak deneklerin yas, boy, kilo, deri alti
viicut yag1, uzunluk, g¢evre, kuvvet, sigrama, reaksiyon zamani, vital kapasite,
esneklik, 50 m. ve 12 dk. kosu testi 6l¢lim degerleri alinarak elde edilen bulgular
anket formu goz 6niinde bulundurularak aritmetik ortalamalan ve standart sapmalari

bulunarak sonuglar t testi uygulanarak asagida bulgular elde edilmigtir.

Tablo 2: Mugla Universitesi erkek Ogrencilerinin spor yapanlar ve spor

yapmayanlarla, zararli aligkanlia sahip olan ve olmayanlar.

Degiskenler Z.A.S. Olanlar|Z.A.S. Olmayanlar | Toplam
spor yapanlar 30 27 57
spor yapmayanlar 29 27 56

Toplam 59 54 113

Tablo 2’ye baktigimizda spor yapan ve zararli aligkanhifa sahip olanlarin
sayis1 30 kisi, spor yapan ve zararlh aligkanliklara sahip olmayanlann sayis1 ise 27
dir. Spor yapmayan ve zararh aligkanlia sahip olanlarin sayis1 29, spor yapmayan ve

zararh aligkanhiklara sahip olanlarin sayisi ise 27 dir.



25

30,5
30,0 1
20,5 o9
20,0 9
28,5 o
28,0 1

27,5 9

-Z.AS.Olanlar
[z A s.01mayantar

Sayi

285 |

spor yapanlar spor yapmayanlar

Sekil 1: Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ve spor
yapmayanlarla, zararli aligkanlia sahip olan ve olmayanlarin dagilim.

Tablo 3: Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ile zararh
aligkanhiga sahip olan ve olmayanlarin yag, boy ve kilo sayilar, aritmetik

ortalamalari, standart sapmalan ve t testi degerleri.

Z.A.S.Olanlar Z.A.S.Olmayanlar
Degiskenler N=30 N=27 t testi
X SS X SS
Yas 19,6667 | 2,7207 | 20,6667 | 2,4962 | -1,440%
Boy 173,8667 | 5,2767 | 174,1852 | 5,5334 | -222
Kilo 72,5433 | 5,2596 | 70,9815 | 4,7819 | 1,168*

* p<0.005
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Tablo 4: Mugla Universitesi erkek Sgrencilerinin spor yapmayanlar ile zararl
aligkanliga sahip olan ve olmayanlarin yas, boy ve kilo aritmetik ortalamalan,

standart sapmalan ve t testi degerleri.

Z.A.S.Olanlar Z.A.S.Olmayanlar
Degiskenler N=29 N=27 t testi
X SS X SS
Yas 20,8621 | 29121 20,4815 | 2,5019 | ,523
Boy 175,1379 | 6,2833 | 176,8148 | 7,8986 | -,882
Kilo 73,5172 | 6,8119 | 73,3148 | 6,6581 | ,112
* p<0.005

Tablo 5: Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararh ahigkanliga sahip olanlar ile

spor yapanlar ve yapmayanlarin yas, boy ve kilo aritmetik ortalamalari, standart
sapmalar ve t testi degerleri.

Spor yapanlar Spor yapmayanlar
Degiskenler N=30 N=29 t testi
X SS X SS
Yas 19,6667 | 2,7207 | 20,8621 | 2,9121 |-1,630*
Boy 173,8667 | 5,2767 | 175,1379 | 6,2833 | -,843
Kilo 72,5433 | 5,2596 | 73,5172 | 6,8119 | -,616

* p<0.005
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Tablo 6: Mugla Universitesi erkek ogrencilerinin zararh aligkanhga sahip
olmayanlar ile spor yapan ve yapmayanlarin yas, boy ve kilo aritmetik ortalamalari,

standart sapmalari ve t testi degerleri.

Spor yapanlar Spor yapmayanlar
Degiskenler N=27 N=27 t testi
X SS X SS
Yas 20,6667 | 2,4962 | 20,4815 | 2,5019 | ,272
Boy 174,1852 | 5,5334 | 176,8148 | 7,8986 |-1,417%
Kilo 70,9815 | 4,7819 | 73,3148 | 6,6581 | -1,479*

* p<0.005

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ile zararh aligkanliga
sahip olan ve olmayanlann iizerinde yapilan bu ¢alismada; kilo 72,54 kg (zararh
aligkanlik), 70,98 kg (zararh aligkanlik olmayan), boy 173,86 cm (zararh ahskanlik),
174,18 cm (zararh ahiskanlik olmayan), yas 19,66 yil (zararli aligkanlik), 20,66 yil
(zararh aliskanlik olmayan) olarak bulunmustur (tablo 3).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapmayanlar ile zararli
aligkanliga sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢alismada; kilo 73,51 kg
(zararh aligkanlik), 73,31 kg (zararh ahiskanlhk olmayan), boy 175,13 cm (zararh
aligkanlik), 176,81 cm (zararh aligkanlik olmayan), yas 20,86 yil (zararli aligkanlik),
20,48 y1l (zararli aligkanlik olmayan) olarak bulunmugtur (tablo 4).

Mugla Universitesi erkek ogrencilerinin zararh aligkanliga sahip olanlar ile
spor yapan ve yapmayanlarnn lizerinde yapilan bu ¢aligmada; kilo 72,54 kg (spor
yapanlar), 73,51 kg (spor yapmayan), boy 173,86 cm (spor yapanlar), 175,13 cm
(spor yapmayan), yas 19,66 yil (spor yapan), 20,86 yil (spor yapmayan) olarak
bulunmustur (tablo 5).
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Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararli aligkanliga sahip olmayanlar
ile spor yapan ve yapmayanlarin tizerinde yapilan bu ¢aliymada; kilo 70,98 kg (spor
yapanlar), 73,51 kg (spor yapmayan), boy 174,18 cm (spor yapanlar), 176,81 cm
(spor yapmayan), yas 20,66 yil (spor yapan), 20,48 yil (spor yapmayan) olarak
bulunmugtur (tablo 6).

Tablo 7: Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ile zararh aligkanhga
sahip olanlar ve olmayanlarin fiziksel uygunluk ve antropometrik 6l¢iim degerlerinin

ortalama, standart sapma ve t testi sonuglari.

Z.A.S OLANLAR Z.A.S OLMAYANLAR ]
PARAMETRELER N=30 N=27 t 1;]5353)“
X sS X SS
Sub scapula 11,8000 | 2,0989 | 10,3704 | 2,1330 | 2,053*
Triceps 9.3667 2.5391 8,9259 39314 | 508
Biceps 8.7000 4.3877 6.4815 29138 | 2.222%
Gogils 14,6667 | 6,6298 | 12,7778 | 5.9957 | 1,123
Supra iliak 132000 | 23253 | 134074 | 27070 | -311
Abdomen 12,3667 | 2,976 | 11,9259 | 2.4167 633
Uyluk 14,6667 | 4,1963 | 143333 | 44289 202
Govde 777667 | 2.9790 | 784815 | 3.1178 | -885
Kol agicifn 174,6333 | 5,6841 | 176,8889 | 5,5770 | -1,500%
Tiim kol 75,0667 | 4,0252 | 77,0000 | 40478 | -1,806%
Tiim bacak 082333 | 51074 | 99.1852 | 44292 | -740
Gogils 969000 | 92339 | 97.5926 | 92664 | -282
Omuz 114,7000 | 63851 | 114,7407 | 7.0416 | -023
Bel 83,8667 | 80162 | 83.1852 | 82230 | 209
Kalca 107,1333 | 92049 | 1069630 | 8.8773 071
Uyluk 534333 | 6,5794 | 53,9630 | 63518 | -308
Baldir 356333 | 39171 | 35,7407 | 3.9961 | -102
Ayak bilegi 24,5333 | 1.0080 | 24.4074 | 1.4481 384
Sa pence 41,7000 | 45875 | 42.1481 | 6.1313 | -314
Sol pence 373333 | 53326 | 384444 | 68743 | -686
Bacak kuvveti 143,9000 | 32,9100 | 131,4074 | 25,6909 | 1,585
Sirt kuvveti 1354000 | 18.2957 | 134.9630 | 18.6124 | 089
Sigrama 413667 | 36340 | 414444 | 24390 | -094
Saf el ses 14,7000 | 3,1964 | 16,0370 | 2.9020 | -1,647*
Sol el ses 14,7667 | 3,607 | 151111 | 3.1905 | -.408
Sag eligik 14,8667 | 4,5390 | 15,8519 | 41016 | -.856
Sol el 151k 13,1000 | 2,8810 | 15,1111 | 32972 | -2,458%
50 m. 7.0833 2135 7.0222 1717 | 1,182%
Vital kapasite 4856667 | 66,0033 | 500,5556 | 58,3480 | -898
Esneklik 15,8000 | 29408 | 151111 | 35228 804
12 dk. 2713,6667 | 2092595 | 27292593 | 194,8357 | -.290

* p<0.005
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Spor yapanlarla zararhi aligkanlifa sahip olan ve olmayanlarda sub scapula,
biceps, gogiis deri alt1 yag 6l¢iilerinde, kol agiklig1 ve tiim kol uzunluk &lgiimlerinde,
bacak kuvvetinde, sag el ses ve sol el 151k reaksiyon zaman 6lgtimlerinde ve 50 m
kosu testinde spor yapma durumuna gore zararh aligkanhifa sahip olma ve olmama

durumunu etkileyen bir anlamlilik gériilmektedir.

Tablo 8: Mugla Universitesi erkek &grencilerinin spor yapmayanlar ile zararh
aligkanhia sahip olanlar ve olmayanlarn fiziksel uygunluk ve antropometrik 6l¢iim

degerlerinin ortalama, standart sapma ve t testi sonuglari.

Z.A.S OLANLAR Z.A.S OLMAYANLAR .
PARAMETRELER N=29 N=27 t 1('15348)111
X SS X SS
Sub scapula 17,5862 4,1535 15,0000 4,4549 2,248*
Triceps 13,0690 3,4634 12,5926 49479 ,420
Biceps 11,2069 4,1090 9,9259 4,6734 1,091*
Gogiis 15,5517 7,7348 14,5185 6,8127 ,529
Supra iliak 17,5862 5,2747 16,8148 6,1145 507
Abdomen 18,6207 3,8676 17,1852 5,0156 1,204*
Uyluk 16,0345 5,5064 14,5556 6,0722 ,956
Givde 78,1034 3,0862 77,7037 3,4060 ,461
Kol agiciin 175,1379 6,2833 176,8148 7,8986 -,882
Tiim kol 75,8966 5,1294 77,7037 6,0308 -1,211*
Tiim bacak 97,9655 5,6788 99,6296 6,3376 -1,036*
Gogiis 95,9655 7,3654 95,3704 6,5466 ,319
Omuz 115,8621 5,8720 116,2593 6,1681 -,247
Bel 82,3103 8,2076 83,8148 7,2961 -,723
Kalga 105,0345 7,5568 107,8889 18,0902 -,780
Uyluk 51,9655 6,1090 51,3333 5,7579 ,398
Baldar 35,7241 3,6732 35,6296 2,7756 ,108
Ayak bilegi 24,5862 1,0862 24,1852 1,2101 1,307*
| Sag pence 36,8621 2,7610 37,4815 1,7180 -,999
Sol pencge 32,6897 3,1065 33,5185 2,5476 -1,087*
Bacak kuvveti 114,2069 15,0627 115,9630 22,1906 -,349
Sirt kuvveti 126,1724 23,0296 118,1111 25,3154 1,248*
Sicrama 35,1724 2,6601 34,5556 2,3425 918
 Sag el ses 15,8621 2,9967 15,6296 3,0778 ,286
Sol el ses 15,1724 3,0363 14,8889 2,9396 ,355
| Sag el 151k 15,2759 4,5583 14,7037 3,8711 ,504
Sol el 151k 15,5517 3,3656 14,0370 3,3106 1,696*
50 m. 7,0966 ,2383 7,0148 ,2299 1,305*
Vital kapasite 490,3448 81,8310 502,2222 77,7735 -,556
Esneklik 15,5517 2,7721 15,6296 4,2167 -,082
12 dk. 2607,7586 | 260,5543 2749,8148 208,0240 | -2,244*

* p<0.005
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Spor yapmayanlarla zararlh aligkanlhifa sahip olan ve olmayanlarda sub
scapula, biceps, abdomen deri alt1 yag olgiilerinde, tiim kol, tiim bacak ve ayak bilegi
uzunluk Glgtimlerinde, sol penge ve sirt kuvvetinde, sol el 151k reaksiyon zamani
6l¢limlerinde, 50 m ve 12 dk kosu testlerinde spor yapmama durumuna gére zararh

aligkanlhia sahip olma ve olmama durumuyla iligkili bir anlamlilik séz konusudur.

Tablo 9: Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararli aligkanhga sahip olanlar ile
spor yapanlar ve yapmayanlarin fiziksel uygunluk ve antropometrik Glgiim

degerlerinin ortalama, standart sapma ve t testi sonuglari.

SPOR YAPANLAR SPOR YAPMAYANLAR .
PARAMETRELER N=30 N=29 t 1(?75)“
X SS X SS
Sub scapula 11,8000 2,9989 17,5862 4,1535 ~6,151*
Triceps 9,3667 2,5391 13,0690 3,4634 | -4,694"
Biceps 8,7000 4,3877 11,2069 41090 | -2,263*
Gogiis 14,6667 6,6298 15,5517 7,7348 _472
Supra iliak 13,2000 2,3253 17,5862 52747 | -4,157*
Abdomen 12,3667 2,7976 18,6207 3,8676 | -7,135%
Uyluk 14,6667 4,1963 16,0345 5,5064 | -1,075%
Givde 77,7667 2,9790 78,1034 3,0862 427
Kol agiklifn 174,6333 | 5,6841 175,1379 6,2833 _324
Tiim kol 75,0667 4,0252 75,8966 5,1294 -,693
Tiim bacak 98,2333 5,1974 97,9655 5,6788 189
Gogils 96,9000 9,2339 95,9655 7,3654 429
Omuz 114,7000 | 6,3851 115,8621 5,8720 727
Bel 83,8667 8,9162 82,3103 8,2076 697
Kalga 107,1333 | 9,949 | 105,0345 7,5568 950
Uyluk 53,4333 6,579 51,9655 6,1090 887
Baldir 35,6333 39171 35,7241 3,6732 -,002
Ayak bilegi 24,5333 1,0080 24,5862 1,0862 _194
Sap pence 41,7000 4,5875 36,8621 2,7610 4,887~
Sol pence 37,3333 5,3326 32,6897 3,1065 4,069*
Bacak kuvveti 143,9000 | 32,0109 | 114,2069 150627 | 4,430
Sirt kuvveti 135,4000 | 18,2957 | 126,1724 23,0296 | 1,707*
Sicrama 41,3667 3,6340 35,1724 2,6601 7,450%
Sap el ses 14,7000 3,1964 15,8621 2,9967 | -1,440*
Sol el ses 14,7667 3,1697 15,1724 3,0363 -,502
[Sap eligik 14,8667 4,5390 15,2759 4,5583 _345
Sol el 11k 13,1000 2,3810 15,5517 3,3656 | -3,009%
50 m. 7,0833 2135 7,0966 2383 2225
Vital kapasite 4856667 | 66,0033 | 4903448 81,8310 -242
Esneklik 15,8000 2,9408 15,5517 27721 333
12 dk. 2713,6667 | 209,2595 | 2607,7586 | 260,5543 | 1,724*

* p<0.005
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Zararh ahigkanliga sahip olanlarla spor yapan ve yapmayanlarda sub scapula,

triceps, biceps, supra iliak, abdomen ve uyluk deri alt1 yag &lgiilerinde, sag penge, sol

penge, bacak, sirt ve sigrama kuvvetlerinde, sag el ses ve sol el 151k reaksiyon zamam

olgtimlerinde ve 12 dk kosu testinde zararh aligkanhifa sahip olma durumunun

anlamh bir iligkisi s6z konusudur.

Tablo 10: Mugla Universitesi erkek ogrencilerinin zararl aligkanhga sahip

olmayanlar ile spor yapanlar ve yapmayanlarin fiziksel uygunluk ve antropometrik

dlgiim degerlerinin ortalama, standart sapma ve t testi sonuglari.

SPOR YAPANLAR

SPOR YAPMAYANLAR

PARAMETRELER N=27 N=27 t 1;15‘:28)“
X sS X ss

Sub scapula 10,3704 | 2,1330 | 15,0000 44549 | 4,870
Triceps 8,9259 3,0314 | 12,5926 49479 | -3,015%
Biceps 6,4815 2,0138 9,9259 46734 | -3.250*
Gogils 12,7778 | 5,0957 | 14,5185 6.8127 -997
Supra iliak 13,4074 | 27070 | 16,8148 6,1145 | -2,648*
Abdomen 11,0259 | 24167 | 17,1852 50156 | -4,908*
Uyluk 14,3333 | 44289 | 14.5556 6,0722 154
Govde 78,4815 | 3.1178 | 77.7037 3,4060 875
Kol agikli _ 176,8889 | 5.5770 | 176,818 7.8986 040
Tiim kol 77,0000 | 40478 | 77.7037 6,0308 503
Tiim bacak 99,1852 | 44292 | 99.6296 6.3376 ~299
Gogiis 97,5926 | 92664 | 953704 6,5466 | 1,018
Omuz 114,7407 | _7.0416 | 1162593 6,1681 _ 343
Bel 83,1852 | 8,230 | 83,8148 72961 ~298
Kalca 106,9630 | 8,8773 | 1078889 | 18,0002 | -239
Uyluk 53,0630 | 63518 | 51,3333 57579 | 1,504%
Baldir 35,7407 | 3,961 | 356296 2.7756 119
Ayak bilegi 24,4074 | 14481 | 241852 1.2101 612
Sag penge 42,1481 | 6,313 | 374815 1,7180 | 3,808~
Sol pence 384444 | 6.8743 | 33.5185 25476 | 3491%
Bacak kuvveti 131,4074 | 25,6909 | 1150630 | 22,1906 | 2,364*
Sirt kuvveti 134,9630 | 18,6124 | 1181111 | 253154 | 2,787%
Sigrama 41,4444 | 24390 | 345556 23425 | 10,585*
Sag el ses 16,0370 | 2,9020 | 15,6296 3,0778 500
Sol el ses 15,1111 | 3,1905 | 14,8889 2.9396 266
Sag elisik 15.8519 | 41016 | 147037 3,8711 1,058
Sol el 11k 151111 | 32972 | 14,0370 33106 | 1,194*
50 m. 7.0222 1717 70148 2299 134
Vital kapasite 500,5556 | 58,3480 | 5022222 | 77.7735 089
Esneklik 15,1111 | 35228 | 15,6296 42167 ~490
12 dk. 27292593 | 194,8357 | 2749,8148 | 2080240 | -375

* p<0.005
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Zararl1 aliskanliga sahip olmayanlarla spor yapan ve yapmayanlarda sub
scapula, triceps, biceps, supra iliak ve abdomen deri alt1 yag 6lgiilerinde, gogiis ve
uyluk uzunluk ©6lgtimlerinde, saf penge, sol penge, bacak, sut ve sigrama
kuvvetlerinde, sag el ses ve sol el 1s1k reaksiyon zamam Olgiimlerinde zararh
aligkanlia sahip olmama durumuyla spor yapma ve yapmamanin dogrudan bir

iligkisi s6z konusudur.

Mugla Universitesi erkek ogrencilerinin spor yapanlar ile zararh aligkanliga
sahip olan ve olmayanlarn iizerinde yapilan bu ¢aligmada; viicut yag ylizdesi
ortalamasi1 %11,57 (zararh ahskanhk), 10,57 (zararh aligkanlik olmayan), olarak
bulunmustur (tablo 7).

Mugla Universitesi erkek ogrencilerinin spor yapmayanlar ile zararh
aligkanlia sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢aligmada; viicut yag
yiizdesi ortalamas1 %15,28 (zararh aligkanlik), %13,85 (zararh aligkanhk olmayan),
olarak bulunmugtur (tablo 8).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararh aligkanhiga sahip olanlar ile
spor yapan ve yapmayanlann lizerinde yapilan bu ¢alhismada; viicut yag yiizdesi
ortalamas1 %11,28 (spor yapanlar), %15,28 (spor yapmayan), olarak bulunmustur
(tablo 9).

Mugla Universitesi erkek dgrencilerinin zararh ahigkanliga sahip olmayanlar
ile spor yapan ve yapmayanlarn iizerinde yapilan bu ¢alismada; viicut yag yiizdesi
ortalamas1 %10,57 (spor yapanlar), %14,42 (spor yapmayan), olarak bulunmustur
(tablo 10).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ile zararl ahiskanhga

sahip olan ve olmayanlarin {izerinde yapilan bu ¢alismada; penge kuvveti sag 41,7 kg
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sol 37,3 kg (zararh alskanlik), penge sag 42,1 kg, penge sol 38,4 kg (zararh
aligkanlik olmayan) olarak bulunmugtur (tablo 7).

Mugla Universitesi erkek &grencilerinin spor yapmayanlar ile zararl
aligkanlifa sahip olan ve olmayanlann iizerinde yapilan bu ¢aligmada; penge kuvveti
sag 36,8 kg, pence sol 32,6 kg (zararh aligkanlik), penge sag 37,4 kg, pence sol 33,5
kg (zararh aliskanlik olmayan) olarak bulunmustur (tablo 8).

Mugla Universitesi erkek Sgrencilerinin zararh aligkanliga sahip olanlar ile
spor yapan ve yapmayanlann iizerinde yapilan bu ¢aligmada; penge kuvveti sag 41,7
kg, penge sol 37,3 kg (spor yapanlar), penge sag 36,8 kg, penge sol 32,6 kg (spor
yapmayan) olarak bulunmustur (tablo 9).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararh ahskanlhia sahip olmayanlar
ile spor yapan ve yapmayanlann iizerinde yapilan bu g¢alismada; penge kuvveti sag
42,1 kg, penge sol 38,4 kg (spor yapanlar),penge sag 37,4 kg, pence sol 33,5 kg (spor
yapmayan) olarak bulunmustur (tablo 10).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ile zararh ahskanliga
sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢aligmada; esnekligi 15,8 cm (zararl
aliskanlik), 15,1 cm (zararh aliskanlik olmayan) olarak bulunmustur (tablo 7).

Mugla Universitesi erkek ogrencilerinin spor yapmayanlar ile zararl
aliskanliga sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢aligmada; esnekligi 15,5
cm (zararh ahigkanhk), 15,6 cm (zararh aligkanlik olmayan) olarak bulunmugtur
(tablo 8).
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Mugla Universitesi erkek grencilerinin zararh aligkanhga sahip olanlar ile
spor yapan ve yapmayanlarin {izerinde yapilan bu galigmada; esnekligi 15,8 cm (spor

yapanlar), 15,5 cm (spor yapmayan) olarak bulunmustur (tablo 9).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararh aligkanliga sahip olmayanlar
ile spor yapan ve Yapmayanlann tizerinde yapilan bu ¢aligmada; esnekligi 15,1 cm

(spor yapanlar), 15,6 cm (spor yapmayan) olarak bulunmugtur (tablo 10).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ile zararh aliskanliga
sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu g¢aligmada; vital kapasite 4,8 It
(zararl1 ahiskanlik), 5,0 1t (zararli aliskanlik olmayan) olarak bulunmustur (Tablo
7).

Mugla Universitesi erkek ogrencilerinin spor yapmayanlar ile zararh
aligkanhiga sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢aligmada; vital kapasite
4,9 1t (zararh ahskanhk), 5,0 1t (zararh aligkanlik olmayan) olarak bulunmustur
(Tablo 8).

Mugla Universitesi erkek &grencilerinin zararli aligkanliga sahip olanlar ile
spor yapan ve yapmayanlarin {izerinde yapilan bu galiymada; vital kapasite 4,8 It

(spor yapanlar), 4,9 1t (spor yapmayan) olarak bulunmugtur (Tablo 9).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararli ahskanliga sahip olmayanlar
ile spor yapan ve yapmayanlarin {izerinde yapilan bu ¢aligmada; vital kapasite 5,0 It

(spor yapanlar), 5,0 1t (spor yapmayan) olarak bulunmustur (Tablo 10).



5. TARTISMA VE SONUC

Mugla Universitesi erkek &grencilerinin zararh aligkanliklara sahip olan ve
olmayanlarin fiziksel uygunluk, antropometrik yapilart ve spor yapma
alisgkanliklarimin karsilagtinlarak &zelliklerinin belirlenmesi amaci ile bu ¢alisma
yapilmuistir. Elde edilen sonuglar diger iiniversite Sgrencileri iizerinde yapilmig
calismalarla karsilagtinlarak benzerlik gésterip gostermedigi degerlendirilmeye
calisildi. Calismamiz gelecekte yapilacak galigmalara 11k tutacak ve tiniversiteli

Tiirk gencinin normlannin olugturulmasina katkida bulunabilecektir.

Buna gére; Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ile zararh
aliskanlifa sahip olan ve olmayanlarin {izerinde yapilan bu ¢aligmada; kilo 72,54 kg
(zararli aliskanlik), 70,98 kg (zararli aligkanlik olmayan), boy 173,86 c¢cm (zararh
aligkanlik), 174,18 cm (zararli aligkanhik olmayan), yas 19,66 yil (zararh ahgkanhk),
20,66 y1l (zararh aligkanlik olmayan) olarak bulunmugtur (tablo 3).

Mugla Universitesi erkek Ogrencilerinin spor yapmayanlar ile zararh
ahigkanhi§a sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢alismada; kilo 73,51 kg
(zararh ahskanlik), 73,31 kg (zararh aligkanlik olmayan), boy 175,13 c¢m (zararh
ahgkanlik), 176,81 cm (zararl ahiskanlik olmayan), yag 20,86 yil (zararh aligkanhk),
20,48 y1l (zararh aliskanlik olmayan) olarak bulunmustur (tablo 4).

Mugla Universitesi erkek ogrencilerinin zararli aligkanlia sahip olanlar ile
spor yapan ve yapmayanlarin {izerinde yapilan bu galigmada; kilo 72,54 kg (spor
yapanlar), 73,51 kg (spor yapmayan), boy 173,86 cm (spor yapanlar), 175,13 cm
(spor yapmayan), yas 19,66 yil (spor yapan), 20,86 yi1l (spor yapmayan) olarak
bulunmugtur (tablo 5).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararh aliskanhga sahip olmayanlar

ile spor yapan ve yapmayanlarm {izerinde yapilan bu ¢alismada; kilo 70,98 kg (spor
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yapanlar), 73,51 kg (spor yapmayan), boy 174,18 cm (spor yapanlar), 176,81 cm
(spor yapmayan), yas 20,66 yil (spor yapan), 20,48 yil (spor yapmayan) olarak
bulunmustur (tablo 6).

Spor yapanlarla zararli ahskanlifa sahip olan ve olmayanlarda sub scapula,
biceps, gogiis deri alt1 yag 6l¢iilerinde, kol agiklig1 ve tiim kol uzunluk Slgiimlerinde,
bacak kuvvetinde, sag el ses ve sol el 151k reaksiyon zamam 6Slgtimlerinde ve 50 m
kosu testinde spor yapma durumuna gére zararli aligkanliga sahip olma ve olmama

durumunu etkileyen bir anlamlilik gériilmektedir.

Spor yapmayanlarla zararh aligkanhifa sahip olan ve olmayanlarda sub
scapula, biceps, abdomen deri alt1 yag Slgiilerinde, tiim kol, tiim bacak ve ayak bilegi
uzunluk 6l¢timlerinde, sol penge ve sirt kuvvetinde, sol el 151k reaksiyon zamam
6l¢limlerinde, 50 m ve 12 dk kosu testlerinde spor yapmama durumuna gére zararl

aliskanliga sahip olma ve olmama durumuyla iligkili bir anlamlilik s6z konusudur.

Zararli ahiskanhia sahip olanlarla spor yapan ve yapmayanlarda sub scapula,
triceps, biceps, supra iliak, abdomen ve uyluk deri alt1 yag &lgiilerinde, sag penge, sol
penge, bacak, sirt ve sigrama kuvvetlerinde, sag el ses ve sol el 151k reaksiyon zamani
6lgiimlerinde ve 12 dk kosu testinde zararli ahgkanhifa sahip olma durumunun

anlamh bir iligkisi s6z konusudur.

Zararh aligkanlia sahip olmayanlarla spor yapan ve yapmayanlarda sub
scapula, triceps, biceps, supra iliak ve abdomen deri alt1 yag &lgiilerinde, g6giis ve
uyluk uzunluk olgiimlerinde, saf penge, sol penge, bacak, sirt ve sigrama
kuvvetlerinde, sag el ses ve sol el 151k reaksiyon zamam &lgiimlerinde zararh
ahskanlifa sahip olmama durumuyla spor yapma ve yapmamanin dogrudan bir

iligkisi s6z konusudur.

Tamer ve arkadaglan (1990) tarafindan ODTU hazirhk okulu 6grencileri
tizerinde yapilan ¢alismada ise, kilo 63,3 boy 171 cm olarak bulunmustur (27).
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Coskun (1989) Hacettepe Universitesi 6grencileri tizerinde yaptign ¢aligmada;
kilo 67,89 kg, boy 177 cm olarak bulmustur (8).

KTU beden egitimi ve spor bélimiindeki &grenciler iizerinde yapilan
¢aligmada; kilo 76,29 kg, boy 175,73 cm olarak bulunmugtur (35).

Genel olarak gevre faktorlerinin biiyiimeyi genetik faktérler kadar etkiledigi
bilinmektedir. Bu nedenle ayn1 yas gurubunda bulunan kisilerin kilo ve boylarimn
farkli olmasi dogaldir.

Spor yapanlarla yapmayanlanin ve zararli aligkanliklara sahip olanlar ile
olmayanlarin kilo ve yaslan ortalamalarinda 6nemli bir farklihk goriilmemesine
ragmen, boy ortalamalarinda 6nemli bir farklilik gériilmektedir.

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ile zararh aligkanhiga
sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu g¢aligmada; viicut yag yiizdesi
ortalamast %11,57 (zararh aligkanhk), 10,57 (zararh aliskanlik olmayan), olarak
bulunmustur (tablo 7).

Mugla Universitesi erkek &grencilerinin spor yapmayanlar ile zararh
aligkanlifa sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢aligmada; viicut yag
ylizdesi ortalamas1 %15,28 (zararli aligkanlik), %13,85 (zararli aligkanlik olmayan),
olarak bulunmustur (tablo 8).

Mugla Universitesi erkek Sgrencilerinin zararl aligkanliga sahip olanlar ile
spor yapan ve yapmayanlarn lizerinde yapilan bu ¢alismada; viicut yag yiizdesi
ortalamas1 %11,28 (spor yapanlar), %15,28 (spor yapmayan), olarak bulunmustur
(tablo 9).
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Mugla Universitesi erkek &grencilerinin zararh ahigkanhga sahip olmayanlar
ile spor yapan ve yapmayanlarn {izerinde yapilan bu ¢aligmada; viicut yag yiizdesi
ortalamas1 %10,57 (spor yapanlar), %14,42 (spor yapmayan), olarak bulunmugtur
(tablo 10).

KTU beden egitimi ve spor béliimii 8grencileri tizerinde yapilan ¢alismalarda
ise viicut yag ylizdesi ortalamasi %13,51 iken ODTU beden egitimi ve spor boliimii
6grencilerinin viicut yag yiizdeleri ortalamas1 %12,5 ve Selguk iiniversitesi beden
egitimi boliimii 6grencilerinin viicut yag yiizdeleri ortalamasi %11,64 olarak

bulunmustur.

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ile zararll algkanhga
sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu galiymada; penge kuvveti sag 41,7 kg
sol 37,3 kg (zararh ahgskanlk), penge sag 42,1 kg, penge sol 38,4 kg (zararh
alisgkanlik olmayan) olarak bulunmugtur (tablo 7).

Mugla Universitesi erkek Ogrencilerinin spor yapmayanlar ile zararh
aliskanlia sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢alismada; penge kuvveti
sag 36,8 kg, penge sol 32,6 kg (zararli aliskanlik), penge sag 37,4 kg, penge sol 33,5
kg (zararli ahskanlik olmayan) olarak bulunmugtur (tablo 8).

Mugla Universitesi erkek dgrencilerinin zararh ahigkanlia sahip olanlar ile
spor yapan ve yapmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢aligmada; penge kuvveti sag 41,7
kg, penge sol 37,3 kg (spor yapanlar), penge sag 36,8 kg, penge sol 32,6 kg (spor
yapmayan) olarak bulunmustur (tablo 9).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararli aliskanhiga sahip olmayanlar
ile spor yapan ve yapmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢alismada; penge kuvveti sag
42,1 kg, penge sol 38,4 kg (spor yapanlar),penge sag 37,4 kg, penge sol 33,5 kg (spor
yapmayan) olarak bulunmustur (tablo 10).
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Tamer ve arkadaglar ise ODTU hazirlik okulunda okuyan 6grencilerin penge
kuvvetlerini sag 29,2 kg, sol 26,0 kg olarak bulmugtur.

KTU beden egitimi ve spor boliimii 6grencileri fizerindeki ¢alismada penge

kuvveti sag 45,6 kg, sol 40,4 kg olarak bulunmustur.

Diger yapilan aragtirmalara goére Mugla Universitesi erkek &grencilerinin
penge kuvveti degerleri yiiksek ¢ikmaktadir.

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin spor yapanlar ile zararh aligkanhga
sahip olan ve olmayanlarmn iizerinde yapilan bu ¢aligmada; esnekligi 15,8 cm (zararh
alhigkanlik), 15,1 cm (zararh aligkanlik olmayan) olarak bulunmustur (tablo 7).

Mugla Universitesi erkek Ogrencilerinin spor yapmayanlar ile zararh
aligkanlifa sahip olan ve olmayanlann iizerinde yapilan bu ¢alismada; esnekligi 15,5
cm (zararhh aliskanhk), 15,6 cm (zararh alisgkanhk olmayan) olarak bulunmugtur
(tablo 8).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararh ahgskanhga sahip olanlar ile
spor yapan ve yapmayanlarin {izerinde yapilan bu ¢alismada; esnekligi 15,8 cm (spor

yapanlar), 15,5 cm (spor yapmayan) olarak bulunmustur (tablo 9).

Mugla Universitesi erkek &grencilerinin zararh aliskanliga sahip olmayanlar
ile spor yapan ve yapmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢aligmada; esnekligi 15,1 cm

(spor yapanlar), 15,6 cm (spor yapmayan) olarak bulunmustur (tablo 10).

Coskun (1989) Hacettepe Universitesi erkek Ogrencileri iizerinde yaptig
caligmada esnekligi 22,3 cm olarak bulmustur.
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Ayn testi Tamer ve arkadaslan (1990) ODTU hazirhk okulunda 19,5 cm
olarak bulmustur.

KTU beden egitimi béliimii 6grencilerinde ise esneklik degerleri 24,5 olarak
bulunmustur.

Universiteler arasindaki esneklik degerleri arasinda olduk¢a farkli ¢ikmugtir.
Ozellikle Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin esneklik degerleri digerlerinden
daha diisitik goriilmektedir.

Mugla Universitesi erkek &grencilerinin spor yapanlar ile zararh aligkanhga
sahip olan ve olmayanlann {izerinde yapilan bu ¢aliymada; vital kapasite 4,8 It
(zararh aligkanlik), 5,0 It (zararl ahskanlhik olmayan) olarak bulunmustur (Tablo
7).

Mugla Universitesi erkek ogrencilerinin spor yapmayanlar ile zararl
aligkanlia sahip olan ve olmayanlarin iizerinde yapilan bu ¢aligmada; vital kapasite
4,9 1t (zararh ahgkanhk), 5,0 1t (zararh ahiskanlik olmayan) olarak bulunmustur
(Tablo 8).

Mugla Universitesi erkek Sgrencilerinin zararh aligkanh3a sahip olanlar ile
spor yapan ve yapmayanlarin iizerinde yapilan bu galigmada; vital kapasite 4,8 1t

(spor yapanlar), 4,9 1t (spor yapmayan) olarak bulunmustur (Tablo 9).

Mugla Universitesi erkek 6grencilerinin zararli ahskanliga sahip olmayanlar
ile spor yapan ve yapmayanlarm lizerinde yapilan bu ¢aligmada; vital kapasite 5,0 It

(spor yapanlar), 5,0 It (spor yapmayan) olarak bulunmustur (Tablo 10).
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Astrand’in yaptif1 ¢alismada erkek 6grencilerin vital kapasiteleri 4,9 1t olarak
bulmustur.

Agaoglu (1989) ODTU beden egitimi boliimii erkek &grencilerinin vital
kapasitesini 5,1 olarak bulmugtur.

Buna gore Universite ogrencilerinin vital kapasite degerlerinde farkli
zamanlarda yapilan g¢aligmalar arasinda O6nemli bir farkin bulunmadif
anlagilmaktadir.

Viicuttaki yag yiizdesinin fazlalilifs hareketlerin kisitlanmasinda énemli rol
oynamaktadir. Burada 6grencilerin beslenme ve yerlesim sorunlarindan kaynaklanan
antropometrik farkhliklar olabilecegi gibi zararli aligkanhklara sahip olma ve
olmama durumu ile spor yapma ve yapmama durumlarinin da etkili olabilecegi goz

oniinde bulundurulmalidir.

Oneriler

1- Bu ¢alisma aym konuda yapilacak g¢aligmalar igin 6rnek teskil etmelidir ve
gelecekte yapilacak g¢aligmalarla sonuglar daha giivenilir hale getirilmeye
caligilmalidir.

2- Aym c¢alisma orta Ofretim seviyesinde daha fazla sayida deneklerle daha
genis guruplar olusturularak yapilabilir.

3- Daha fazla fizyolojik ve antropometrik parametreler ile galigmalar yapilabilir.

4- Bu alandaki ¢aligmalar ile yurt i¢i ve yurt dis1 caligmalar karsilagtiriimalidir.

5- Aym denek gurubunun mezun olmasina yakin tekrar testlerden gegirilerek
tiniversite Ogrenimi siiresince meydana gelebilecek yapisal ve fizyolojik
degisikliklerle zararlh aligkanlik durum degigimleri gézlemlenmeye
calisilmalidir.
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EKLER

MUGLA UNIiVERSITESI ERKEK OGRENCILERININ
ZARARLI ALISKANLIKLARA SAHIP OLAN VE OLMAYANLARIN,
FiZIKSEL UYGUNLUK VE ANTROPOMETRIK OZELLIiKLERi iLE

SPOR YAPMA ALISKANLIKLARININ KARSILASTIRILMASL.

Diizenli egzersizin saghga olan olumlu katkilar1 birgok arastirma ile ortaya

konmustur. Bunlardan bazilari:

e Aktif insanlarda kalp kasi kuvvetlenerek, daha fazla kanin viicuda
pompalanmasina ve tansiyonu yiiksek kisilerin tansiyonlarinin diigmesine yol
agar.

e Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite, kas ve eklemler ile viicudu bir arada
tutmaya yardim eden kas tendonlar1 ve eklem baglan gibi yapilan kuvvetlendirir.

e Diizenli egzersiz sayesinde akcigerlerin fonksiyonel 6zellikleri gelisir.

e Iskelet kaslarimin giiglii olmas1 dolasim sisteminin ve viicut yapisiun ding ve
zinde goriinmesini saglar.

e Diizenli egzersiz mutlu ve saglikh yasamay saglar, giinliik ¢caligma ritmini daha

verimli kilar.

Aragtirmanin ilk agamasinda gerekli olan bilgiyi saglayacak ilisikteki formu
doldurmamz projenin gergeklestirilebilmesi igin biiyiik ©&nem tasimaktadir.

Doldurulan bu formlar bizzat elden alinacaktir.

Tesekkiir eder, saygilar sunarim.
Ali AGILONU



EK-1:
KiSiSEL BiLGi FORMU

1- Zararh ahskanh@iniz var mu (sigara-alkol)?

2- Hig sigara ve alkol kullandimiz m??
1.......Hala kullamiyorum

2.......Hi¢ kullanmadim
3- Kag y1l siire ile sigara ve alkol kullandiniz?

2.......6-10 y1l aras1
3.......Hi¢ kullanmadim

4- Egzersiz yapiyor musunuz?
1.......Hayir, tamamiyla aktif olmayan bir kimseyim
2.......Yalmzca hafta sonlarinda veya haftada 1-2 giin
3......Haftada 3-4 giin 15-30 dak.
4.......Haftada 4-5 giin 30-45 dak.
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EK-2:

TEST FORMU

Adi Soyadh:
Dogum Tarihi ve Yeri:
Boliimii:

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

SKINFOLD

1- SUBSCAPULA........covvrrvrererrarns mm
2- TRICEPS oo mm
3- BICEPS eeeeeeeeeeevrene mm
4- GOGUS s mm
5- SUPRAILIAK oo, mm
6- ABDOMEN eeeeereeereeier cnee mm
7- UYLUK Cretrereseesessesensesesnnes mm
TOPLAM SKINFOLD.................... mm
VUCUT YAG YUZDESI.................. %
YAGSIZ KAS KUTLESI................ kg
UZUNLUK

1-GOVDE ceoeeeeeeeeees v cm
2- KOL ACIKLIGL.........cccevvunne ernees cm
3-TUMKOL  feoreeveeeeeerene covee cm
4- TUM BACAK  eooeoerevererevenen e cm

VRE

1-GOGUS ceeeeeeeeeeeeeeeenenenes cm
2-OMUZ ceeecrccnnnenennd cm
3-BEL.....eeieec e raneens cm
BKALCA. oo feeeeeesveseeseeesessesesens cm
5-UYLUK creeeeeriecnns cm
6-BALDIR  eeeereeeeecercrnreneed cm

MOTORIK OLCUMLER

PENCE KUVVETI
SAG EL
SOL EL

KUVVET .

...........................

.........................
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OZGECMIS

20.11.1967 yihnda Denizli’de diinyaya geldi. Ilk, orta ve lise tahsilini
Denizli’de tamamladi. Orta &6grenimi sirasinda, okullarda ve gesitli kuliiplerde
Atletizm, Basketbol ve Voleybol sporlanyla ugrasti. 1990 yilinda 6zel yetenek
smaviyla Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’na girmeye hak
kazandi. 1994 yih Haziran ayinda ana brang Basketbol ve yardimci brang Tenisten

ihtisas yaparak 67 not ortalamasiyla mezun oldu.

Universite 6grenimi sirasinda Basketbol ve Voleybolun yam sira Tenis ve
Badminton sporlartyla da ilgilendi. Tenis ve Badminton da Universiteler ve kuliipler
aras1 Tiirkiye Sampiyonalanna sporcu olarak istirak etti. 9 yildir Badminton alaninda
sporcu ve antrendr olarak ¢aligmaktadir. Aynca 1995/1996 6gretim yilinda Bayburt
ilinde gérev yapmakta iken, ¢alistirdign Badminton il takim kangik ¢iftlerde (mix)
Tiirkiye Birinciligini aldi. 1996 yilinda Badminton Yildiz Milli Takim Bolu Egitim
Kampinda yardimci antrenér olarak gorev aldi. 1998 yilinda Mugla ilinde agilan
Badminton antrenérliik kursunda basanl olarak B lisansi antrenérliik belgesi almaya
hak kazand.

1997/1998 6gretim yihnda Mugla Universitesi Kuliibii bayan basketbol takim
kocgluk gorevi de yapt.

1996 yihindan beri Mugla Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Egzersiz Fizyolojisi ve laboratuar teknikleri alaninda yiiksek lisans yapmaktadr.

1999 yii ocak ayinda Mugla Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda gorevli olarak Sosyal Bilimler Enstitiisiine 50-D aragtirma gorevlisi
kadrosuyla goreve basladi. 2000 yili haziran ayinda da Beden Egitimi ve Spor
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Yiiksekokulu kadrosuna daimi Aragtirma goérevlisi olarak atandi. Bu siire zarfinda
cesitli yurt i¢i ve uluslar arasi kongrelere katilmig olup bildiri ve poster sunulan
bulunmaktadir.

Yabanci dil olarak iyi derecede Ingilizce bilmektedir. Bilgisayar kullanimi ve
donamimi y6niinden Mugla Universitesi Bilgi Islem Merkezi’nin destek ve
katkilariyla Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunun her tiirlii bilgisayar sistem,

donamim, isletim ve laboratuar hizmetlerini yiiriitmektedir.

Halen Mugla Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda Arastirma
Gorevlisi olarak gérev yapmaktadir. Evli ve Goktiirk Kerem adinda bir ¢ocuk
babasidir.



