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OZET

Bu calismada esas amag esneklik kapasitesinin diisiikk ya da yiiksek olmasinin
bacak kuvveti, sicrama ve anaerobik gii¢ iizerinde etkili olup olmadig1 ve bu etkilerin
yas, boy, viicut agirligi, cinsiyet ve spor yapma durumu ile iliskili olup olmadiginin
belirlenmesidir. Bunlara ek olarak; sportif yonden aktif kisiler ile sedanterler arasindaki
fiziksel ve fizyolojik farklarin belirlenmesi ¢calismanin bir diger amacidir.

Calismaya alinan 500 katilimer iizerinde yapilan fiziksel ve fizyolojik olgtimler;
ilk olarak katilimcilar iizerinde herhangi bir gruplandirma yapilmadan genel olarak
incelenip, parametrelerin ortalama degerleri belirlenmistir. ikinci olarak, katilimcilar
sirastyla; aktif-sedanter, kadin-erkek, aktif kadin-erkek, sedanter kadin-erkek, aktif-
sedanter erkek ve aktif-sedanter kadin olarak gruplara ayrilarak incelenmis ve gruplar
arast farkliliklar tespit edilmistir. Daha sonra; belirlenen gruplara ait fiziksel ve
fizyolojik parametreler arasindaki iligki katsayilar1 belirlenmistir. Son olarak; oOl¢iilen
parametrelerin spor yapma durumu iizerine olan etkilerine bakilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Sedanter, Bacak Kuvveti, Dikey Sigrama, Esneklik,

Anaerobik Gii¢
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SUMMARY

The main purpose of this study is to determine the effects of low or high capacity
of flexibility on leg strength, vertical jump and anaerobic power, and whether these
effects are related with age, height, weight, gender and doing exercise or not. Moreover,
the other aim of this study is to evaluate the differences in physical and physiological
characteristics of active person in sports and inactive person in sports.

For 500 participants, firstly; all participants’ physical and physiological
parameters were determined, secondly; participants were divided into groups as active-
sedentary, female-male, sedentary female-male, active female-male, active-sedentary
male and active-sedentary female and groups were compared each other with “t test”.
Then, the relationships among physical and physiological characteristics of groups were
determined by correlation analysis. Finally; logistic regression analysis was applied to
parameters and situation of doing exercise.

Key Words: Sportsman, Sedentary, Leg Strength, Vertical Jump, Flexibility,

Anaerobic Power
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BOLUM I

1. GIRIS

Insam anatomik ve fizyolojik olarak inceleyen bilim dallari, “Insan viicudunun
hareket etmek icin sekillendigi” ortak kamisina varmiglardir. Ik caglarda avlanmak,
korunmak, dogal olaylara boyun egmemek, kisaca hayatta kalabilmek igin siirekli
hareket halinde olma zorunlulugu olan insanoglu, zamanla teknolojik ve sosyo-Kkiiltiirel
olarak ilerleme sagladikca ‘“hayatimi siirdiirebilmek i¢in hareket etmek”
zorunlulugundan uzaklagmis ve “var olmaya doniik bedensel eylem ve ugraslar” (Fisek,
1998a) giderek “sportif” bir goriiniim almaya baglamistir.

Zorunluluktan dogan ‘“hareketlilik”, zorunlulugu ortadan kaldiracak ve
insanogluna bos zaman yaratacak gelismelerin artmasi paralelinde, bir zevk alma ve bog
zamani degerlendirme aktivitesine doniigmiistiir. Bu aktivitelerin ortak adina da spor
denmistir.

Gilintimiiziin sahip oldugu teknolojik gelismislik seviyesi, insana, yasamin
siirdiirmek icin ¢cok daha az hareket etme olanagi sunmaktadir. Oyle ki; giiniimiizde bu
az hareketlilik, yeni bir hastalik grubunun dogmasina neden olmustur. Bu hastalik
grubuna hareket azlig1 hastaliklan1 (Hypokinetic Diseases) adi verilmektedir. Artik bu
hastaliklar, giiniimiizde en ¢ok can alan hastaliklar grubundandir (Guo vd., 1999; Zorba,
1999; Ozer, 2001; Karacan ve Colakoglu, 2003). Bu hareket azlig1 ile basa ¢ikmak,
insanin yasam kalitesini yiikseltmek, insam fiziksel anlamda giinlik yasamdaki
etkinlikleri daha kolay yapar hale getirebilmek, biinyesi icinde eglence ve saglik
gayesini ayn1 anda gerceklestirebilmek amaci ‘“yasam boyu spor” olgusunu
dogurmustur. Bu olgu ¢esitli donemlerde, cesitli iilkelerde degisik isimlerle anilmistir:
Kimi zaman “herkes icin spor”, kimi zaman “saglik i¢in spor”, kimi zaman “kitle sporu”
vb.

Modern ¢ag insaninin yasami ele alindiginda, kisilerin bedensel anlamda hareketle
olan iliskisi cesitlenmektedir. Baz1 bireyler hareketsiz, bazi bireyler daha hareketli ve
bazilan ise meslekleri geregi siirekli hareketin icindedirler. Bu hareketsizlik egzersiz
yapmamakla es anlamlidir. Hareketsiz yani hi¢ egzersiz yapmayan bireyler “Sedanter”,
daha hareketli yani egzersiz yapan fakat bunu belirli diizen ve diizey i¢inde yapmayan

bireyler “Aktif” ve meslekleri geregi siirekli hareket halinde olan yani diizenli egzersiz
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yapan bireyler ise ‘“Profesyonel Sporcu” ve/veya “Elit Sporcu” olarak adlandirilabilir.
Sedanter, aktif sporcu ve elit/profesyonel sporcular arasinda fiziksel ve fizyolojik
farkliliklar vardir. Bu farkliliklarin onde gelen nedenleri egzersiz yapma, yapilan
egzersizin kalitesi, sayis1 ve siiresi ile ilgilidir. Elit ya da profesyonellerin aktif kisilere
gore, aktif kisilerin ise sedanterlere gore daha iist diizeyde fiziksel ve fizyolojik
kapasiteye sahip olduklari sdylenilebilir. Ornegin; vital kapasite (istatistiksel olarak
anlamli olmasa da) ve maksimum oksijen kapasitesi (Max.VO2) spor yapan bireylerde
yapmayanlara gore daha yiiksek bulunmustur (Akgiin, 1982). Yine, kalbin her atimda
pompaladigi kan miktarinin antrene olmamis kisilerde 70-80 ml. civarinda, antrenmanh
kisilerde ise 100-120 ml. civarinda oldugu bildirilmistir (Strauss, 1979).

Ozellikle aerobik kapasite ile ilgili parametrelerde, spor yapanlarla yapmayanlar
arasindaki farklar daha belirginken, konu anaerobik kapasite oldugunda aradaki fark
azalabilmektedir. Insanda temel olarak, ST (Tip I) ve FT (Tip II) olmak iizere iki tip kas
fibrili bulunur. ST yiizdesi fazla ise dayaniklilik, FT yiizdesi fazla ise hiz faktorleri
belirgindir. Insandaki fibril tipi genetiktir (Green ve Pate, 1997; Murath vd., 2007).
Cabukluk, siirat, sigrama gibi ger¢eklesmesinde FT fibrillerinin etkin rol aldigi sportif
kalitelerin daha ziyade genetik faktorler tarafindan belirlendigi diisiiniilmektedir. “Bir
kimsenin siirat ve ¢evikliginin genetik ile ilgisi bulunmaktadir denebilir ve sprinter
dogar yaratilmaz sozii buradan gelir” (Akgiin, 1982) derken anaerobik kapasite igin

kalitimin etkisinden bahsedilmektedir.



2. GENEL BILGILER

Spor kelimesi Fransizcada “Nese” anlamina gelen “de sport” kelimesinden
tiiremistir. Sozlik anlami olarak spor; oyun, oyalanma, eglenme ve isten uzaklagsma
anlamina gelmektedir (Fisek, 1998b). Genel olarak tanimlayacak olursak spor; “bireyin
cevresini sosyal cevre haline doniistiiriirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren, belirli
kurallar altinda aragli ve aragsiz, bireysel ve toplu olarak bos zaman faaliyeti kapsami
icinde veya tam zamanin alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici, toplum
ile biitiinlestirici, ruhsal ve fiziksel yapiy1 gelistiren, rekabetci, dayanismaci ve kiiltiirel
bir olgudur” (Fisek, 1998a).

Spor yapmanin devlet politikalarinda tesvik edilmesi, kitleler tarafindan
Onemsenmesi ve benimsenmesinin temel nedeni, egzersizin bireyin fiziksel, fizyolojik
ve psikolojik yapisina etki etmesi ve bu etkinin insan saglifi iizerine dogrudan
yanstmasindan kaynaklanmaktadir. “Spor yapanlarin daha saglikli, daha hareketli ve
daha bilin¢li oldugu bilindigine gore, sporun yayginlastirilmast genel toplum sagliginin
dolayist ile genel niifusun igerisinde saglikli insan sayisinin artmasim saglayacaktir
(Zorba, 1999). Spor yapmanin insan performansina ve sagligina olumlu etkiler
sagladigimi gosteren bircok caligsma vardir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji - ACSM
(1978), yayinladig1 bildirgesinde; diisiikk yogunlukta yapilan egzersizin, kalp — solunum
uygunluguna yarar sagladigini vurgulamistir. Fox vd. (1988), antrenmanlarla kan
hacminde %10-19 civarinda bir artis saglandigim ve sporcularin sedanterlere gére %40
daha fazla kan hacmine sahip olduklarimi belirtmislerdir. Noyan (1993) ise, egzersizin
kalbin pompaladigi kan miktarin1 ve koroner kalp akiminm 4-6 kat, kalbin O, kullanim
kapasitesini 6 kat arttirdigini bildirmistir. Yine Karacan ve Colakoglu (2003) sedanter
bayanlarda yaptiklar1 caligmalarinin sonucunda; kos-yiirii egzersizinin kan lipid profilini
ve viicut kompozisyonunu olumlu yénde degistirerek kardiovaskiiler sagligi korumada

etkili olabilecegini soylemislerdir.

2.1. Antrenman Kavram
Genel olarak; antrenman, fiziksel aktivite ya da egzersiz kavramlar birbiri ile i¢
ice gecmis kavramlar olarak diisiiniiliir. “Egzersiz ve fiziksel aktivite gecmiste benzer

anlamlarda kullanilirken, giiniimiizde egzersiz fiziksel aktivitenin alt smifi olarak



kullanilmaktadir. Egzersiz; planli, yapilandirilmis, tekrarlayici, fiziksel uygunlugun bir
ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir” (Ozer, 2001).

Antrenman kavrami egzersiz kavrami ile paralel anlam tasiyor gibi goriinse de
icinde barindirdig1 teknik, taktik, psikolojik ve mental unsurlarla egzersizin ¢ok
iistiinde, daha karmasik ve genis bir yapiya sahiptir. Antrenmani, saglikli yasami
hedefleyen fiziksel ugraslardan daha ziyade performansa doniik, profesyonel amaclar
icin yapilan ugraslar olarak gormek, egzersiz ile arasindaki farkin anlasilmasim
kolaylastiracaktir. Ozet olarak; fiziksel uygunluk ya da egzersiz beden ile ilgilidir,
antrenmanin yapisinda ise teknik, taktik, psikolojik ve mental unsurlar vardir yani
sadece beden ile ilgili degildir.

Antrenman; kisi ya da kisilerin, belirli bir amaca ulagmak icin fiziksel, fizyolojik,
psikolojik, mental, teknik ve taktiksel olarak sporsal verimlerini en uygun diizeye
cikartabilmek adina yaptiklart sistematik ugraslar olarak tanimlanabilir. Bompa (1999),
antrenmani; Oncelikli olarak asamali ve bireysel olarak degerlendirilen, zor islerin
iistesinden gelmek icin insanin fizyolojik ve psikolojik islevlerini bi¢cimlendirmeyi
amagclayan uzun siireli dizgisel bir etkinlik olarak tanimlamistir.

Antrenmanin temel amaglarindan ilki, ¢cok yonlii fiziksel bir gelisim saglamaktir.
Bu gelisim, genel dayaniklilik ve kuvvet derecesini yiikseltmek olarak 6zetlenebilir.
Konu profesyonel/elit sporcular oldugunda, antrenmanin ama¢ ve icerigi
karmasiklasmaya baglar. Bompa (1999), sporcular i¢in fiziksel gelisimin saglanmasi
amaciyla; mutlak ve relatif kuvvetin, kas kiitlesinin ve esnekliginin gelisimi, spor dah
geregi olarak 6zel bir kuvvet (kuvvet ya da kassal dayaniklilik) gelisimi, hareket ve
tepki siiresinin gelisiminin bir arada saglanmasi, bunlara ek olarak teknik, taktik,
kuramsal bilgi, psikolojik ve saglik elementlerinin de gelistirilmesi gerekliliginden

bahsetmektedir.

2.2.  Fiziksel Uygunluk Kavramm ve Unsurlari

Fiziksel uygunluk, spor bilimciler tarafindan birgok farkli bicimde tanimlanmistir.
Zorba (1999)’ya gore fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve
fiziksel dayamiklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder.
Ozer (2001)’e gore ise fiziksel uygunluk; kalp solunum dayanikliligi, kassal
dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani
ve beden komposizyonu icermektedir. Ozetle, fiziksel uygunluk; kalp dolasimi ve

solunum uygunlugu, kassal kuvvet ve dayamklilik, siirat, esneklik ve beden
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komposizyonunun bir bileskesidir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik
bakimindan farkli 6nemlere sahip olduklarindan, “performansla iligkili fiziksel
uygunluk” ve “saglikla iliskili fiziksel uygunluk” olarak iki ana baslikta toplanabilirler.
Saglikla iliskili uygunluk; kalp-solunum uygunlugu, kassal kuvvet ve dayamikliligi,
beden komposizyonu ve esnekligi icermektedir (Ozer, 2001). Bu ¢alismada spor yapan
bireylerle yapmayan bireylerin 6zellikleri karsilastirlldigindan dolayi, sedanterlerden
yiiksek performansla iligkili bir beklenti olamayacag icin, Olciilen parametreler saglikla
iligkili fiziksel uygunluga ait 6zelliklerdir.

Asagida, fiziksel uygunlugu meydana getiren unsurlardan bazilarina deginilmistir.

2.2.1. Anaerobik Giic

Spor bilimlerinde aerobik performansla ilgili calismalarin anaerobik performansla
ilgili olanlara gore daha fazla oldugu soylenebilir. Yaman ve Coskuntiirk (1992), bu
durumun nedenini anaerobik unsurlarin kisa zaman dilimlerinde ve kisiye dzgiiliiglinden
dolay1r anlik istege ve motivasyona bagli olarak degisim gostermesi nedeniyle
performansin dl¢iilmesinin zorlasmasina baglamiglardir. Bir fiziksel aktivitenin aerobik
ya da anaerobik olarak tanimlanmasinda kullanilan yontemlerden birisi de egzersizin
siddeti ve siiresine gore yapilan tammmlamalardir. “Eger siddet diisiikse, siire uzundur ve
faaliyet aerobiktir” (Yaman ve Coskuntiirk, 1992). Bu tamimlamadan yola ¢ikilarak
anaerobik performans, kisa siirelerde yiiksek siddette yapilan faaliyetler olarak
tanimlanabilir. Yiiksek giic verimlerinde ATP-CP’nin kisitli depolanmasi ve hizla
kullanilmasindan dolay1 egzersiz siiresi oldukga sinirhidir. Yaman ve Coskuntiirk
(1992), anaerobik giicii 5 saniye icindeki maksimal gii¢ verimi olarak tanimlamislardir.
Bu caligmada ele alinan fiziksel uygunluk unsurlarindan “kas kuvveti (bacak kuvveti),
dikey sicrama (patlayict kuvvet) ve gii¢”iin anaerobik sisteme ait unsurlar oldugu
bildirilmistir (Yaman ve Coskuntiirk, 1992; Zorba, 1999; Giinay vd., 2006).

Kuvvetin sergilenmesi anaerobik islemlere baglidir (Zorba, 1999), anaerobik
uygunluk ve ilgili anaerobik aktiviteler ise kas sisteminde bulunan enerji kaynaklarina
baghdir. “Anaerobik, viicutta (6rnegin, kas hiicrelerinde) meydana gelen bir dizi
kimyasal tepkime sirasinda oksijen kullanilmamast demektir” (Fox vd., 1988). Zorba
(1999), anaerobik uygunlugu “kisa uygunluk, uzun uygunluk ve karigik uygunluk”
olmak iizere iic ayr1 boliimde incelemistir. Kisa anaerobik uygunluk; maksimum bir
hizda yapilan ve normal insanda yaklasik 10 saniye, elit sporcularda ise yaklasik 30

saniyeye varan eforlardir (Fox vd., 1988; Bompa, 1994; Sevim, 1995; Zorba, 1999). Bu
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calismada dinamometre ile oOlgiilen bacak kuvveti ve jumpmetre ile Olciilen dikey
sigrama, uygulamalar yaklasik 1-4 saniye arasi bir zaman diliminde tamamlandig1 i¢in

kisa anaerobik uygunluk smifina girmektedir.

2.2.2. Kuvvet

Spor bilimiyle iligkili kuvvet tamimlamalar1 ¢esitli bigimlerde dile getirilmistir.
Sevim (1995), Holmann’dan yaptig1 alintida kuvveti; bir direncle kars1 karsiya kalan
kaslarin kasilabilme ya da bu direnc karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi
olarak, yine Nett’ten yaptig1 alintida ise; bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir
dirence karsi1 koyma oOzelligi olarak tammlamistir. Tamer (2000), kuvveti “giic
uygulayabilme yetenegi” olarak belirtmistir. Fox vd. (1988)’ne gore kas kuvveti, kas
gerilimi ya da kas gurubunun bir maksimal efor sonucunda olusturdugu kars1 koymadir.
Ozetle kuvvet; “istemli olarak bir kasin ya da kas grubunun bir dirence kars1 bir kez
kasilarak iirettigi maksimum kasilma giicii” (Ozer, 2001) olarak agiklanabilir. Bu
tanimdan yola ¢ikarak bacak kuvvetini, bacak kaslarinin bir kez kasilarak iirettigi
maksimum gii¢ olarak tanimlayabiliriz.

Kuvvete etki eden bir¢ok faktor vardir. Bu faktorlerin basinda, istemli olarak
maksimal kasilmalarda harcanan gii¢ gelmektedir. Kasilma fibrillerinin sayisi, kasilma
fibrillerinin durumu, iskelet sisteminin mekanik yapisi kasilmayi etkiler. Kasa etki eden
diger faktorler; cinsiyet, yas, yaglarin yikimi ve fibril yapisi olarak siralanabilirler
(Zorba, 1999). Yine; Martin (1988), kuvvet verimini etkileyen faktorleri; fizyolojik
etkenler, koordinatif etkenler, morfolojik etkenler ve psikodinamik etkenler olmak iizere
dort bashikta toplamistir. Spor biliminde kuvvet iic ana boliimde incelenir. Bunlar;
maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ya da patlayici1 kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak
stiralanabilir (Sevim, 1995; Diindar,1999; Zorba, 1999; Zhelyazkov ve Dasheva, 2001;
Ozkara, 2002).

2.2.3. Sicrama

Sicrama; bacak kaslarinin, viicudun yer ile temasim bir siireligine dikey ya da
yatay olarak keserek, yercekimi direncine karsi koymasi olarak tanimlanabilir. Simsek
vd. (2005) sigrama kuvvetini, sporcunun miimkiin oldugunca yatayda uzaga ve / veya
dikeyde yiiksege sigramasi olarak tanimlamislardir. Dikey si¢crama mesafesi, daha
onceki yillarda yaygin bir sekilde bacak kuvvetinin bir dl¢iisii olarak diistiniiliiyordu

fakat sonralar1 bunun hatali bir yaklasim oldugu kabul edildi. Markovic ve Jaric (2007),
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dikey sicramanin giicii ol¢tiigiinii sdyleseler de, eger dikey sigramada viicut agirlhig ve
sicrama hiz1 faktorleri dikkate alinmaz ise salt sigrama, bacagin gercek giiciiniin
gostergesi olarak kabul edilemez (Tamer, 2000; Giinay vd., 2006). Bu nedenden dolayzi,
giic kapasitesini belirleyebilmek icin yapilan dikey sigrama testinde Ol¢iimiin daha
gecerli olabilmesi icin “Lewis Nomogrami” kullanilir. Bu nomogram;
P = V4,9 (Agirhk) VD" formiiliine dayanilarak olusturulmustur. Formiilde “P” giicii
“D™ ise metre cinsinden dikey sigrama mesafesini simgelemektedir.

Bu calismada da anaerobik giiciin hesaplanmasi ig¢in, katilimcilarin viicut
agirhklann ve sicrama mesafeleri belirlendikten sonra yukarida verilen formiil

uygulanmustir.

2.2.4. Esneklik

Esneklik, birkac kaliteye aymi anda etki eden unsurlardan biridir. Ozer (2001)
esnekligi, bir eklemin ya da bir dizi eklemlerin tiim hareket genisliginde hareket
edebilme yetenegi olarak tanimlamistir. Tamer (2000) esnekligi, genelde bir eklem
etrafindaki hareket serbestligi olarak tarif etmistir. Gelismis bir esneklik yapisinin bir
kasin ya da eklemin sakatlanma riskini azaltip, kas ve eklem sagligin1 korurken bir
yandan da hareketlerin uygulanabilirligini kolaylastirarak diizgiin bir teknikle
yapilabilmesine yardimci oldugu bilinmektedir (Pechtl, 1982; Fox vd., 1988; Acikada
ve Ergen, 1990; Wirhed, 1990; Zorba, 1999; Ozer, 2001). Pechtl (1982) esnekligin
yetersiz gelisiminin kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimini olumsuz y&nde
etkiledigini belirtmistir. Anderson B. (1980), bir sporcunun kuvvet yoniinden geligmis
olsa dahi, yeterli kas esnekligine sahip olmadig takdirde fiziki aktivitede basarisizlik
gosterecegini, Upduhe ve Jonshon (1970) ise performansin esneklik yetersizliginden
olumsuz yonde etkilendigini bildirmistir. Jagomagi ve Jiirimae (2005) yiiziiciilerde iyi
bir esnekligin basar1 icin boy uzunlugu, agirligi vb. antropometrik 6zelliklerin her
birinden daha 6nemli oldugunu sdylemislerdir. Crawford (1996), esnekligin anaerobik
performansla iligkili oldugunu ve uygun hareket genisligi saglandiginda kassal verimin
optimal seviyeye ¢iktigimi bildirmistir. Esnekligi yiiksek olan bir kogsucunun adimlar1 o
oranda uzun olur, yiiziiciiniin kulaglar1 daha etkili, engel kosucusunun engelleri agmasi
daha kolay olur (Akgiin, 1982).

Esnekligin gelistirilmesi sadece sportif miisabakalarda basar1 i¢in degil ayni
zamanda sakatliklardan korunma agisindan biiyiikk onem tasidigi gibi, sakatlik sonrasi

uyum i¢in de gereklidir. Esneklik; spor tiiriiniin gereksinimlerine uygun optimal bir
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gelisim saglamada, kuvvet ve hiz gibi motorik 6zelliklerin ve teknigin gelismesinde
etkili olmaktadir (Yiiksel, 2001).

Spor icinde 6nemli bir yere sahip olan esneklige etki eden bir¢ok faktor vardir.
Esneklik; eklem yapisina, kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine, dis ortam 1sisina,
yorgunluga, merkezi sinir sistemine, giiniin degisik saatlerine, yas ve cinsiyete, yetersiz
kas kuvvetine ve kisinin duygusal durumuna gore degisiklik gosterebilir (Bompa, 1994;
Sevim, 1995; Camur, 1998; Zorba, 1999; Ozer, 2001). Esnekligin kisa siirede
gelisebilen ve yine kisa siirede yitirilebilen bir fizyolojik 6zellik oldugu bilinmektedir
(Camur, 1998; Fox vd., 1988). Yine, bir¢cok kaynakta, esnekligin giinden giine gelisen
bir kalite oldugunu bildirilmistir. Bu yiizden esneklik calismalarinin her giin yapilmasi

onerilmektedir (Fox vd., 1988; Camur, 1998; Diindar, 1999; Ozer, 2001).



BOLUM II

3. GEREC VE YONTEM

Calismaya, Sivas ilinde bulunan 18-30 yas arasi spor yapan ve yapmayan kadin
ve erkekler alimmistir. Kisilerin spor yapip yapmama durumlar kisilere ‘“haftalik
egzersiz siireleri” sorularak belirlenmistir. Haftada 4 saati kapsayan egzersiz
uygulamalarinin, kisilerin fiziksel uygunluklarinda anlamli bir gelisime yol actigi
bilinmektedir. Bu bilgiye dayanilarak, haftada 4 saatin altinda egzersiz yapan kisiler
sedanter gruba, 4 saat ve iizeri egzersiz yapan Kkisiler fiziksel aktif gruba dahil
edilmislerdir. Buna ek olarak; genelde kuvvet veriminin pasif yasantinin 4. haftasina
kadar korunabildigini bilgisine dayanilarak, daha dnce egzersiz yapmis fakat 4 haftadan
daha uzun bir siiredir yapmiyor olanlar, ol¢iim parametrelerinden bacak kuvveti,
sigcrama ve anaerobik giiclin temel kuvvetle iligkili olmasindan dolayi, sedanter olarak
degerlendirilmistir.

ACSM (1995), fiziksel uygunluk testleri belirli bir siire icinde uygulanmasi
gerektiginde, olumsuz etkilerin ortadan kalkmasi i¢in Sl¢timlerin “dinlenme kan basinct
ve kalp atim sayisi-beden kompozisyonu-kalp solunum sistemi dayanikliligi-kassal
uygunluk-esneklik” siralamasi ile yapilmasin1 onermektedir. Calismada, bu Oneriye
uyularak katilmcilarin boy ve kilo oOlgiimleri yapildiktan sonra, sirasiyla; bacak
dinamometresi, jumpmetre ve otur-eris esneklik testi 6l¢iimleri alinmistir.

Canlilarda bircok fizyolojik fonksiyonlar belli zaman araliklar ile degismeler
gosterir. Bu degismelerin, ayn1 zaman araliklar ile tekrarlanmasi bir siklus ya da ritim
meydana getirir. Bu ritimde fonksiyonlarin arttifi, azaldigir veya aym kaldig: siireler
vardir, Ornegin; anaerobik kuvvetin sabah saatlerine gore aksam saatlerinde daha yiiksek
oldugu bildirilmistir. Bu bilgilere dayanilarak, biyolojik ritmin Ol¢iimlere olabilecek
etkisini aza indirebilmek adina testler, dl¢iimler boyunca her grup icin 13:00 — 15:00
saatleri arasinda tamamlanilmaya calisilmistir.

Fiziksel aktivitelerin istenilen etkinlikte uygulanabilmesi i¢in, en uygun viicut 1s1s1
38,5 — 39 santigrat dereceler arasindadir ve sadece 10 dakikalik diiz kosu bile viicudu
belirtilen 1s1 derecelerine ulastirmaktadir. Bu nedenle, testler uygulanmadan Once
katilimcilara 10 dakikalik 1sinma siiresi taninmistir. Her bir testin uygulanmasindan

once, testlerin ne sekilde uygulanacagi, viicudun almasi gereken pozisyonu, her bir
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uygulamanin ne kadar siirmesi gerektigi vb. bilgiler katilimcilara gosterilerek
aciklanmistir. Her bir test iki defa uygulanmis, daha iyi olan sonuc¢ kaydedilmistir.
Kisilerin bilgilerini kayit etmek amaciyla bir bilgi formu hazirlanmistir. Bu bilgi
formunda sirasiyla; sira numarasi, isim, cinsiyet, yas, haftalik egzersiz siiresi, boy, kilo,
bacak kuvveti, sicrama ve esneklik bilgilerinin yazilacagi haneler bulunmaktadir. “Yas

ve haftalik egzersiz siiresi” bilgileri kisilerin beyanlarina dayanilarak kayit edilmistir.

3.1.  Arastirmamin Evreni

Arastirmanin evrenini, Sivas ilinde bulunan 18-30 yas arasi spor yapan ve
yapmayan bireyler olusturmaktadir. Cocukluk ve ergenlik caginda yasa ve cinsiyete
bagh olarak fiziksel ve fizyolojik degisimlerin ani sekilde farklilik gdstermesi ve bu ani
degisimlerin 15 — 17 yasa kadar devam etmesi, normal olarak kadin ve erkeklerde
kuvvetin 20-30 yas arast maksimuma ulasmasi, 30 yasindan sonra fonksiyonel
diisiislerin  belirginlesmesi  O0rneklem gurubunun 18 - 30 yas aras1 olarak

belirlenmesinde etkili olmustur.

3.2 Arastirmanin Orneklemi
Spor yapan ve yapmayan bireylerden, 6rnekleme ne kadar sayida bireyin alinacagi

saptanirken (p = 0.50, t = 1.96, d = £0.06) alinarak asagidaki formiil kullanilmistir.

n=tpq/d®

Her iki gruba 250’ser birey alinmasina karar verilmistir. Her iki gruptan
ormekleme alinacak bireyler saptanirken, basit rastgele Ornekleme yontemi
kullanilmistir. Spor yapan kadin-erkek sayisi 250, sedanter kadin-erkek sayisi 250
olmustur. Cinsiyete gore bakildiginda; calismaya 275 erkek ve 225 kadin katilmistir.
Spor yapma durumuna gore bakildiginda ise; calismaya 138 spor yapan erkek ve 112

spor yapan kadin, 137 sedanter erkek ve 113 sedanter kadin katilmistir.

3.3.  Arastirmamn Tipi
Bu ¢alisma; Sivas ilinde bulunan, 18-30 yas aras1 spor yapan ve yapmayan kadin
ve erkeklerin Olclimlerinden elde edilmis verilerin degerlendirilmesiyle olusturulmus bir

tanimlayict arastirma olup, kesitsel 6zellik tagitmaktadir.
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34. Arastirmanmin Stmrhhiklar:

Arastirma kapsaminda, 18-30 yas arasi, spor yapan ve yapmayan toplam 500
kiside dl¢tim yapilmistir. Arastirma bu bireylerden elde edilecek veriler ile sinirlidir.
Bu calismaya; engelli, gebe, gecici sakatliklar1 bulunan ya da sakatliktan yeni kurtulmusg

bireyler dahil edilmemistir.

3.5.  Verilerin Degerlendirilmesi

Elde edilen veriler SPSS (ver.13.0) programia yiiklenmis ve verilerin
degerlendirilmesinde iki ortalama arasindaki farkin Onemlilik testi, chi-kare testi,
korelasyon ve lojistik regresyon analizi kullanilmis olup, yanilma diizeyi 0.05 olarak

alinmistir.

3.6.  Viicut Agirhg ve Boy Olciimii

Fiziksel Ol¢iimlerden viicut agirligl, Tanita marka ve 100 gram (gr)
hassasligindaki viicut yag analizatoriinde, boy Ol¢iimii ise Holtaine marka stadiometre
ile 0,1 cm duyarlilikta yapilmistir. Denekler ¢iplak ayakli olarak ve sadece spor kiyafeti
giydirilerek tartilmiglardir. Boy 6lciimlerinde, denekler ayakta dik pozisyonda dururken,
skalanin tizerinde kayan kaliper denegin kafasimin {izerine dokunacak sekilde

ayarlanmistir ve uzunluk 1mm hassasiyetle okunup kaydedilmistir.

3.7.  Bacak Dinamometresi

Calismada, bacak kuvvetini Olcen “Tanita” marka bacak dinamometresi
kullanilmistir. Bookwalter (1950), kuvvetin Ol¢iimiinde dinamometre kullaniminin
giivenilir oldugunu belirtmistir. Dinamometre basing prensibine gore c¢alismaktadir.
Dinamometreye bir dis giic uygulandiginda, celik tel gerilir ve ibreyi hareket ettirir.
Boylece dinamometre iistiinde bulunan gosterge, kisinin ne kadar kuvvet uyguladigim
kilogram (kg) cinsinden tespit eder.

Katilimcilar dizleri biikiilk durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini
yerlestirerek, kollar gergin, dizleri 130 — 140 dereceler arasinda biikiilii durumda, sirt
diiz ve govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak

maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari cekerler.
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3.8. Dikey Sicrama Testi

Performans testlerinden dikey si¢crama Slciimleri i¢in Takei marka 0,1 santimetre
(cm) hassasiyette dijital jumpmetre kullanilmistir. Zorba (1999) yapilan giivenilirlik
calismalarina dayanarak testin giivenilirliginin 0,90 - 0,97 arasinda oldugunu
belirtmistir.

Katilimci, jumpmetrenin dijital gostergesi beline baglanip ip ayar1 yapildiktan
sonra dizleri iizerinde esneyerek yukari dogru sicramasimi yapar. Sigrama sonrasi yere
iniste jumpmetreye bagli, yerde serili durumda bulunan dairesel plastik bolgenin igine
diismeye calisir. Yere inisten sonra ileriye ya da geriye atilan adimlar olugmasi

durumunda sigrama gecersiz sayilarak tekrar ettirilir.

3.9.  Otur ve Eris Testi (Esneklik Olciimii)

Esnekligi dlgmek icin otur-eris esneklik sehpast kullanilmistir. Otur-eris esneklik
testi Oncelikle diz arkas1 kirislerini ikinci olarak da alt sirt, kalca ve baldir esnekligini
Olcer. Zorba(1999), testin giivenilirligini 0,83 olarak aktarmistir.

Test; uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm, iist ylizey uzunlugu
55 cm, iist ylizey genisligi 45 cm; ayrica iist yiizeyi ayaklarin dayandigi yiizeyden 15
cm disarida olan; iist yiizeyi lizerinde 0 - 50 cm’lik 6l¢iim cetveli bulunan bir sehpa ile
yapilmigtir. Katilimeir yere oturarak bacaklarini uzatir, ayak tabanlarimi sehpanin 6n
yiiziine dayar, sehpanin iist yiizeyinde yer alan metrik pano iizerinde kollarim olabildigi
kadar ileriye uzatir ve parmak uglarimin degdigi son noktada birka¢ saniye bekler.
Metrik panoda temas edilen son nokta belirlenerek kaydedilir. Bekleme 6ncesinde ya da
bekleme aninda katilimcinin bacaklar biikiiliip yer ile temasi kesilirse, dl¢iim gegersiz

sayilarak tekrar ettirilir.

3.10. Anaerobik Giiciin Belirlenmesi

Anaerobik giiciin hesaplanmasinda P = V4,9 (Agirhk) VD" formiilii (Fox vd.,
1988; Sevim, 1995; Zorba, 1999; Tamer, 2000; Giinay vd., 2006) kullanilmistir.
Formiilde yer alan “P”, giicii kilogram-metre/saniye cinsinden, “D™ ise dikey sigrama
mesafesini metre cinsinden simgelemektedir. Katilimcilarin dl¢iimlerle belirlenen viicut
agirhiklan ve dikey sicrama mesafeleri formiile yerlestirilerek kisilerin anaerobik giicii

kilogrammetre/saniye (kgm/sn) cinsinden belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Calismada, kadm ve erkek toplam 500 katilimci yer almistir. Katilimceilarin genel
yas degerleri 21,71 £ 3,02 yil, boy 6lctimleri 171,69 + 9,38 cm, viicut agirlig: ol¢iimleri
65,37 + 12,55 kg olarak belirlenirken, bacak kuvveti ol¢iimleri 98,85 + 36,73 kg, dikey
sigrama Olgiimleri 48,49 + 11,83 cm, esneklik dl¢iimleri 24,89 + 7,95 cm ve anaerobik
giic degerleri 101,11 + 27,49 kgm/sn olarak bulunmustur.

Calismada yer alan katilmcilarin 250 tanesi spor yapan (Aktif), 250 tanesi ise
spor yapmayan (Sedanter) bireylerden olusmustur. Aktif 250 bireyin yas degerleri 21,87
+ 2,75 yil, sedanter 250 bireyin yas degerleri ise 21,56 + 3,27 y1l olarak bulunmustur.
Yas yoniinden gruplar arasi farklilik istatistiksel olarak énemsizdir (r = 1,16; p = 0,243;
p >0,05). Aktif bireylerin 138 tanesi (%55,2) erkek, 112 tanesi (%44,8) kadin, sedanter
bireylerin 137 tanesi (%54,8) erkek ve 113 tanesi (%45,2) kadindir. Cinsiyet yoniinden
gruplar arasi farklilik onemsizdir (x2 =0,01; p =0,928; p>0,05 ).

Tablo 1. Aktif ve Sedanter Bireylerin Olcillen Parametrelere Gore
Karsilastirilmasi

SPOR YAPMA STD.
PARAMETRELER DURUMU N ORTALAMA SAPMA SONUC
B Aktif 250 172,96 9,49 t=3,02
( "y) p =0,003
cm Sedanter 250 170,44 9,12 p<0,05
Aktif 250 66,02 12,50 t=1,14
Viicut Agirhg p=0,253
(kg) Sedanter 250 64,74 12,60 p>0,05
Aktif 250 110,73 36,59 t=7,63
Bacak Kuvveti p = 0,000
(kg) Sedanter 250 86,97 32,89 p<0,05
Aktif 250 54,34 10,22 t=12,71
Dikey Sicrama p =0,000
(cm) Sedanter 250 42,64 10,37 p<0,05
, Aktif 230 27,26 7,68 t=6,95
Esneklik
(cm) p = 0,000
¢ Sedanter 250 22,53 7,53 p<0,05
Aktif 250 108,47 27,88 t=6,20
Anaerobik Gii¢ p =0,000
(kgm/sn) Sedanter 250 93,76 25,07 p < 0,05
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Aktif ve sedanter bireyler karsilastirildiginda; boy uzunlugu, bacak kuvveti, dikey

sigcrama, esneklik ve anaerobik gii¢c yoniinden gruplar arasi farklilik 6nemli bulunurken

(p< 0,05), viicut agirlig1 yoniinden gruplar arasi farklilik dnemsiz bulunmustur (p>0,05).

Tablo 2: Bireylerin Olgiilen Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin Cinsiyete Gore

Karsilastirilmasi
PARAMETRELER | CINS | N | ORTALAMA | 51D SONUC
SAPMA
Erkek | 275 22,00 3,16 |t =234
Yas
o p=0,019
y Kadmn | 225 21,37 2,81 | p<0,05
B Erkek | 275 178,16 6,57 |t =2631
(czly) p = 0,000
Kadmn | 225 163,79 541 | p<0,05
Viieut Agurh | PRk | 279 73,31 961 |t =2181
(ko) p = 0,000
g Kadm | 225 55,68 8,17 | p<0,05
Bacak Kaveei | ETKeK | 275 124,52 26,92 |t =27,22
ke) p = 0,000
g Kadm | 225 67,48 17,95 | p<0,05
, Erkek | 275 55,70 9,17 |t =20,40
Dikey Sicrama
(e p = 0,000
Kadmn | 225 39,67 8,19 | p<0,05
Eenekik Erkek | 275 24,61 879 |t =-0,90
em) p=0,368
Kadm | 225 25,25 6,81 | p>0,05
Erkek | 27 12 1974 |t =
Anaerobik Gite | ¢ 5 0,86 9, t =29,37
(kgm/sn) p = 0,000
g Kadm | 225 76,94 11,82 | p<0,05

Katilimcilar cinsiyete gore incelendiginde; erkek sayist 275 kisi (%55), kadin

sayis1 225 (%45) bulunmustur. Yas, boy, viicut agirligi, bacak kuvveti, dikey si¢crama ve

anaerobik gii¢ acisindan gruplar arasi farkliliklar istatistiksel olarak 6nemli bulunurken

(p<0,05), esneklik agisindan gruplar arasi farklilik dnemsiz bulunmustur (p>0,05).
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Tablo 3: Spor Yapan ve Yapmayan Bireylerin Olciilen Fizyolojik Parametrelerinin

Cinsiyete Gore Karsilastirllmasi

PARAMETRELER | inGivET | N | ORTALAMA s/§1T>11\)/f A SONUC
Qﬁf{ 138 | 138,19 23.04 | t=2473
Aktif p = 0,000
Kadun 112 76,90 6,02 | p<0,05
Bacak Kuvveti Sedanter
(Kg) Erkek 137 110,76 2334 |[t=21,74
Sedanter p =0,000
Kadn 113 58,14 14,59 | p<0,05
Qﬁf{ 138 61.70 636 |t=2108
AKGE | 112 45.28 5.80 | P=0.000
Kadin p<0,05
Dikey Sicrama Sedanter
(cm) Erkek 137 49,66 744 | t=1774
Sedanter p = 0,000
Kadn 113 34,11 6,17 | p<0,05
Akf 40 27.07 848 | t=044
Erkek
Aktif p=0654
Kadum 112 27,50 6,58 | p>0,05
Esneklik Sedanter
(cm) 137 22.13 841 |t=0,93
Erkek —0.349
Sedanter p=0
Kedun 113 23.03 6,31 | p>0,05
é‘rﬁlﬁ 138 130,31 1627 | t=27.99
AKtif p =0,000
Kadin 112 81,54 9,61 |p<0,05
Anaerobik Gii¢ Sedanter
(Kgm/sn) Erkek 137 111,41 18,37 |t=19.40
Sedanter 6 p = 0,000
Kedun 113 72.38 12,06 | p<0,05

Spor yapan erkek ve kadin bireyler bacak kuvveti, dikey sigcrama ve anaerobik gii¢

acisindan karsilastirildiklarinda cinsiyetler arasi farklilik istatistiksel olarak ©Snemli

bulunurken (p<0.05), esneklik yoniinden gruplar arasi farklilik onemsiz bulunmustur

(p>0.05).
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Sedanter erkek ve kadinlarda da bacak kuvveti, sicrama ve anaerobik gii¢

acisindan cinsiyetler arasi farkliliklar istatistiksel olarak dnemli bulunurken (p<0.05),

esneklik acisindan fark 6nemsiz bulunmustur (p>0.05).

Tablo 4: Aktif ve Sedanter Erkek Bireylerin Olciilen Fizyolojik Parametreler

Yoniinden Karsilastirilmasi

PARAMETRELER |~ ing | N | ORTALAMA silzllx)/i A SONUC
Aktif
Bacak Kuvveti Erkek 138 138,19 23,04 ;;90%% 0
(Kg) Sg‘ii‘;{fr 137 110,76 2334 | p<0,05
. ARG 40 61,70 636 | t=14,42
Dikey Sicrama Erkek p = 0,000
(cm) Sgﬁ‘;{fr 137 49,66 7.44 | p<0,05
Aktif
Eeneklik Bl | 138 27,07 8,48 |t - %8050 ;
(cm) Sedanter p 0 0 5
Erken | 137 22,13 8,41 | p<0,
gll‘(t;lf( 138 130,31 16,27 | t=9,04
Anaerobik Gii¢ Sedanter p = 0,000
(kgm/s) Ben | 137 111,41 18,37 | p<0,05

Spor yapan ve yapmayan erkekler; bacak kuvveti, dikey sigrama, esneklik ve

anaerobik giic yoniinden karsilastinldiklarinda farklilik istatistiksel olarak Onemli

bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 5: Aktif ve Sedanter Kadin Bireylerin Olciilen Fizyolojik Parametreler

Yoniinden Karsilastirilmasi

PARAMETRELER . STD.
CINS N ORTALAMA SAPMA SONUC
. Akuf 112 76,90 1602 |t=9,18
Bacak Kuvveti Kadin
(kg) Sedanter p = 0,000
Kadim 113 58,14 14,59 p<0,05
. Akdif 112 45,28 58 |t=13.95
Dikey Sicrama Kadin p = 0,000
(cm) Sedanter R
Kadin 113 34,11 6,17 p<0,05
. Aktif 112 27,50 6,58 |t=520
Esneklik Kadin
(cm) Sedanter p = 0,000
Kadin 113 23,03 6,31 p<0,05
I’éﬁifl 112 81,54 9,61 |t=630
Anaerobik Giic¢ Sedanter p = 0,000
(kgm/s) Ko 113 72,38 12,06 | p<0,05

Spor yapan ve yapmayan kadinlar; bacak kuvveti, dikey sicrama, esneklik ve
anaerobik giic yoniinden karsilastirildiklarinda farklilik istatistiksel olarak Onemli

bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 6: Katihmcilarm Olgiilen Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Arasmdaki

fliski Katsayilarmm Dagihmlar:

vUCUT | BACAK | DIKEY ANAEROBIK
YAS | BOY |AGIRLIGI | KUVVETi | SICRAMA | ESNEKLIK GUC

YAS r | 1,000 | 077 306" 179" 097" 1040 248"
p .| 087 ,000 ,000 ,031 367 ,000
n | s00]| 500 500 500 500 500 500

BOY r | ,077 | 1,000 722 694" 639" -,009 7981
p | ,087 , ,000 ,000 ,000 839 ,000
n | s00]| 500 500 500 500 500 500

AGIRLIK r | 306" 7220 1,000 712 479" 042 19061
p | ,000 | ,000 , ,000 ,000 354 ,000
n | s00]| 500 500 500 500 500 500

BACAK r | 1797 694" 712" 1,000 754" 1120 8461
KUVVETi p | ,000 | ,000 ,000 , ,000 ,007 ,000
n| s00]| 500 500 500 500 500 500

DIKEY r | ,007| 639" 479" 754" 1,000 132+ 7994
SICRAMA p | ,081 | ,000 ,000 ,000 , ,003 ,000
n | s00]| 500 500 500 500 500 500
ESNEKLIK  r | ,040 | -,009 042 120" 132" 1,000 083
p | 367 | ,839 354 ,007 ,003 , ,063
n | s00]| 500 500 500 500 500 500
ANAEROBIK r | 248" 798" 906" 846" 799" 083 1,000
GUC p | 000 | 000 ,000 ,000 ,000 063 ,
n | s500]| 500 500 500 500 500 500

**. 0.01 seviyesinde korelasyon.
*. 0.05 seviyesinde korelasyon.

Hicbir gruplama yapilmaksizin, 500 katilimcimin 6lgiilen fiziksel ve fizyolojik
parametreleri arasindaki iliski katsayilarmin (Korelasyon) dagilimlar incelendiginde;
yas ile viicut agirhi@ (r = 0,31), yas ile bacak kuvveti (r = 0,18), yas ile si¢crama (r =
0,10) ve yas ile anaerobik gii¢ (r = 0,25) arasinda aym yonlii iliski katsayilan
bulunmustur. Bu korelasyonlar istatistiksel olarak ©Onemli olmasina ragmen zayif
korelasyonlardir.

Boy ile viicut agirlhigl (r = 0,72), boy ile bacak kuvveti (r = 0,69), boy ile sigcrama
(r = 0,64) ve boy ile anaerobik giic (r = 0,80) arasinda ayni yonlii korelasyonlar
bulunmustur. Bu korelasyonlar kuvvetlidir.

Viicut agirhig ile bacak kuvveti (r = 0,71), kilo ile sigrama (r = 0,49) ve viicut

agirhigr ile anaerobik giic (r = 0,91) arasinda aym yonlii korelasyon bulunmustur. Bu

korelasyonlar istatistiksel olarak onemli (p<0,05) olmasina ragmen viicut agirlig: ile
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sicrama arasindaki iligki zayiftir. Viicut agirlign ile bacak kuvveti ve anaerobik giic
arasindaki korelasyon kuvvetlidir.

Bacak kuvveti ile sicrama (r = 0,75), bacak kuvveti ile esneklik (r = 0,12) ve
bacak kuvveti ile anaerobik gii¢ (0,85) arasinda ayni yonlii iliski katsayilar
bulunmustur. Bu korelasyonlar istatistiksel acidan énemlidir (p<0,05). Bacak kuvveti ile
sicrama ve anaerobik gii¢ arasindaki iligki kuvvetli, bacak kuvveti ile esneklik
arasindaki iliski zayiftir.

Sicrama ile esneklik arasinda (r = 0,13) aym yonlii zayif, sicrama ile anaerobik

giic (r = 0,80) arasinda ise aynm yonlii kuvvetli iliski katsayis1 bulunmustur.
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Tablo 7. Spor Yapan ve Yapmayan Bireylerin Olciilen Parametreleri Arasidaki
Iliski Katsayilarimn Dagilim

VUCUT | BACAK

spor durumu YAS | BOY |AGIRLIGI |KUVVETi | SICRAMA | ESNEKLIK | GUC

AKTIF YAS r |1,000 | ,169 283" 2661 230" 017 | ,2934]
p , | ,007 ,000 ,000 ,000 ,788 | ,000
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

BOY r | ,169*{1,000 8051 16991 673" -,070 | ,828*1
p | ,007 , ,000 ,000 ,000 267 | ,000
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

AGIRLIK r | 283 8057 1,000 8041 629" -001 | ,961*1
p | ,000 | ,000 , ,000 ,000 ,992 | ,000
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

BACAK r | 266" ,699* ,804*1 1,000 16951 ,006 | ,837]
KUVVETi p | ,000 | ,000 ,000 , ,000 ,919 | ,000
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

SICRAMA  r | 230" ,673*] 16291 16951 1,000 -016 | 817"
p | ,000 | ,000 ,000 ,000 , ;798 | ,000
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250
ESNEKLIK r [ ,017 |-070 -,001 ,006 -016 1,000 [-,007
p | .,788 | 267 ,992 919 798 , | 913
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250
GUC r | 293 828" 19611 8371 817 -,007 [1,000
p | ,000 | ,000 ,000 ,000 ,000 913 ,
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

SEDANTER YAS r [1,000 [-015 324 ,085 -,041 034 | 201"
p , | ,809 ,000 179 518 ,593 | ,001
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

BOY r|-015 [1,000 6371 16891 ,656* -032 | 766"
p | .809 , ,000 ,000 ,000 612 | ,000
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

AGIRLIK r | 324 637 1,000 6621 420" 056 | ,892]
p | ,000 | ,000 , ,000 ,000 ,376 | ,000
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

BACAK r | ,085 | 689 6621 1,000 754" 048 | ,829*
KUVVETI p | .,179 | ,000 ,000 , ,000 451 | ,000
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

SICRAMA  r |-041 | ,656* 420" 754" 1,000 022 | 7771
p | 518 | ,000 ,000 ,000 , ;734 | ,000
N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250
ESNEKLIK r [ ,034 |-032 056 048 -,022 1,000 | ,016
p | 593 | 612 376 451 734 , | 798

N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

GUC r | 201 766" 8921 8291 777" ,016 [1,000
p | ,001 | ,000 ,000 ,000 ,000 ;798 ,

N | 250 | 250 250 250 250 250 | 250

**.0.01 6nemlilik seviyesinde korelasyon
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Spor yapan bireylerde; yas ile boy (r = 0,17), viicut agirhg (r = 0,28), bacak
kuvveti  (r = 0,26), sicrama (r = 0,23) ve anaerobik gii¢ (r = 0,29) arasinda ayni1 yonlii
korelasyonlar bulunmustur. Bu korelasyonlar istatistiksel olarak ©nemli (p<0,05)
olmasina ragmen iliski katsayilar1 zayiftir.

Boy ile viicut agirhigr (r = 0,81), bacak kuvveti (r = 0,70), sigrama (r = 0,67) ve
anaerobik gii¢ (r = 0,83) arasinda aym yonlii korelasyon katsayilar1 bulunmustur. Bu
katsayilar istatistiksel olarak onemlidir (p<0,05) ve boy ile bu degiskenler arasindaki
iligki katsayilar1 kuvvetlidir.

Viicut agirlig ile bacak kuvveti (r = 0,80), sigrama (r = 0,63) ve anaerobik gii¢
(r = 0,96) arasinda aymi yonlii korelasyon katsayilari bulunmustur. Bu katsayilar
istatistiksel olarak 6nemli (p<0,05) ve kuvvetlidir.

Bacak kuvveti ile sigrama (r = 0,69) ve bacak kuvveti ile anaerobik gii¢ (r = 0,84)
arasinda ayn1 yonld, istatistiksel olarak dnemli (p<0,05) ve kuvvetli korelasyonlar tespit
edilmistir.

Sigrama ile anaerobik giic (r = 0,82) arasinda ayni yonlii, istatistiksel olarak
onemli (p<0,05) ve kuvvetli korelasyon bulunmustur.

Ayrica; yas ile esneklik, bacak kuvveti ile esneklik arasinda pozitif yonlii
korelasyonlar ve boy ile esneklik, viicut agirligt ile esneklik, sigcrama ile esneklik,
anaerobik gii¢ ile esneklik arasinda negatif yonlii korelasyonlar bulunmasina ragmen, bu
korelasyonlar istatistiksel acidan 6nemsizdir (p > 0,05).

Spor yapmayan bireylerde; yas ile viicut agirligi (r = 0,32) ve yas ile anaerobik
giic (r = 0,20) arasinda ayn1 yonlii korelasyon bulunmustur. Bu iliski istatistiksel olarak
onemli (p<0,05) olmasina ragmen zayiftir.

Boy ile viicut agirhigi (r = 0,64), bacak kuvveti (r = 0,69), sicrama (r = 0,66),
anaerobik giic (r = 0,77) arasinda ayn1 yonlii korelasyonlar bulunmustur. Bulunan bu
korelasyonlar istatistiksel acidan énemlidir (p<0,05) ve iliski kuvvetlidir.

Viicut agirlig ile bacak kuvveti (r = 0,66), sicrama (r = 0,42), anaerobik gii¢ (r =
0,89) arasinda aym yonlii korelasyon bulunmustur. Bu korelasyonlar énemli (p<0,05)
olmakla birlikte viicut agirligi ile bacak kuvveti ve anaerobik gii¢ arasindaki iliski
kuvvetliyken, viicut agirligi ile sicrama arasindaki iliski zayiftir.

Bacak kuvveti ile sigrama (r = 0,75) ve anaerobik giic (r = 0,83) arasinda ayni1
yonli, istatistiksel olarak 6nemli (p<0,05) ve kuvvetli bir korelasyon vardir.

Dikey sicrama ile anaerobik giic (r = 0,78) arasinda aymt yonlii kuvvetli

korelasyon vardir.
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Bunlara ek olarak; yas ile esneklik, viicut agirligt ile esneklik, bacak kuvveti ile

esneklik arasinda aym yonlii, boy uzunlugu ile esneklik, sigrama ile esneklik arasinda

negatif yonlii korelasyon bulunmasina ragmen, bu korelasyonlar istatistiksel olarak

onemsizdir (p>0,05).

Tablo 8. Cinsiyete Gore Gruplandirilmis Bireylerin Olciilen Parametreleri Arasindaki

iliski Katsayilarmm Dagilim

cinsiy vOCUT BACAK
et YAS BOY AGIRLIGI | KUVVETi | SICRAMA | ESNEKLIK GUC
erkek  YAS r 1,000 -,002 299" 228" 182" 1045 328"
p , 977 ,000 ,000 ,003 453 ,000
N 275 275 275 275 275 275 275
BOY r -,002 1,000 463" 286" 287" ,081 510"
p 977 , ,000 ,000 ,000 182 ,000
N 275 275 275 275 275 275 275
AGIRLIK r 299~ 463 1,000 468" ,150* ,096 862"
p ,000 ,000 , ,000 ,013 114 ,000
N 275 275 275 275 275 275 275
BACAK r 208~ 286" 468** 1,000 523" 1727 637
KUVVETi p ,000 ,000 ,000 , ,000 ,004 ,000
N 275 275 275 275 275 275 275
SICRAMA r 82| 287 150* 523** 1,000 191 624
p ,003 ,000 013 ,000 , ,001 ,000
N 275 275 275 275 275 275 275
ESNEKLIK r 1045 ,081 ,096 172* 191 1,000 ,169™
p 453 ,182 114 ,004 ,001 , ,005
N 275 275 275 275 275 275 275
GUC r 328~ 510 862+ 637" 624" 169 1,000
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,005 ,
N 275 275 275 275 275 275 275
kadin __ YAS r 1,000 -,009 375" ,009 -,189** 044 ,165*
p , ,890 ,000 ,893 ,004 510 ,013
N 225 225 225 225 225 225 225
BOY r -,009 1,000 312+ ,188** 216 -,057 453"
p ,890 , ,000 ,005 ,001 ,393 ,000
N 225 225 225 225 225 225 225
AGIRLIK r 3757 312 1,000 ,190** -,204* 102 708
p ,000 ,000 , ,004 ,002 129 ,000
N 225 225 225 225 225 225 225
BACAK r ,009 ,188** ,190** 1,000 454* 396" 493
KUVVETI p ,893 ,005 ,004 , ,000 ,000 ,000
N 225 225 225 225 225 225 225
SICRAMA r 189~ 216 -,204** 454+ 1,000 260" 534
P ,004 ,001 ,002 ,000 , ,000 ,000
N 225 225 225 225 225 225 225
ESNEKLIK r 044 -,057 102 396** ,260** 1,000 253
P 510 ,393 129 ,000 ,000 , ,000
N 225 225 225 225 225 225 225
GUC r 165* 453" 708** 493** 534" 253" 1,000
P 013 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,
N 225 225 225 225 225 225 225

**.0.01 dnemlilik seviyesinde korelasyon .

*. 0.05 dnemlilik seviyesinde korelasyon.
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Katilimcilar cinsiyete gore gruplandirilip, dlciillen parametreler arasindaki iliski
katsayilar1 incelendiginde, erkeklerde; yas ile viicut agirligi (r = 0,30), bacak kuvveti
(r = 0,23), sigrama (r = 0,18) ve anaerobik gii¢ (r = 0,33) arasinda pozitif yonlii iliski
katsayilar1 bulunmustur. Yine, boy ile viicut agirlhigi (r = 0,46), bacak kuvveti (r = 0,29),
sigrama (r = 0,29) ve anaerobik gii¢ (r = 0,51) arasinda aym yonlii korelasyonlar vardir.
Viicut agirhigr ile bacak kuvveti (r = 0,47), sigrama (r = 0,15) ve anaerobik gii¢ (r =
0,86) arasinda aym yonlii korelasyonlar mevcuttur. Bacak kuvveti ile sicrama (r = 0,52),
esneklik (r = 0,17) ve anaerobik gii¢ (r = 0,64) arasinda aym yonlii korelasyonlar
bulunmaktadir. Ayrica; sigrama ile esneklik (r = 0,19) ve anaerobik giic (r = 0,62)
arasinda, esneklik ile anaerobik giic (r = 0,17) arasinda pozitif yonlii korelasyonlar
mevcuttur. Bu katsayilar istatistiksel olarak Snemli (p<0,05) ve boy-anaerobik giig,
viicut agirligi-anaerobik gii¢, bacak kuvveti-sigrama, bacak kuvveti-anaerobik gii¢c ve
sigrama-anaerobik gii¢ arasindaki korelasyon katsayilar kuvvetlidir.

Kadinlarda ise; yas ile viicut agirhig (r = 0,37) ve anaerobik giic (r = 0,16)
arasinda ayn1 yonlii, yas ile sigcrama (r = - 0,19) arasinda negatif yonlii korelasyonlar,
boy ile viicut agirhig: (r = 0,31), bacak kuvveti (r = 0,19), dikey sicrama (r = 0,22) ve
anaerobik giic (r = 0,45) arasinda ayni yonlii korelasyonlar bulunmaktadir. Viicut
agirhig ile bacak kuvveti (r = 0,19) ve anaerobik gii¢ (r = 0,71) arasinda aym yonlii
korelasyon varken, viicut agirligi ile sigrama (r = - 0,20) arasinda negatif yonlii bir iliski
vardir. Bunlardan baska; bacak kuvveti ile sicrama (r = 0,45), esneklik (r = 0,40) ve
anaerobik gii¢ (r = 0,49) arasinda, sigrama ile esneklik (r = 0,26) ve anaerobik gii¢ (r =
0,53) arasinda, esneklik ile anaerobik giic (r = 0,25) arasinda pozitif yonlii iliski
katsayilar1 belirlenmistir. Bu katsayilar istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0,05). Viicut

agirhigi-anaerobik gii¢ ve sigrama-anaerobik giic iliskisi kuvvetlidir.
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Tablo 9. Aktif ve Sedanter Erkek Bireylerin Olciilen Parametreleri Arasmdaki

fliski Katsayilarmm Dagilim

VUCUT | BACAK

spor durumu YAS | BOY |AGIRLIGI |KUVVETi |SICRAMA | ESNEKLIK | GUC
akiif erkek YAS r |1,000 | -,042 139 145 104 091 | 175
P .| 624 104 ,089 225 288 | ,040

N| 138 | 138 138 138 138 138 138

BOY r [-,042 | 1,000 4871 153 ,069 -039 | 483"
p | 624 , ,000 ,074 419 648 | ,000

N| 138 | 138 138 138 138 138 138

AGIRLIK r | 139 | 487 1,000 4447 2090 052 | ,909*
p | .04 | ,000 , ,000 293 545 | ,000

N| 138 | 138 138 138 138 138 138

BACAK r | ,145 | 153 44471 1,000 ,032 -,086 | 431"
KUVVETI p | .,089 | ,074 ,000 , ;705 315 | ,000
N| 138 | 138 138 138 138 138 138

SICRAMA  r | ,104 | ,069 -,090 ,032 1,000 -130 | ,330"
p | .225 | 419 293 705 , 129 | 000

N| 138 | 138 138 138 138 138 138

ESNEKLIK r | ,091 | -,039 ,052 -,086 -130 1,000 | -,004
p | .288 | ,648 545 315 129 .| 964

N| 138 | 138 138 138 138 138 138

GUC r | ,175*| 483" 9097 431 330" -,004 | 1,000
p | ,040 | ,000 ,000 ,000 ,000 ,964 ,

N| 138 | 138 138 138 138 138 138

sedanter erkek YAS r [1,000 | -,042 39771 198 102 -,089 | 389"
p .| 625 ,000 ,020 237 ,303 | ,000

N| 137 | 137 137 137 137 137 137

BOY r |-,042 | 1,000 40071 234" 258" 062 | 447"
p | 625 , ,000 ,006 ,002 472 | ,000

N| 137 | 137 137 137 137 137 137

AGIRLIK r | ,397] 400 1,000 440" 134 040 | 888"
p | ,000 | ,000 , ,000 118 639 | ,000

N| 137 | 137 137 137 137 137 137

BACAK r | ,198*] 234" 44071 1,000 509" 155 | 598"
KUVVETI p | ,020 | ,006 ,000 , ,000 ,071 | ,000
N| 137 | 137 137 137 137 137 137

SICRAMA  r | 102 | ,258* 134 509 1,000 126 | 570"
p | .237 | ,002 118 ,000 , 141 | ,000

N| 137 | 137 137 137 137 137 137

ESNEKLIK r |-,089 | ,062 ,040 155 126 1,000 | ,080
p|.303 | 472 639 071 141 .| 356

N| 137 | 137 137 137 137 137 137

GUC r | 389 447+ 8881 598" 570" ,080 | 1,000
p | ,000 | ,000 ,000 ,000 ,000 ,356 ,

N| 137 | 137 137 137 137 137 137

*.0.05 dnemlilik seviyesinde korelasyon.

**.0.01 dnemlilik seviyesinde korelasyon.
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Tablo 10. Aktif ve Sedanter Kadin Bireylerin Olciilen Parametreler Arasindaki iliski

Katsayilarinin Dagilim

VUCUT | BACAK

spor durumu YAS | BOY |AGIRLIGI |KUVVETi |SICRAMA | ESNEKLIK | GUC
akiif kadin YAS r [1,000 | -,089 127 -,020 -,075 -132 [ ,065
p .| 350 184 836 429 164 | 494

N[ 112 | 112 112 112 112 112 | 112

BOY r [-,089 | 1,000 4197 021 147 -152 | ,415*
p | .350 , ,000 828 121 111 | ,000

N[ 112 | 112 112 112 112 112 | 112

AGIRLIK r | 127 | 4199 1,000 2811 044 -004 | ,827*
p | .184 | 000 , ,003 642 969 | ,000

N[ 112 | 112 112 112 112 12 | 112

BACAK r [-020 | 021 281" 1,000 179 374 331"
KUVVETi p|.836 | ,828 ,003 , ,060 ,000 | ,000
N[ 112 | 112 112 112 112 112 | 112

SICRAMA  r [-075 | 147 044 179 1,000 253" 596*
p | 429 | 121 642 ,060 , ,007 | ,000

N[ 112 | 112 112 112 112 12| 112

ESNEKLIK r [-132 [ -152 -,004 374" 253" 1,000 | 141
p|.164 | 111 969 ,000 ,007 .| 138

N[ 112 | 112 112 112 112 12| 112

GUC r | 065 | 4159 8277 3314 596" 141 | 1,000
p | .494 | 000 ,000 ,000 ,000 138 ,

N[ 112 | 112 112 112 112 112 | 112

sedanter kadin YAS r [1,000 | 064 4437 134 -,230* 218*[ ,298*
p , | 503 ,000 157 014 ,020 | ,001

N[ 113 | 113 113 113 113 113 | 113

BOY r | 064 [ 1,000 3197 254" 168 -073 | ,454*
p | 503 , ,001 ,007 076 440 | ,000

N[ 113 | 113 113 113 113 113 | 113

AGIRLIK r | 44341 319" 1,000 323" -303" 233*( ,838*
p | ,000 | ,001 , ,000 ,001 013 | 1,000

N[ 113 | 113 113 113 113 113 | 113

BACAK r | 134 | 2549 323 1,000 132 169 [ 411*
KUVVETI p|.,157 | 007 ,000 , 163 073 | ,000
N[ 113 | 113 113 113 113 113 | 113

SICRAMA  r [-230*| ,168 -3037 132 1,000 -145 | ,253*
p |.014 | 076 ,001 ,163 , 125 | 007

N[ 113 | 113 113 113 113 113 | 113

ESNEKLIK r [ 218*[ -,073 233" ,169 -,145 1,000 | ,149
p | .,020 | ,440 013 073 125 .| 116

N[ 113 | 113 113 113 113 113 | 113

GUC r | 208+ 454+ 838 4114 253" 149 | 1,000
p | ,001 | ,000 ,000 ,000 ,007 116 :

N| 113 | 113 113 113 113 113 | 113

**.0.01 8nemlilik seviyesinde korelasyon.

*.0.05 dnemlilik seviyesinde korelasyon.
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Katilimcilar, cinsiyete ve spor durumlarina gore gruplara ayrilip
incelendiklerinde, spor yapan erkek bireylerde; yas ile anaerobik gii¢ (r = 0,17), boy ile
viicut agirhg (r = 0,49) ve anaerobik gii¢ (r = 0,48), viicut agirligi ile bacak kuvveti (r =
0,44), bacak kuvveti ile anaerobik gii¢ (r = 0,43) ve dikey sigrama ile anaerobik gii¢ (r =
0,33) arasinda istatistiksel olarak anlamli (p<0,05), ayn1 yonlii ve zayif, viicut agirlig
ile anaerobik giic (r = 0,91) arasinda kuvvetli korelasyonlar vardir. Ayrica; boy-
esneklik, viicut agirhgi-dikey sigrama, bacak kuvveti-esneklik, sicrama-esneklik ve
esneklik-anaerobik gii¢ arasinda negatif korelasyonlar bulunmakla birlikte, bu katsayilar
istatistiksel olarak 6nemsizdir (p>0,05).

Spor yapan kadinlarda; boy ile viicut agirhg (r = 0,42) ve anaerobik giic (r =
0,41), viicut agirligi ile bacak kuvveti (r = 0,26), bacak kuvveti ile esneklik (r = 0,37) ve
anaerobik giic (r = 0,33), sigrama ile esneklik (r = 0,26) arasinda istatistiksel olarak
anlamli (p<0,05), pozitif yonlii zayif, viicut agirlig: ile anaerobik gii¢ (r = 0,83) ve dikey
sicrama ile anaerobik giic (r = 0,60) arasinda kuvvetli korelasyonlar bulunmustur.
Ayrica; yas-bacak kuvveti, sigrama, esneklik, boy-sigrama, esneklik ve viicut agirhigi-
esneklik arasinda negatif iliski bulunmasina ragmen bu katsayilar istatistiksel olarak
onemsizdir (p>0,05).

Sedanter erkekler incelendiginde; yas ile viicut agirhig (r = 0,40), bacak kuvveti (r
= 0,20) ve anaerobik gii¢c (r = 0,39), boy ile viicut agirligi (r = 0,40), bacak kuvveti (r =
0,23), sigrama (r = 0,26) ve anaerobik gii¢ (r = 0,45), viicut agirligi ile bacak kuvveti (r
= (0,44) arasinda istatistiksel olarak anlaml (p<0,05), ayn1 yonlii zayif, bacak kuvveti ile
sigrama (r = 0,51) ve anaerobik gii¢ (r = 0,60), viicut agirhig ile anaerobik gii¢ (r =
0,89), dikey sigrama ile anaerobik gii¢c (r = 0,57) arasinda kuvvetli korelasyonlar vardir.
Ayrica; yas-esneklik arasinda negatif korelasyon bulunmasina ragmen bu iliski
istatistiksel olarak onemsizdir (p>0,05).

Sedanter kadinlarda ise; yas ile viicut agirhg (r = 0,44) arasinda pozitif, yas ile
sigrama (r = - 0,23) arasinda ise negatif yonlii zayif korelasyon vardir. Bunlardan bagka,
yas ile esneklik (r = 0,22) ve anaerobik gii¢c (r = 0,30), boy ile viicut agirhig: (r = 0,32),
bacak kuvveti (r = 0,25) ve anaerobik gii¢ (r = 0,45), viicut agirhig ile bacak kuvveti (r
= 0,32) ve esneklik (r = 0,23), bacak kuvveti ile anaerobik giic (r = 0,41) ve dikey
sicrama ile anaerobik giic (r = 0,25) arasinda aymi yonlii zayif, viicut agirhig ile
anaerobik gii¢ (r = 0,84) arasinda kuvvetli korelasyon mevcutken viicut agirligi ile dikey

sigcrama (r = - 0,30) arasinda negatif yonlii zayif korelasyon saptanmistir. Ayrica; yas-
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sigcrama, boy-esneklik, viicut agirligi-esneklik ve sicrama-esneklik arasinda negatif
korelasyonlar olmasina karsin bu korelasyonlar istatistiksel olarak énemsizdir (p>0,05).

Bu calismada; spor yapma durumu, bagimhi degisken, cinsiyet, boy, bacak
kuvveti, dikey sicrama, esneklik ve anaerobik giic parametreleri bagimsiz degisken
olarak alinip, her bir parametre icin tek tek alinip lojistik regresyon analizi yapildiginda;
cinsiyet, boy, bacak kuvveti, dikey sicrama, esneklik ve anaerobik gii¢ degiskenleri
onemli (p<0,05) bulunurken, yas ve kilo degiskenleri 6nemsiz (p>0,05) bulunmustur.
Onemli bulunan bu degiskenler ile spor yapma durumu arasinda lojistik regresyon

analizi yapildiginda asagidaki regresyon denklemi elde edilmistir.

Tablo 11. Spor Yapma Durumu ile Incelenen Degiskenler Arasindaki Lojistik
Regresyon Analizi Sonuclari

Degiskenlerin Denklemi

95,0% C.l.for EXP(B)
B S.E. Wald df Sig. Exp(B) Lower Upper
Step CINS(1) -7,367 ,805 83,668 1 ,000 ,001 ,000 ,003
1 BOY ,055 ,027 4,102 1 ,043 1,057 1,002 1,114
BACKUV ,049 ,009 33,278 1 ,000 1,051 1,033 1,069
SICRAMA ,279 ,031 83,656 1 ,000 1,322 1,245 1,403
ESNEKLIK ,072 ,019 15,074 1 ,000 1,075 1,036 1,115
GUC -,022 ,014 2,535 1 111 ,978 ,952 1,005
Constant -23,529 4,582 26,366 1 ,000 ,000
a

- Step 1'e girilen degiskenler: CINSIYET, BOY, BACAK KUVVETi, DIKEY SICRAMA,

ESNEKLIK, ANAEROBIK GUC.

Tek degisken olarak denkleme alindiginda nemli olan anaerobik gii¢ degerinin,
coklu lojistik regresyon analizine gore etkisinin olmadig goriilmektedir. Spor yapan
kisilerde cinsiyetin etkisi 6nemlidir. Erkeklerin spor yapma odds’u kadinlara gore 0,001
kez daha fazladir (ODDS=0,001; p<0,05). Spor yapan kisilerde boy uzunlugu
Olctimiiniin belirli bir degerin iistiinde olma odds’u, spor yapmayanlara gore 1,66 kez
daha fazladir (ODDS=1,66; p<0,05). Spor yapan kisilerde, bacak kuvveti dl¢timiiniin
belirli bir degerin iistiinde olma odds’u, spor yapmayanlara gore 1,05 kez daha fazladir
(ODDS = 1,05; p<0,05). Spor yapan kisilerde, dikey sicrama ol¢iimiiniin belirli bir
degerin istiinde olma odds’u, spor yapmayanlara gore 1,32 kez daha fazladir
(ODDS=1,32; p<0,05). Spor yapan kisilerde, esneklik ol¢iimiiniin belirli bir degerin
iistiinde olma odds’u, spor yapmayanlara gore 1,07 kez daha fazladir (ODDS=1,07;
p<0,05).
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5. TARTISMA

Literatiir incelendiginde; bu ¢alismada, gruplama yapilmaksizin 500 kisiden elde
edilen bulgularla, cinsiyete ve spor yapma durumuna gore olusturulan gruplardan elde
edilen bulgular destekler nitelikte sonuglara rastlanirken, elde edilen bulgularla farklilik
gosteren ¢alisma sonuclari ile de karsilagilmistir.

Katilimcilar herhangi bir gruba ayrilmadan, bir biitiin olarak ele alindiginda; yas
degerleri 21,71 = 3,02 yil, boy uzunlugu degerleri 171,69 £ 9,38 cm, viicut agirlhig
degerleri 65,37 £ 12,55 kg olarak belirlenirken, bacak kuvveti degerleri 98,85 + 36,73
kg, dikey sigcrama degerleri 48,49 + 11,83 cm, esneklik degerleri 24,89 + 7,95 cm ve
anaerobik gii¢ degerleri 101,11 + 27,49 kgm/sn olarak bulunmustur.

Bayar ve Aktop (2007) ¢alismalarinda, spor yapan ve yapmayan 100 bireyin
21,29 + 2,25 yil olarak bildirdikleri yas ortalamasi bu caligmada bulunan yas ortalamasi
ile benzerlik gostermektedir. Selcuk ve Aydos (1998), spor yapan ve yapmayan iki grup
iizerinde yaptiklar1 calismalarinda sporcularin yas ortalamasim 21,13 £ 0,73 yil, boy
ortalamasim 176,26 £ 5,85 cm ve viicut agirhigr ortalamasim 70,43 + 11,35 kg olarak,
sedanter grubun yas ortalamasimi 21,60 + 0,77 yil, boy ortalamasim 175,30 + 4,60 cm
ve agirlik ortalamasim 70,93 £ 7,57 kg olarak tespit etmislerdir. Bulunan degerler bu
calismada bulunan yas, boy ve viicut agirhigi degerleri ile paralellik gostermektedir.

Pollock vd. (1978), otur ve uzan esneklik testi i¢in; 55 cm ve iistiinii mitkkemmel,
46-54 cm arasini iyi, 34-45 cm arasimi orta, 29-33 cm arasim kotii, 28 cm ve altini ise
cok kotii olarak nitelendirmistir. Pollock vd.’nin belirledigi degerlere bakildiginda, bu
calismada elde edilen esneklik ortalamalar “cok koétii” siniflamasina denk gelmektedir.
Fakat esneklikle ilgili diger calismalarda elit sporculardan elde edilen 6l¢iim sonuglar
bile Pollock vd.’nin verdigi standart degerler tablosunun alt siralarina ancak denk
gelmektedir. Kanada’da bulunan Fitness and Lifestyle Institute (1983)’nin verdigi
esneklik ortalamasi sonuglarina gore; 20-29 yas arasindaki kadinlarda 40 cm ve iistii
degerler ¢ok iyi, 37-40 cm arasi1 ortalama iistii, 33-36 cm aras1 ortalama, 28-32 cm arasi
ortalama alt1 ve 28 cm ve alt1 degerler zayif olarak nitelendirilmistir. Bu nitelendirmeye
gore, bu calismadan elde edilen esneklik degerleri “zayif” sinifina girmektedir.

Grosser ve Starischka (1981), 1026 katilimci ile gergeklestirdikleri ¢alismalarinda,
20-30 yas aralifinda spor yapan ve yapmayan bireyler i¢in dikey sicrama degerlerini

spor yapmayanlar i¢in 45,6 cm ve spor yapanlar icin 49,9 cm olarak vermislerdir. Bu
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calismada spor yapan ve sedanter bireylerin tamamindan elde edilen 48,49 + 11,83 cm
dikey sigrama ortalamasi Grosser ve Starischka’nin bildirdigi iki deger arasindadir.
Aytac vd. (1999)’nin dikey sigrama i¢in verdikleri 50,60 + 6,5 cm deger bu calismada
bulunan degerden biiyiiktiir.

Grosser ve Starischka (1981), 20-30 yas araliginda spor yapan ve yapmayan
bireyler icin dikey sicrama degerlerini spor yapanlar i¢in 49,9 cm ve sedanterler igin
45,6 cm olarak vermislerdir. Bu ¢alismada, spor yapanlardan elde edilen 54,34 + 10,22
cm dikey sigrama ortalamas1 daha yiiksekken, sedanterlerden elde edilen 42,64 + 10,37
cm sicrama degeri daha diisiiktiir. Kamar (2003), dikey sicrama icin verdigi metrik
degerlendirme tablosunda kadinlar i¢in; “59 cm ve iistii-miitkemmel”, “47-58 cm-iyi”,
“36-46 cm-orta”, “26-35 cm-zayif”, “29 cm ve alti- k6tii” olarak, erkekler i¢in; 66cm
ve listii-milkemmel”, “50-65 cm-iyi”, “40-49 cm-orta”, “30-39 cm-zayif”, “29 cm ve

alti-kotii” olarak nitelendirmistir. Bu calismada kadinlardan elde edilen 39,67 + 8,19 cm

113 ”

dikey sicrama ortalamasi, Kamar’in degerlendirme tablosunda “orta” olarak
siiflandirilmigken, erkeklerden elde edilen 55,70 + 9,17 cm dikey sicrama degeri “iyi”
olarak nitelendirilmistir.

Zorba ve Ziyagil (1998), spor yapan erkeklerde bacak kuvveti degerini 124,20 +
18,30 kg olarak, Giinay ve Onay (1999) 45 erkek BESYO 6grencisini ii¢ gruba ayirarak
yaptiklar1 caligmada sirast ile; 121,07 kg, 119,73 kg ve 128,37 kg, Akkus ve Inal
(1999a), tiniversiteli erkek basketbolcularda 154,20 + 15,57 kg, giirescilerde 183,59 +
39,84 kg ve voleybolcularda 168,32 + 38,53 kg olarak bulmuslardir. Biger vd. (2003), 8
erkek sporcunun bacak kuvveti degerini 117,84 + 49,65 kgm/sn olarak tespit
etmislerdir. Kutlu ve Karadag (2003); 15 erkek futbolcu iizerinde yaptiklar dl¢timlerde
bacak kuvvetini 125,00 £ 12,90 kg olarak, Aslan ve Inan (2007); erkek futbolcularda
138,74 + 19,08 kg, BESYO o6grencilerinde 132,51 £ 23,51 kg, Aslan vd. (2007); iki
profesyonel futbolcu grubunda sirast ile 138,57 £ 21,93 kg ve 138,90 + 16,77 kg olarak
tespit etmislerdir. Bu ¢alismadan aktif erkeklerden elde edilen bacak kuvveti ortalamasi
(Tablo 1), diger ¢alismalardan elde edilen ortalamalarin bir kismindan biiyiik, bir
kismindan kiiciik ve bir kismi ile de paraleldir.

Dargatz (1995) erkek futbolcular icin onerilen dikey sicrama olciit degerlerini; 40
cm ve alt1 kotii, 40-50 cm orta, 50-60 cm iyi,60 cm {iistiinii ¢ok iyi olarak vermistir. Bu
calismada, spor yapan erkeklerden elde edilen dikey sicrama ortalamasi Dargatz’in

Olciitiinde ““cok iyi” siniflandirmasina girmektedir. Miiniroglu vd. (1996), iiniversiteli

bes ayr1 sporcu grubu ile gerceklestirdikleri Ol¢ciimlerde, dikey sigrama degerlerini
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sirastyla; 57,70 cm, 58,40 cm, 62,40 cm, 57,30 cm, 59,70 cm, Gokdemir vd. (1999),
erkek basketbolcularda 61,93 + 5,99 cm, hentbolcularda 58,76 + 4,48 cm ve
voleybolcularda 58,36 + 4,33 cm, Akkus ve Inal (1999a), erkek basketbolcularda 56,00
+ 8,00 cm, giirescilerde 50,00 + 6,00 cm ve voleybolcularda 57,00 + 5,00 cm,
Imamoglu vd. (2000) 640 erkek sporcuda 61,05 + 3,46 cm, Savas ve Ugras (2004)
iiniversiteli erkek sporcularda sirasiyla; 51,00 + 7,00 cm, 56,00 £ 10,00 ve 52,00 +
11,00 cm, Aslan ve Inan (2007) erkek futbolcular ve BESYO ogrencilerinde sirasiyla;
59,89 + 4,98 cm ve 61,41 £ 5,94 cm, Aslan vd. (2007) iki ayr erkek futbolcu grubunda
strastyla; 57,64 £ 4,60 cm ve 62,00 £ 4,50 cm, Duyul vd. (2008) ti¢ ayn grup iizerinde
yaptiklan ¢alismalarinda sirasiyla 65,72 £ 9,85 cm, 54,37 £ 6,72 cm ve 53,80 £ 9,07 cm
olarak bulmuslardir. Bu c¢alismada aktif erkeklerden elde edilen dikey si¢crama
ortalamasi, diger calismalarda bulunan bazi sonuglardan biiyiik, bazilarindan kiiciik
olmasina ragmen caligmalarin genelinde bulunan ortalamalarla paralellik tastmaktadir.

Zorba ve Ziyagil (1998) erkek sporcularda esneklik ortalamasini 27,8 + 6,9 cm,
Yarim vd. (1998) alp disiplini kayake¢ilarda 26,85 + 3,26 cm ve kuzey disiplini
kayakeilarda 32,31 + 5,34 cm, Gokdemir vd. (1999) basketbolcularda 21,59 + 9,36 cm,
hentbolcularda 26,88 + 4,75 cm ve voleybolcularda 28,96 + 6,54 cm, imamoglu vd.
(2000) 640 erkek sporcuda 33,32 + 2,45 cm, Eler ve Bereket (2001) hentbolcularda
30,25 £ 5,81 cm, Kin vd. (2001) sporcu erkeklerde 24,50 + 9,00 cm, Ugras ve Ozkan
(2002), futbolcularda 28,44 + 3,20 cm, Kutlu ve Karadag (2003) futbolcularda 30,00 +
5,70 cm, Savas ve Ugras (2004) erkek boksorlerde 27,27 + 8,18 cm, tekvandocularda
28,73 + 7,59 cm ve karatecilerde 22,47 + 6,96 cm, Aslan ve Inan (2007) futbolcularda
30,96 £ 6,66 cm ve BESYO o6grencilerinde 24,89 + 7,97 cm, Aslan vd. (2007) iki
profesyonel futbolcu grubunda sirasiyla 30,78 £ 7,01 cm ve 30,60 + 6,24 cm olarak
bulmuslardir. Bu calismada, spor yapan erkeklerden elde edilen esneklik ortalamasi
diger calismalardan elde edilmis sonuglarla benzerlik tasimaktadir.

Withers vd. (1977), Avustralyali erkek basketbolcularda anaerobik giicii 120,47
kgm/sn, Arslan (1990) 101,55 kgm/sn, Kutlu vd. (1996) 133,81 + 9,72 kgm/sn, Caglar
vd. (1997) 41 erkek futbolcuda 108,50 + 11,53 kgm/sn, Akkus ve Inal (1999a), erkek
basketbolcularda 135,42 + 11,96 kgm/sn, giirescilerde 115,67 + 30,78 kgm/sn ve
voleybolcularda 125,38 + 8,88 kgm/sn, Gokdemir vd. (1999) ise; erkek
basketbolcularda 140,12 + 14,55 kgm/sn, hentbolcularda 126,42 + 8,42 kgm/sn ve
voleybolcularda 128,22 + 14,31 kgm/sn, Eler ve Bereket (2001) hentbolcularda 131,26
+ 13,26 kgm/sn, Ugras ve Ozkan (2002), 117,13 kgm/sn, Ugras ve Savas (2004) 25
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erkek Amerikan futbolcusuna uyguladiklari 6lgiimlerde 135,92 kgm/sn, Aslan ve inan
(2007) erkek futbolcularda 131,52 + 14,31 kgm/sn, erkek BESYO o&grencilerinde
128,53 + 19,55 kgm/sn, Aslan vd. (2007) iki ayr profesyonel futbolcu grubunda
sirastyla; 127,10 £ 13,22 kgm/sn ve 135,73 + 14,42 kgm/sn olarak bulmuslardir. Bu
caligmada spor yapan erkeklerden elde edilen anaerobik gii¢ ortalamasi, diger
calismalardan elde edilen sonuglarin bir kismindan biiyiik, bir kismindan kiiciik degere
sahiptir.

Zorba ve Ziyagil (1998), sedanter erkeklerde bacak kuvveti ortalama degerini
113,33 + 16,90 kg, Kutlu vd. (2001) 101,65 + 14,00 kg, Kutlu ve Karadag (2003) 98,40
+ 15,80 kg olarak bulmuslardir. Bu calismada sedanter erkeklerden elde edilen bacak
kuvveti degeri ortalamasi Zorba ve Ziyagil’in calismalarinda bulduklar1 degerden
diisitkken, Kutlu vd.’nin buldugu degerden biiyiiktiir.

Grosser ve Starischka (1981), 20-30 yas grubu sedanter erkekler i¢in dikey
sigrama ortalama degerini 45,60 cm, Weineck (1992) 18 yas erkekler i¢in 50,40 + 6,90
cm, Erol ve Sevim (1993) 45,5 + 9,13 cm, Giinay vd. (1994a) 50,17 + 5,94 cm, Giinay
vd. (1994b) 39,05 £+ 6,95 cm olarak vermislerdir. Bu caligmada sedanter erkeklerden
elde edilen dikey sigrama ortalama degeri, Grosser ve Starischka, Erol ve Sevim’in
bildirdigi degerden daha yiiksekken, Weineck’in ve Giinay vd.’nin bildirdigi degerden
daha diistiktiir.

Giinay vd. (1994a), sedanter erkeklerde esneklik degeri ortalamasim 25,60 + 4,17
cm, Aydos ve Kiirkgii (1997) 24,23 + 7,44 cm, Zorba ve Ziyagil (1998) 21,10 £ 3,60
cm, Kin vd. (2001) 22,70 £ 7,70 cm, Karacabey vd. (2002) 24,85 + 4,88 cm, Kutlu ve
Karadag (2003) 22,80 + 8,70 cm olarak tespit etmislerdir. Bu calismada sedanter
erkeklerden elde edilen otur-eris esneklik degeri ortalamasi, diger calismalardan elde
edilen esneklik degeri ortalamalari ile paralellik tagimaktadir.

Arslan (1990), sedanter erkeklerde anaerobik gii¢ degeri ortalamasini 94,46 + 8,83
kgm/sn, Tamer (1991) 98,00 £ 14,59 kgm/sn, Erol ve Sevim (1993) 99,90 + 16,00
kgm/sn, Giinay vd. (1994a) 118,20 + 10,94 kgm/sn, Giinay vd. (1994b) 109,35 + 14,88
kgm/sn, , Zorba ve Ziyagil (1998) 89,51 + 13,10 kgm/sn, Akkus ve Inal (1999b) 84,71 +
11,46 kgm/sn, Kutlu vd. (2001) 95,61 + 14,30 kgm/sn, Kutlu ve Karadag (2003) 100,20
+ 14,10 kgm/sn, Iri ve Eroglu (2003) 113,70 + 8,20 kgm/sn olarak tespit etmislerdir. Bu
caligmada sedanter erkeklerden elde edilen anaerobik gii¢ degeri ortalamasi diger
calismalarda elde edilen ortalamalarin bir kismindan daha diisiikken, bir kismindan daha

yiiksektir.
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Fiziksel aktif kadinlarla ilgili yapilan g¢alismalarda, bacak kuvveti degeri
ortalamalarin1 Atesoglu ve Tamer (1999) ii¢ ayr1 grupta yaptiklar Slgiimlerde sirasiyla
71,57 kg, 66,32 kg ve 76,14 kg, Eler vd. (2000) 81,92 + 8,48 kg, Giinaydin vd. (2000)
135,44 + 16,87 kg, Kaplan ve Akkus (2000) 64,73 + 6,71 kg, Yiiksek ve Cicioglu
(2004) iki ayr grupta sirasiyla 82,73 kg ve 101,53 kg olarak tespit etmislerdir. Bu
caligmada aktif kadinlardan elde edilen bacak kuvveti degeri ortalamasi diger
calismalardan elde edilen sonuglarin bir kismindan daha diisilk degere sahipken bir
kismu ile paralellik tagitmaktadir.

Spor yapan kadinlarda dikey sigcrama degerleri ortalamasini, Puhl vd. (1982)
49,90 £ 6,30 cm, Bale (1991b) 47,20 + 6,50 cm, Thissen ve Milder (1991) 43,60 + 5,60
cm, Atesoglu (1995) 39,12 + 3,84 cm, Ergiil (1995) 48,09 cm, Sevim vd. (1996) 43,30 +
4,00 cm, Tagkiran ve Sahin (1997) 49,10 £ 10,00 cm, Cicioglu vd. (1998a) dort farkli
grupta sirasiyla 36,36 = 5,74 cm, 34,20 £+ 3,32 cm, 36,00 £ 4,00 cm ve 30,83 £ 6,01 cm,
Cicioglu vd. (1998b) ii¢ grubun ortalamalari sirasiyla 42,29 + 4,73 cm, 39,17 + 3,84 cm
ve 45,56 * 4,46 cm, Senel vd. (1998) 36,83 + 3,86 cm, Imamoglu vd. (1999) 44,90 +
6,90 cm, Eler vd. (2000) 50,92 + 3,45 cm, imamoglu vd. (2000) 42,04 + 4,46 cm olarak,
Karacan ve Giinay (2003) 43,92 cm, Ko¢ vd. (2007) 46,40 + 8,90 cm olarak
belirlemislerdir. Bu calismada spor yapan kadinlardan elde edilen dikey sicrama degeri
ortalamasi, daha Once yapilmis caligmalardan elde edilen degerlerin bircoguyla
benzerlik gostermektedir.

Spor yapan kadinlarda esneklik degerleri ortalamasini, Tamer (1991) 33,70 cm,
Atesoglu ve Tamer (1999) ii¢ farkli grupta sirasiyla 30,93 cm, 31,09 cm ve 31,40 cm,
Atesoglu (1995) 31,14 £ 4,20 cm, Cicioglu vd. (1998b) ii¢ grubun ortalamalar1 sirasiyla
47,24 £ 8,31 cm, 31,14 £4,20 cm ve 40,91 £ 3,51 cm, Senel vd. (1998), 29,5 + 4,75 cm,
Eler vd. (2000) 33,07 £ 4,53 cm, Giinaydin vd. (2000) 41,06 £ 4,52 cm, imamoglu vd.
(2000) 35,20 + 5,38 cm, Kaplan ve Akkus (2000) 27,93 + 5,40 cm, Kin vd. (2001)
28,50 = 7,20 cm, Karacan ve Giinay (2003) 30,46 cm, Yiiksek ve Cicioglu (2004) iki
farkli grupta sirasiyla 32,15 cm ve 36,32 cm, Simsek vd. (2005) iki grupta sirasiyla
31,60 £ 7,35 cm ve 31,86 £ 4,57 cm, Ko¢ vd. (2007) 20,80 £ 5,10 cm olarak
bulmuglardir. Bu c¢alismada spor yapan kadinlardan elde edilen esneklik degeri
ortalamasi, bagka calismalarda bulunan ortalamalarin birgogundan daha diisiiktiir.

Spor yapan kadinlarda anaerobik giic degerleri ortalamasim, Bale (1991a) 97,2
kgm/sn, Bale (1991b) 97,50 + 6,60 kgm/sn, Tamer (1991) 81,30 kgm/sn, Atesoglu ve
Tamer (1999) ii¢ farkli grupta sirasiyla 81,58 kgm/sn, 80,78 kgm/sn ve 83,90 kgm/sn,
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Atesoglu (1995) 82,04 + 7,28 kgm/sn, Cicioglu vd. (1998a) dort farkli grupta sirasiyla
68,55 + 11,78 kgm/sn, 68,30 + 9,53 kgm/sn, 75,00 + 8,91 kgm/sn ve 70,00 + 16,40
kgm/sn, Cicioglu vd. (1998b) ii¢ farkli grupta sirasiyla 92,54 + 9,67 kgm/sn, 82,10 +
4,20 kgm/sn ve 98,09 £ 10,95 kgm/sn, Senel vd. (1998) 97,28 + 4,17 kgm/sn, 1mam0glu
vd. (1999) 75,03 + 6,54 kgm/sn, Giinaydin vd. (2000) 77,32 + 12,71 kgm/sn, Kaplan ve
Akkus (2000) 79,89 + 11,69 kgm/sn, Karacan ve Giinay (2003) 86,29 kgm/sn, Ko¢ vd.
(2007) 84,80 £ 5,60 kgm/sn olarak bildirmislerdir. Bu c¢alismada spor yapan
kadinlardan elde edilen anaerobik giic degeri ortalamasi, daha Once yapilmis
calismalarda elde edilen ortalamalarin bir kismindan biiyiik, bir kismindan kiiciik ve bir
kismai ile de benzer deger tasimaktadir.

Sedanter kadinlar ile yapilan ¢aligmalarda bacak kuvveti degerleri ortalamasini,
Donmez ve Aydos (2000), orta yash sedanter bayanlarda sirasiyla 66,97 kg ve 65,43 kg,
Zorba vd. (2000) iki grupta sirastyla 56,92 + 17,89 kg ve 60,32 + 16,16 kg olarak
bildirmislerdir. Bu ¢alismada sedanter kadinlardan elde edilen bacak kuvveti degeri
ortalamast Donmez ve Aydos’un bildirdigi degerlerden kiiciikken, Zorba vd.’nin
bildirdigi degerler ile benzerlik tagimaktadir.

Sedanter kadinlarda dikey si¢crama degerleri ortalamasim1 Zorba vd. (2000), iki
grupta sirasiyla 22,85 + 2,77 cm ve 22,30 £+ 5,01 cm, Karacan ve Giinay (2003) 26,50
cm, Cicioglu vd. (2005) iki farklh grupta sirasiyla 21,40 + 2,94 cm ve 22,20 + 3,64 cm,
Colakoglu ve Karacan (2006) 20,86 + 4,13 cm, Kog vd. (2007) 34,00 £ 4,30 cm olarak
bildirmislerdir. Bu ¢alismada sedanter kadinlardan elde edilen dikey sigrama degeri
ortalamasi diger ¢alismalarda bildirilen ortalamalardan biiyiikken, Ko¢ vd’ nin bildirdigi
ortalama ile benzerdir.

Sedanter kadinlarda esneklik degeri ortalamasim1i Donmez ve Aydos (2000), iki
farkl1 grupta sirasiyla 25,27 cm ve 25,13 cm, Zorba vd. (2000) iki grupta sirasiyla 23,62
+ 7,59 cm ve 25,35 + 6,26 cm, Kin vd. (2001) iki grupta sirasiyla 25,10 £ 7,90 cm ve
24,90 £ 8,20 cm, Colakoglu (2003) orta yash sedanterlerde 26,93 + 3,19 cm, Karacan ve
Giinay (2003) 27,76 cm, Cicioglu vd. (2005) iki grupta sirasiyla 33,13 cm + 4,01 ve
32,60 + 4,79 cm, Colakoglu ve Karacan (2006) 24,86 + 4,33 cm, Kog¢ vd. (2007) 16,00
+ 4,40 cm olarak bulmuslardir. Bu c¢alismada elde edilen esneklik degeri ortalamasi
diger ¢aligmalardan elde edilen ortalamalarin bazisindan biiyiik, bazisindan kiigiik ve
bazist ile de benzerlik gostermektedir.

Sedanter kadinlarda anaerobik giic degeri ortalamasini Zorba vd. (2000), iki
sedanter grupta sirasiyla 36,03 £ 2,64 kgm/sn ve 36,12 + 2,23 kgm/sn, Colakoglu
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(2003) 71,47 + 16,51 kgm/sn, Karacan ve Giinay (2003) 64,60 kgm/sn, Cicioglu vd.
(2005) iki grupta sirasiyla 67,12 + 5,24 kgm/sn ve 68,63 + 3,72 kgm/sn, Colakoglu ve
Karacan (2006) 67,53 + 13,63 kgm/sn, Ko¢ vd. (2007) 71,10 £ 10,10 kgm/sn olarak
tespit etmislerdir. Bu calismadan elde edilen ortalama, diger calismalarda bulunan
ortalama degerlerden biiyiikken, Ko¢ vd.’nin ve Colakoglu’nun buldugu degerler ile
paralellik tagimaktadir.

Zorba ve Ziyagil (1998), spor yapanlarin esneklik, bacak kuvveti ve anaerobik
giic degerlerinin sedanterlerden istatistiksel olarak ©nemli derecede daha yiiksek
oldugunu bildirmislerdir. Kin vd. (2001) calismalarinda, 10 haftalik egzersiz programi
uygulanan erkek ve kadinlarin esneklik ve kassal dayaniklilik degerlerinin sedanter
erkek ve kadinlardan 6nemli derece daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Bu calismada,
fiziksel ~olarak aktif ve sedanter bireyler Olgiilen parametrelere gore
karsilastirildiklarinda; yas ve viicut agirligt agisindan gruplar arasi farliliklar istatistiksel
olarak onemsiz bulunurken, aktif bireylerin boy, bacak kuvveti, dikey sicrama, esneklik
ve anaerobik giic degerleri sedanter bireylerden istatistiksel olarak ©nemli derecede
daha yiiksek bulunmustur.

Daha once yapilan calismalarda, bir¢ok fiziksel uygunluk ve performans
parametresi kadinlarda erkeklere oranla daha diisiik bulunmustur (Fox vd., 1988; Wells,
1991; Stephard, 2000; Kin vd., 2001; Murath vd., 2007). Lynch vd. (1999), erkeklerin
kadinlardan bedensel acidan ©Onemli derecede daha uzun ve agir olduklarim
bildirmislerdir. Ortalama yetiskin erkekler, ortalama yetiskin kadinlardan daha uzundur,
viicut agirliklan1 daha fazladir. Kaslar, kemikler ve organlar daha agirdir. Genelde bu
farkliliklar spor yapip yapmama durumuna gore degisiklik gostermez (Fox vd., 1988).
Kadin sporcularin erkek sporculara gore 5-10 cm kisa ve 10-15 kg daha hafifi olduklar
saptanmustir (Morehouse, 1972; Kuter ve Oztiirk, 1992). 1§te, kadin ve erkek arasindaki
performans farkliliklarn kismen viicut Olciilerindeki bu farka baglanabilir (Giinay vd.,
2006).

Diindar (1999), kadinin kas kuvvetinin erkeginkine oranla %30 az, White ve
Johnson (1991) ise kadinin kas kitlesinin ayn1 ol¢iilerdeki erkege gore %15-20 daha az
oranda oldugunu sdylemektedir. Erkekler kadinlara gore anaerobik gii¢ acisindan daha
ondedir (Fox vd., 1988). Ozellikle izokinetik kuvvetin cabuk siiratteki hareketi ve
sicrama kapasitesi erkeklerde kadinlara oranla ¢ok daha biiyiiktiir. Bu farkliliklarin
nedeni tam olarak bilinmese de kas lifi tipi ve cinsiyetler arasindaki kas lifi kasilma

fonksiyonlarinin farkliligindan kaynaklanmaktadir.
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Yapilan bircok ¢alismada, agirlhik merkezi agisindan kadin ve erkekler arasinda
ortalama %1°lik bir fark bulunmugtur. Kadinlarin agirlik merkezinin erkeklere nazaran
daha asagida olusu, kadinlara sigrama, atma ve atlama uygulamalarinda dezavantaj
getirdigi de soylenmektedir (Giinay vd., 2006).

Esit orandaki kaslarin ortaya cikardigi kuvvet kadin ve erkekte aynidir. Kuvvet
farki erkeklerdeki kas biiyiikliigliniin fazla olmasindan kaynaklanmaktadir (Fox vd.,
1988; Giinay vd., 2006).

Akandere (1999), calismasinda esnekligin farkli yas ve cinsiyetlere gore
degisiklik gosterdigini bildirmesine ragmen, Kin vd. (2001) c¢alismalarinda, bacak
kuvveti agisindan erkekler ile kadinlar arasinda 6nemli fark bulurken esneklik agisindan
gruplar arasi farkin dnemli olmadigin1 bildirmislerdir.

Erkekler; kas kitlesi, kas lifi tipi boyutlar1 ve elektromekanik 6zellikleri yoniinden
avantajlarinin yam sira glikojen kullamim kapasiteleri (Bell ve Jacops, 1989); Giinay
vd., 2006) ve glikolitik enzim aktivitelerinin (Esbjorns vd., 1993; Green vd., 1984)
kadinlara oranla daha yiiksek olmasi nedeniyle kadinlardan daha yiiksek anaerobik
performans sergilerler (Kosar ve Kin, 2004). Fox vd. (1988) kadin-erkek arasindaki
anaerobik gii¢ farkinda, viicut toplam agirlig1 ve toplam yagsiz viicut agirhigina ilaveten
boy uzunlugu da bir diger etmen olarak kabul etmislerdir.

Bu calismada, erkekler yas, boy, viicut agirligi, bacak kuvveti, sicrama ve
anaerobik gii¢c acisindan kadinlardan istatistiksel olarak onemli derecede daha yiiksek
degerler ortalamasina sahipken, esneklik acisindan gruplar arasi farklilik Onemsiz
bulunmustur.

Fiziksel ve fizyolojik degerleri belirlemek icin yapilan ¢aligmalarda; spor yapan
erkeklerin spor yapan kadinlardan bacak kuvveti, sigrama ve anaerobik gii¢ degerleri
acisindan 6nemli derecede daha yiiksek degerlere sahip olduklar1 bulunmustur (Bell ve
Jacops, 1989; Tamer, 1991; Ergun ve Baltaci, 1992; Cicioglu vd., 1998; Kin vd., 2001).
Antrenmanla gelisen kassal hipertrofi erkeklerde kadinlara oranla daha fazladir. Kassal
hipertrofi testosteron hormonu tarafindan diizenlenir ve bu hormon normal erkeklerin
kaninda kadinlara gore on kat daha fazladir (Fox vd., 1988; Giinay vd., 2006).

Imamoglu vd. (2000) 640 erkek ve 169 kadin iizerinde yaptiklar1 6lciimlerde
dikey sicramada erkeklerin ortalama degerinin, esneklikte ise kadinlarin ortalama
degerinin Onemli derecede daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir. Kin vd. (2001)

esneklik acisindan, Tiirkeri ve Durgun (2002) plantar fleksiyon agis1 ve vertebral
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ekstensiyon haricinde esneklik acisindan spor yapan erkekler ile spor yapan kadinlar
arasindaki farki istatistiksel olarak 6nemsiz bulmustur.

Bu c¢alismada spor yapan erkeklerin bacak kuvveti, sicrama ve anaerobik giic
degerler ortalamasi spor yapan kadinlardan onemli derecede daha fazladir. Esneklik
degerlerine bakildiginda kadinlarin ortalama degeri erkeklerden daha yiiksek oldugu
halde istatistiksel olarak dnemsizdir.

Kosar ve Kin Isler (2004) sedanter erkeklerin anaerobik performanslariin
sedanter kadinlardan daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alismada sedanter
erkekler ile sedanter kadinlar arasindaki fiziksel ve fizyolojik farkliliklar, spor yapan
erkekler ve kadinlar arasindaki farkliliklarla paralellik tagimaktadir. Sedanter erkekler
bacak kuvveti, sicrama ve anaerobik giic acisindan sedanter kadinlardan Onemli
derecede daha yiiksek ortalamalara sahipken, esneklik agisindan gruplar arasi fark
Onemsizdir.

Fox vd. (1988), erkekler ile kadinlar arasinda var olan fiziksel ve fizyolojik
farkliliklarin genelde spor yapip yapmama durumundan etkilenmedigini belirtmislerdir.
Kin vd. (2001) 64 kiz ve 64 erkek iiniversite dgrencisi ile yaptiklar1 ¢aligsmalarinda,
viicut kompozisyonu, kassal dayaniklilik, sirt ve bacak kuvvetinde cinsiyetin etkisinin
anlamli oldugunu bildirmislerdir. Olgiilen parametreler acisindan kadin ve erkekler
arasindaki farklar, spor yapip yapmamaktan daha cok fiziksel farkliliklar ile ilgilidir. Bu
calismada, sedanter erkeklerden elde edilen fiziksel ve fizyolojik degerler, spor yapan
kadinlarin fiziksel ve fizyolojik degerlerinden 6nemli derecede daha yiiksektir. Bu
durumda; spor yapmanin Ozellikle bacak kuvveti, sicrama ve anaerobik gii¢ gibi
fizyolojik parametreler acisindan cinsiyetler aras1 farkin kapanmasinda etkili olmadigi
sOylenebilir.

Giinay vd. (1994b), calismalarinda sporcu grup ile kontrol grubu arasinda dikey
sigrama ve anaerobik giic acisindan onemli farkliliklar tespit etmislerdir. Cimen ve
Giinay (1996) dikey sicrama, esneklik ve anaerobik gii¢ acisindan aktif grubun kontrol
grubundan 6nemli derecede daha yiiksek degerlere sahip olduklarini belirlemislerdir.
Aydos ve Kiirk¢ii (1997), aktif erkeklerle sedanter erkeklerin bazi fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerini karsilagtirdiklart ¢alismalarinda dikey sicrama ve esneklik acisindan aktif
erkeklerin sedanterlere gére onemli derecede daha yiiksek degerlere sahip olduklarini
tespit etmislerdir. Akkus ve Inal (1999b), 35 spor yapan erkek ve 35 sedanter erkek
iizerinde yaptiklari ¢calismada, kuvvet ve anaerobik gii¢ acisindan spor yapanlarin lehine

onemli farkliliklar bulmuslardir. Gokdemir vd. (1999), sporcu grubunu kontrol grubu ile
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karsilastirdiklarinda dikey sigcrama ve anaerobik gii¢ degerlerinin sporcu grupta daha
yiiksek oldugunu belirlemislerdir.. Karacabey vd. (2002) aktif erkekler ile sedanter
erkekler arasinda dikey sicrama ve esneklik degerleri agisindan farkin 6nemli oldugunu
bildirmislerdir. Giinay vd. (1994a) aktif erkeklerin bacak kuvveti, dikey sigrama,
esneklik ve anaerobik giic degerlerinin sedanter erkeklerin degerlerinden Onemli
derecede daha yiiksek oldugunu bildirmisler ve bu durumu sporcularin patlayici
kuvvetlerinin daha gelismis olmasina baglamislardir. Bu c¢alismada, aktif erkeklerin
sedanter erkeklere gore; bacak kuvveti, sicrama, esneklik ve anaerobik gii¢ acisindan
onemli derecede daha yiiksek degerlere sahip olduklar1 belirlenmistir.

Inskip vd. (2007), 20-40 yas aras1 1563 Ingiliz kadin ile yaptiklar1 calismalarimin
sonucunda; kuvvetin yas, kilo, boy ve fiziksel aktivite ile arttigin agiklamiglardir. Kosar
ve Kin Isler (2004) aktif kadinlarin anaerobik giic degerlerini sedanter kadinlarin
degerlerinden daha yiiksek bulmuslardir. Ko¢ vd. (2007), spor yapan kadinlarda
sigcrama, esneklik ve anaerobik gii¢ degerlerinin sedanter kadinlardan anlamli derece
daha fazla oldugunu bildirmislerdir. Turgut vd. (1998), 15-22 yas aras1 diizenli spor
yapan 187 sporcu geng¢ kad ile ayn1 yas grubu sedanter yasam siirdiiren 104 geng
kadinin iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, sporcu grubun sedanter gruptan viicut agirhigi
haricinde tiim fiziksel ve fizyolojik parametrelerde Snemli derecede daha yiiksek
degerlere sahip oldugunu belirlemislerdir.

Bu ¢alismada, aktif kadinlarin bacak kuvveti, sigcrama, esneklik ve anaerobik gii¢
bakimindan sedanter kadinlardan ©Onemli derecede daha yiiksek degerlere sahip
olduklar tespit edilmistir. Bu calismadan elde edilen 6l¢iim sonuglarina bakildiginda;
spor yapmanin, aktif kisiler ile sedanter kisiler arasinda var olan fizyolojik farkliliklarin
olugmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Spor bilimlerinde, giiniimiize kadar yapilan bir¢ok calismada bacak kuvveti,
sigrama, esneklik ve anaerobik gii¢c ayr1 ayr ya da birlikte dlciilmiis ve bu ¢alismalarin
bazilarinda bahsi gecen parametrelerin birbirleri iizerindeki etkilerine ve fiziksel
unsurlardan ne derece etkilendiklerine de bakilmistir. Oncelikle, bu ¢alismada anaerobik
giic hesaplanirken, formiilde viicut agirlign ve dikey sicrama parametrelerinin yer
almasindan dolay1 anaerobik giic ile viicut agirhigi ve dikey sigrama arasinda bulunan
korelasyonlar beklenen bir sonuctur. Yine, yasin artmasi ile birlikte boy uzunlugunda ve
viicut agirhiginda meydana gelen artislar bilinen bir olgudur (Crawford, 1996). De Ste
Croix vd. (2003), “yasin kuvvet ve anaerobik gii¢ ile direkt iliskisi varmis gibi goziikse

de esas etkisi boy, kilo ve yagsiz viicut agirhg iizerinedir, kuvvet ve anaerobik giicte
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esas etken boy, agirlik ve yagsiz viicut kitlesidir, yas dolaylidir” demektedir. Barber
(1994), calismasinda yas ile kuvvet arasinda 6nemli bir iligki olmadigini belirtmesine
ragmen Crawford (1996), giiciin yas ile paralel olarak arttigini ve yas ile dikey sigrama
ve anaerobik gii¢ arasinda ayn1 yonlii korelasyon oldugunu bildirmistir.

Boy uzunlugu ile viicut agirhig arasindaki pozitif iliski de bilinmektedir. Ergun ve
Baltac1 (1982); boy, viicut agirligi ve yasin kuvvetle pozitif iliskisi oldugunu ve boyu
daha uzun olanlarin anaerobik giiclerinin ve sicramalarinin da daha fazla oldugunu
bildirmislerdir. Murath vd. (2007), kuvvet ve esnekligin birbirleri ile baglantil
ozellikler oldugunu ve her ikisinin de farkli diizenekler olmasina karsin birbirlerini
etkilediklerini belirtmislerdir. Sicrama kuvveti kombine bir yetenektir ve bacak
kaslarinin giiciine, patlayict kuvvetine, sicramaya katilan kaslarin esnekligine baghdir
(Trosse, 1985; Letzelter,1988).

Erman vd. (1996), 49 elit tenis¢ide, kuvvetin bir bagka gostergesi olan el kuvveti
degerleri ile boy uzunluklan arasinda kuvvetli korelasyon bulmuslardir. Crawford
(1996), boy uzunlugu ile dikey sicrama ve anaerobik gii¢ arasinda,. Giinay vd. (1994b)
boy uzunlugu ile kuvvet, esneklik ve anaerobik gii¢ arasinda, Kunduracioglu vd. (2002),
boy uzunlugu ile dikey sigrama arasinda aymi yonlii korelasyonlarin oldugunu
bildirmislerdir. Savas ve Ugras (2004), sporda performansin belirlenmesinde etkin
kriterlerden birisini de viicut agirligi olarak gostermislerdir. Yine Crawford (1996),
viicut oOlciilerinin insan performansinda 6nemli bir rol oynadigim1 ve daha biiyiik viicut
Olciilerine sahip insanlarin daha fazla kuvvete ve maksimum anaerobik giice sahip
olduklarinin sdylemektedir. Giinay vd. (1994b) viicut agirhginin kuvvet, dikey sigrama,
esneklik ve anaerobik giic ile ayni yonlii korelasyonunun oldugunu bildirmislerdir.
Crawford (1996), viicut agirligi ile dikey sigrama ve anaerobik gii¢ arasinda korelasyon
oldugunu ve viicut Olgiileri (uzunluk ve agirlik) arttikca paralel olarak kuvvet ve
anaerobik giiciin de arttigim belirtmistir. Caglar vd. (1997) ve Imamoglu vd. (1999)
viicut agirligr attikca anaerobik giiciin de 6nemli derecede arttigini, Ostojic vd. (2006),
viicut kompozisyonu ile anaerobik gii¢ arasinda kuvvetli korelasyon oldugunu, Silvestre
vd. (2006), viicut kompozisyonu ile dikey sigrama ve anaerobik gii¢c arasinda 6nemli
korelasyonlar bulundugunu, Almuzaini (2007) ise, boy uzunlugu ve viicut agirliginin
dikey sicrama ile pozitif iligki icinde oldugunu belirtmislerdir.

Karatosun vd. (1998), bacak kas kiitlesi ile anaerobik giic ve kapasite arasinda

anlamli iliski bulmuslardir. Ozkan ve Sarol (2007), ortalama gii¢ ile bacak kuvveti,
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Harmanci vd. (2007), bacak kuvveti ile anaerobik giic arasinda aymi yonlii, kuvvetli
korelasyon tespit etmislerdir.

Insanlarm yas, boy ve kilo gibi bir takim o6zelliklerinin esneklik oranlarmi
etkiledigi soylenmistir (Astrand ve Rodahl, 1977; Akgiin, 1982; Alter, 1988; Dogan,
1991; Bompa, 1994). Ergun ve Baltact (1982), viicut agirhigi ile esneklik arasinda
negatif korelasyon bulmuslardir. Tharp vd. (1984) anaerobik giiciin yas, viicut agirlig
ve en Onemlisi yagsiz viicut kiitlesi ile ilgili oldugunu séylemektedir. Markovic ve Jaric
(2007) ise 159 katilmeci ile yaptiklarn calismalarinin sonucunda; viicut agirliginin
kuvvet ve anaerobik giicii olumlu olarak etkilerken dikey sicrama yiiksekligini negatif
olarak etkilediginden, aym sekilde Simsek vd. (2005) istatistiksel olarak onemsiz olsa
da viicut agirlig1 ile sigrama arasinda negatif korelasyon oldugundan bahsetmislerdir.
Viicut agirhigr ile dikey sicrama arasindaki iliski negatifligi muhtemelen viicut
agirhigindan ziyade viicut yag kiitlesinin fazlaligiyla ilgilidir. Simsek vd. (2005), viicut
yag yiizdesinin dikey sigramay1 negatif etkiledigini bildirilmislerdir.

Aslan vd. (2007), dikey sigrama ile anaerobik gii¢, boy uzunlugu ve viicut agirlig
arasinda ayn1 yonlil orta dereceli korelasyonlarin bulundugunu belirtmislerdir. Bacak
kuvvetinin dikey sicrama ile pozitif bir iliskisinin oldugu yapilan calismalarin
sonucunda ortaya konmustur (Giil ve Mengiitay, 2000; Cicioglu, 2000). Wisloff vd.
(2004), maksimal gii¢ ile dikey sicrama yiiksekligi arasinda kuvvetli korelasyon
bulmuslardir.

Akandere (1999), kuvvet ile esnekligin birbirlerine bagli yetiler oldugunu
bildirmistir. King (2005), buz patencilerin iyi bir sicrama yapabilmeleri i¢in esneklik,
kuvvet ve anaerobik giic kapasitelerini korumalan gerektigini belirtmistir. Hazar vd.
(2007), esneklik ve bacak kuvveti arasinda aym yonlii Onemli iligki katsayisi
bulmuslardir. Kokkonen vd. (2007), esnekligin artmasinin paralel olarak kuvvet ve
anaerobik giicli de arttirdigin1 bildirmislerdir. Behm ve Kibele (2007), ¢alismalarinda
uyguladiklar statik germe egzersizleri sonucunda, esnekligin artisina karsin sigrama
degerlerinin diistiigiinii belirlemislerdir. ~ Yine, yapilan calismalarin bir kisminda
esneklik ile sigrama yiiksekligi arasinda negatif iliski bulunmustur (Lee vd., 1989;
Simsek vd., 2005). Tiirkeri ve Durgun (2002), kadin ve erkekler sporcularda fiziksel
boyutlarin esneklik kapasitesi iizerine etkisi olmadigini bildirirken, Giinay vd. (1994),
erkek sporcular ve sedanterlerde esneklik ile viicut agirligi arasinda negatif korelasyon

tespit etmiglerdir.
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Bu calismada; katilimcilar cinsiyet ve spor yapma yoniinden gruplara ayirmadan,
500 kisinin biitiiniine genel olarak bakildiginda; yas ile viicut agirlhigi, yas ile bacak
kuvveti, yas ile sigrama ve yas ile anaerobik giic arasindaki ayni yonlii zayif
kolerasyonlar bulunmaktadir. Yas arttikca; viicut agirligi, bacak kuvveti, dikey sigrama,
anaerobik gii¢ de artmaktadir.

Yas ile viicut agirligr arasindaki korelasyon, biiylime ile viicutta meydana gelen
gelisimlerin viicut agirligimi arttirmasi ile aciklanabilir. Bacak kuvveti ve si¢crama
kapasitesi dogrudan kisinin giicii ile iliskili parametrelerdir. Yasin artmasiyla birlikte
bacak kuvveti ve sicramanin artmasi aslinda yasin artmasi ile kas kuvvetinin dolayisiyla
giiclin artmasina baglanabilir. Verilen literatiir bilgilerde, belirli bir doneme kadar
kuvvetin yas ile paralel olarak arttig1 séylenmektedir. Muratl (1997), bunun nedenini,
yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraclar oranindaki ve biitiin viicudun
kas kiitlesindeki artiga baglamistir.

Boy uzunlugu ile viicut agirligi, bacak kuvveti, dikey sicrama yiiksekligi ve
anaerobik gii¢c arasinda aynmi yonlii kuvvetli korelasyonlar bulunmustur. Boy uzunlugu
arttik¢a; viicut agirlig, bacak kuvveti, dikey sicramada ve anaerobik gii¢ artmaktadir.

Viicut agirhigi ile bacak kuvveti, dikey sicrama ve anaerobik gii¢ arasinda ayni
yonlii korelasyonlar bulunmustur. Kisilerin viicut agirhigr arttikga bacak kuvvetleri,
dikey sigramalar1 ve anaerobik giicleri de artmaktadir. Fox vd. (1988) gii¢ degerlerinin
viicut agirhigy ile aciklandigini, kadin ile erkek arasindaki gii¢ farkliliklarinin kadinin
viicut seklinin erkege gore daha kiiciik olmasindan kaynaklandigini belirtmislerdir.
Eroglu ve Senel (2002) Tiirk milli erkek giirescileri ile yaptiklar1 calismalarinda,
giirescilerin hizli kilo kaybetmelerine paralel olarak anaerobik giic ve kuvvet
parametrelerinde de istatistiksel olarak onemli derecede diisiisler meydana geldigini
tespit etmislerdir. Yiiksek ve Cicioglu (2004) kadin sporcularda viicut agirlig arttikca
bacak kuvveti ve anaerobik giiciin arttigini, dikey sigcramanin diistiigtinii bildirmislerdir.
Bu caligmalarin sonuglarindan da anlasilacag iizere viicut agirhigr ile giic ve kuvvet
arasinda dogrudan ayn1 yonlii bir iliski s6z konusudur.

Bacak kuvveti ile dikey sicrama, esneklik ve anaerobik gii¢c arasinda ayni yonlii,
kuvvetli korelasyonlar mevcuttur. Bacak kuvveti fazla olanlarin dikey si¢grama, esneklik
ve anaerobik gii¢ degerleri de fazladir. Dikey si¢rama ile esneklik arasinda ayni yonlii,
zayif ve anaerobik gii¢c ile ayn1 yonlii kuvvetli iliski katsayilar1 bulunmustur. Dikey

sigramasi yiiksek olan kisilerin esneklik ve anaerobik gii¢ degerleri de yiiksektir.
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Daha 6ncede belirtildigi gibi, esneklik ile bacak kuvveti ve sigrama arasinda ayni
yonlii korelasyonlar mevcuttur. Esneklik arttik¢a, bacak kuvveti ve dikey sigcrama da
artar. Yine daha Once de belirtildigi gibi anaerobik gii¢ ile yas, boy uzunlugu, viicut
agirhigl, bacak kuvveti ve dikey sicrama arasinda ayni yonlii korelasyonlar vardir.

Katilimcilar spor yapma durumlarma gore iki gruba ayrlarak, Olgiilen
parametreler arasindaki iliski katsayilar1 incelendiginde; aktif bireylerde yas ile boy
uzunlugu, viicut agirhgi, bacak kuvveti, dikey sigrama ve anaerobik gii¢c arasinda ayni
yonlii zayif korelasyonlar belirlenmistir. Yas degerleri daha biiyiik olan aktif bireylerin;
boy uzunlugu, viicut agirligi, bacak kuvveti, dikey sicrama ve anaerobik gii¢ degerleri
de daha fazladir.

Boy uzunlugu ile viicut agirlii, bacak kuvveti, dikey sicrama ve anaerobik giic
arasinda ayni yonlii kuvvetli korelasyonlar mevcuttur. Aktif bireylerde boy uzunluk
degerleri arttik¢a; viicut agirhigi, bacak kuvveti, dikey sicrama ve anaerobik giic
degerleri de artmaktadir.

Viicut agirhigi ile bacak kuvveti, dikey sicrama ve anaerobik gii¢ arasinda ayni
yonlii kuvvetli korelasyonlar bulunmaktadir. Aktif bireylerde viicut agirhig1 arttikga;
bacak kuvveti, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ de artmaktadir.

Bacak kuvveti ile dikey sigrama ve anaerobik gii¢ arasinda ayn1 yonlii kuvvetli
korelasyonlar vardir. Bacak kuvveti fazla olan aktif bireylerin dikey si¢crama ve
anaerobik gii¢ degerleri de fazladir.

Dikey sigrama ile anaerobik giic arasinda aymi yonlii kuvvetli korelasyon
mevcuttur. Dikey sicramasi yiiksek olan aktif bireylerin anaerobik giicleri de yiiksektir.
Ayrica; aktif bireylerde yas ile esneklik, bacak kuvveti ile esneklik arasinda pozitif
yonlii, esneklik ile boy, esneklik ile anaerobik gii¢, viicut agirhig ve dikey sigrama
arasinda negatif yonlii korelasyonlar bulunmasina ragmen, bu korelasyonlar istatistiksel
olarak 6nemsizdir (p>0,05).

Sedanter bireylerde; yas ile viicut agirligi ve anaerobik giic arasinda ayni yonlii
zayif korelasyonlar bulunmaktadir. Boy uzunlugu ile viicut agirligi, bacak kuvveti,
dikey sicrama ve anaerobik giic arasinda aym yonlii ve kuvvetli korelasyonlar
bulunmaktadir. Sedanter bireylerde boy uzunlugu arttikca; viicut agirligi, bacak kuvveti,
dikey sicrama ve anaerobik gii¢ de artmaktadir.

Viicut agirhigi ile bacak kuvveti, dikey sicrama ve anaerobik gii¢ arasinda ayni
yonlii korelasyonlar vardir. Sedanter bireylerde viicut agirligr arttikca; bacak kuvveti,

dikey sicrama ve anaerobik gii¢ de artmaktadir. Bacak kuvveti ile dikey si¢crama ve
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anaerobik gii¢ arasinda ayni yonlii kuvvetli korelasyonlar vardir ve bacak kuvveti fazla
olan sedanterlerin dikey sigrama ve anaerobik giic degerleri de fazladir.

Sicrama ile anaerobik gii¢ arasinda da ayn1 yonli kuvvetli korelasyon
bulunmaktadir. Dikey si¢cramasi yiiksek sedanterlerin anaerobik gii¢leri de yiiksektir.
Bunlarin haricinde; yas ile esneklik, viicut agirligiyla esneklik arasinda ayni yonlii, boy
ile esneklik, dikey sicrama ile esneklik arasinda negatif yonlii korelasyonlar
bulunmasina ragmen bu korelasyonlar istatistiksel olarak 6nemsizdir (p>0,05).

Parametreler arasinda spor yapma durumuna gore var olan korelasyonlar
inceledigimizde; sporcularda; yas ile boy uzunlugu, viicut agirligi, bacak kuvveti, dikey
sigrama, anaerobik gii¢c arasinda korelasyon mevcutken, sedanterlerde yas ile sadece
viicut agirligr ve anaerobik giic arasinda korelasyon bulunmaktadir. Bu durumda; spor
yapmamak yas ile boy, bacak kuvveti ve dikey sicrama arasindaki korelasyonlari
ortadan kaldirmaktadir denilebilir.

Boy uzunlugu, bacak kuvveti ve dikey sigrama faktorleri, Olciilen parametreleri
her iki grupta da benzer sekillerde etkilemektedir. Viicut agirligi ise yine her iki gruba
ayn1 sekilde etki ederken, bacak kuvveti ve dikey si¢crama acisindan sporcu grupta daha
kuvvetli etkiye sahiptir.

Katilimcilar cinsiyete gore iki gruba ayrilarak, olgiilen parametreler arasindaki
iliski katsayilar1 incelendiginde; erkeklerde yas ile viicut agirligi, bacak kuvveti, dikey
sigrama ve anaerobik giic arasinda aym yonlii zayif korelasyonlar bulunmaktadir. Boy
uzunlugu ile viicut agirhigi, bacak kuvveti dikey sigrama arasinda aym yonli zayif,
anaerobik gii¢ arasinda kuvvetli korelasyonlar vardir. Erkeklerde boy uzunlugu arttik¢a
anaerobik giic de artmaktadir. Viicut agirhigr ile bacak kuvveti dikey sigcrama arasinda
aynt yonlii zayif, anaerobik giic arasinda kuvvetli korelasyonlar bulunmaktadir.
Erkeklerde viicut agirhigr arttikca anaerobik gii¢ de artmaktadir. Bacak kuvveti ile dikey
sigrama ve anaerobik gii¢ arasinda ayn1 yonlii kuvvetli, esneklik ile zayif korelasyonlar
vardir. Erkelerde bacak kuvveti fazlalastikca dikey sigcrama ve anaerobik giic de
fazlalagmaktadir. Ayrica, esneklik ile anaerobik giic arasinda aymi yonlii zayif
korelasyon bulunmaktadir.

Kadinlarda; yas ile boy uzunlugu ve anaerobik gii¢c arasinda ayni yonlii zayif, yas
ile dikey sicrama arasinda negatif yonlii zayif korelasyonlar bulunmaktadir. Boy
uzunlugu ile viicut agirlhigi, bacak kuvveti dikey sigcrama ve anaerobik gii¢ arasinda ayni
yonlii zayif korelasyonlar vardir. Viicut agirhigr ile bacak kuvveti arasinda ayni yonli

zayif, anaerobik gii¢ ile ayni yonlii kuvvetli ve dikey sigrama ile negatif yonlii zayif

42



korelasyonlar bulunmaktadir. Kadinlarda viicut agirlign arttikga anaerobik giic de
artmaktadir. Bacak kuvveti ile dikey si¢crama, esneklik ve anaerobik gii¢ arasinda ayni
yonlii zayif korelasyonlar mevcuttur. Dikey sicrama ile esneklik arasinda aymi yonli
zayif, anaerobik giic arasinda aymi yonlii kuvvetli korelasyonlar vardir. Kadinlarda
dikey sicrama fazlalastikca anaerobik giic de fazlalagsmaktadir. Ayrica, esneklik ile
anaerobik gii¢ arasinda ayni yonlii zayif korelasyon bulunmaktadir.

Parametreler arasinda cinsiyete gore var olan korelasyonlar1 karsilastirdigimizda;
erkeklerde yas ile viicut agirligni ve bacak kuvveti arasinda korelasyon mevcutken
kadinlarda bu korelasyonlar ortadan kalkmaktadir. Ayrica, erkeklerde yas ile dikey
sigrama arasinda korelasyon ayni yonliiyken kadinlarda bu korelasyon negatif yonliidiir.
Boy uzunlugu her iki cinste de aym parametreler lizerinde etkilidir ve boy faktorii
erkeklerin anaerobik giiciinii, kadinlara gore daha kuvvetli etkilemektedir. Viicut
agirhig faktorii; erkeklerin ve kadinlarin bacak kuvveti ve anaerobik giicleri lizerinde
aym etkiye sahipken, dikey si¢grama acisindan erkeklere pozitif yonlii etki ederken,
kadinlara negatif yonde etki etmektedir.

Bacak kuvveti faktorii; esneklik acisinda her iki cinse aym derecede etki ederken,
dikey sicrama ve anaerobik gii¢ acisindan erkekler tizerinde ayn1 yonlii kuvvetli etkiye
sahipken, kadinlarda ayni yonlii zayif etkiye sahiptir. Esneklik faktorii, anaerobik gii¢
acisindan her iki cinste de ayn etkiye sahiptir.

Bu durumda cinsiyet faktorii; boy uzunlugu, bacak kuvveti, esneklik ve anaerobik
giic parametrelerinin birbirleri ile olan korelasyonunu kuvvet derecesi haricinde
etkilemezken, yas-dikey sicrama ve viicut agirligi-dikey sicrama agisindan erkeklerde
pozitif etkiye sahipken kadinlarda negatif etki yaratmaktadir. Ozetle; erkeklerde yas ve
viicut agirligr arttikgca dikey sigrama artarken, kadinlarda yas ve viicut agirlig artarken
dikey sicrama degerleri diismektedir denilebilir.

Katilimcilar cinsiyete ve spor yapma durumlarina goére dort gruba ayrilarak,
Olciilen parametreler arasindaki iliski katsayilarina bakildiginda; sportif agidan aktif
erkeklerde yas ile anaerobik gii¢ arasinda, boy ile viicut agirligi ve anaerobik giic
arasinda, viicut agirligi ile bacak kuvveti arasinda aym yonlii zayif, viicut agirhig ile
anaerobik gii¢c arasinda kuvvetli, bacak kuvveti ile anaerobik gii¢ ve dikey sicrama ile
anaerobik gii¢ arasinda zayif korelasyonlar bulunmaktadir. Esneklik ile hi¢bir parametre
arasinda Onemli korelasyon tespit edilememistir. Sporcu erkeklerde viicut agirlig

arttik¢a anaerobik gii¢ de artmaktadir.
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Sedanter erkeklerde; yas ile viicut agirhigi, bacak kuvveti ve anaerobik gii¢, boy
uzunlugu ile viicut agirhigi, bacak kuvveti, dikey sigcrama ve anaerobik gii¢ arasinda ayni
yonlii zayif korelasyonlar mevcuttur. Yine, viicut agirhigr ile bacak kuvveti arasinda
ayn1 yonli zayif, anaerobik gii¢c ile kuvvetli korelasyonlar vardir. Bacak kuvveti ile
sigrama ve anaerobik gii¢ arasinda, dikey si¢rama ile anaerobik gii¢ arasinda ayni yonlii
kuvvetli korelasyonlar bulunmaktadir. Esneklik ile hi¢gbir parametre arasinda 6nemli bir
korelasyon bulunmamaktadir. Sedanter erkeklerde; viicut agirlig arttikca anaerobik gii¢
de artmaktadir. Ayrica bacak kuvveti fazla olanlarin dikey sicramasi ve anaerobik
giicleri ve dikey sigramasi fazla olanlarin anaerobik giicleri de fazladir.

Aktif kadinlarda; boy ile viicut agirligi, bacak kuvveti, esneklik ve anaerobik gii¢
arasinda ayni yonlil zayif korelasyonlar bulunmaktadir. Viicut agirligr ile bacak kuvveti
arasinda aymi yonlii zayif, anaerobik giic ile aym yonlii kuvvetli korelasyonlar
mevcuttur. Bacak kuvveti ile esneklik ve anaerobik gii¢ arasinda aym yonli zayif
korelasyonlar varken, dikey sigrama ile esneklik arasinda zayif, anaerobik gii¢c arasinda
kuvvetli korelasyonlar bulunmaktadir. Yas ile hicbir parametre arasinda Onemli
korelasyon bulunmamaktadir. Sportif a¢idan aktif kadinlarda, viicut agirhigi arttikga
anaerobik giic de artmaktadir ve dikey sicramasi fazla olan aktif kadinlarin anaerobik
giicii de fazladir.

Sedanter kadinlarda; yas ile viicut agirligi, esneklik ve anaerobik giic arasinda
ayn1 yonlii zayif korelasyon mevcutken, yas ile dikey sicrama arasinda negatif yonlii
korelasyon bulunmaktadir. Boy uzunlugu ile viicut agirligi, bacak kuvveti ve anaerobik
giic arasinda ayni1 yonlii zayif korelasyonlar vardir. Viicut agirligi ile bacak kuvveti ve
esneklik arasinda aymi yonlii zayif, anaerobik gii¢ ile kuvvetli korelasyonlar varken,
viicut agirhig ile dikey sicrama arasinda negatif yonlii korelasyon vardir. Bacak kuvveti
ile anaerobik giic arasinda ve sicrama ile anaerobik giic arasinda aym yonlii zayif
korelasyonlar mevcuttur. Sedanter kadinlarda viicut agirligi arttikca anaerobik giic
artarken sigcrama diismektedir. Ayrica, yas arttikca dikey sicrama mesafesi diismektedir.

Parametreler arasinda cinsiyete ve spor yapma durumuna gore var olan
korelasyonlar karsilastinldiginda; sportif acidan aktif erkeklerde yas ile sadece
anaerobik gii¢ arasinda korelasyon mevcutken, sedanter erkeklerde yas ile anaerobik
giiclin yani sira viicut agirligi ve bacak kuvveti arasinda da iligki vardir. Yine boy
uzunlugu aktif erkeklerde sadece viicut agirligi ve anaerobik gii¢ ile iliskiliyken,
sedanter erkeklerde ek olarak bacak kuvveti ve sicramay1 da etkilemektedir. Viicut

agirhign her iki erkek grubunda da sadece bacak kuvveti ve anaerobik giic ile iligki
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i¢indedir. Bacak kuvveti, aktif erkek grubunda anaerobik giic ile iligkiliyken, sedanter
erkek grupta anaerobik giiclin yani sira dikey si¢rama ile de iliski icindedir. Dikey
sicrama her iki erkek grubunda sadece anaerobik gii¢ ile iligkilidir. Her iki erkek
grubunda da esnekligin diger parametrelerle istatistiksel olarak Onemli bir iligkisi
yoktur.

Bu durumda, erkeklerin aktif ya da sedanter olusu; yas, boy uzunlugu ve bacak
kuvveti ile diger parametreler arasindaki iliskiyi etkilerken, viicut agirligi, sigrama,
esneklik ve anaerobik gii¢ ile diger parametreler arasindaki iliskiyi etkilememektedir.

Sportif agidan aktif kadinlarda yas ile diger parametreler arasinda herhangi bir bag
yokken, sedanter kadinlarda yas; viicut agirligi, esneklik ve anaerobik giicii ile aym
yonlii, dikey sigrama ile negatif yonlii iliski i¢indedir. Boy uzunlugu; aktif kadinlarda
viicut agirligi, bacak kuvveti, esneklik ve anaerobik gii¢ ile iligkiliyken sedanter
kadinlarda aktif kadinlardan farkl olarak boy-esneklik iliskisi bulunmamaktadir.

Aktif kadmnlarda viicut agirligr ile bacak kuvveti ile ayn1 yonlii zayif, anaerobik
giic ile kuvvetli korelasyon mevcutken, sedanter kadinlarda viicut agirlig: ile bacak
kuvveti ve esneklik arasinda ayn1 yonlii zayif, anaerobik giic ile kuvvetli, dikey sigrama
ile negatif yonlii korelasyonlar vardir. Bacak kuvveti aktif kadinlarda esneklik ve
anaerobik giic ile iliskiliyken, sedanter kadinlarda sadece anaerobik gii¢ ile iliskilidir.
Aktif kadinlarda dikey sicrama esneklik ile aymi yonlii zayif, anaerobik gii¢ ile kuvvetli
korelasyonlara sahipken, sedanter kadinlarda sigrama ile anaerobik gii¢ arasinda aymi
yonlii zayif, esneklik ile negatif korelasyon vardir.

Kadinlarda spor yapma durumu yas, boy uzunlugu, viicut agirhgi, bacak kuvveti,
dikey sicrama, esneklik ve anaerobik giic parametrelerinin birbirleri ile var olan
korelasyonlariin hepsini etkilemektedir. Ozellikle dikey sigrama ile esneklik arasinda,
aktif kadinlarda aym1 yonlii bir korelasyon soz konusuyken sedanter kadinlarda bu
korelasyon negatif yonliidiir. Bu durumda; aktif ya da sedanter olma, kadinlarda sigrama
ile esneklik arasindaki iliski katsayisinin aym ya da negatif yonlii olmasinda 6nemli bir
etkendir denilebilir.

Sportif agidan aktif kadin ve erkeklerin parametreleri arasinda cinsiyete gore var
olan korelasyonlar karsilastirildiginda; yas, bacak kuvveti, dikey si¢grama, esneklik ve
anaerobik giic parametreleri ile diger parametreler arasindaki iliski katsayilar1 cinsiyet
faktoriinden etkilenirken, boy uzunlugu ve viicut agirligi ile diger parametreler

arasindaki iligki katsayilar cinsiyet farkliligindan etkilenmemektedir.

45



Sedanter kadin ve erkeklerin parametreleri arasinda cinsiyete gore var olan
korelasyonlar karsilastirildiginda; yas, boy, viicut agirligi, bacak kuvveti, dikey sigcrama
ve esneklik parametreleri ile diger parametreler arasindaki iliski katsayilart cinsiyet
faktoriinden etkilenirken, anaerobik giic ile diger parametreler arasindaki iligki

katsayilari cinsiyet farkliligindan etkilenmemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma ile birlikte; spor yapanlarin yapmayanlara gore temel giic, patlayict
giic, vb. anaerobik kapasite unsurlarn acisindan daha iist seviyelere sahip olduklar ve
anaerobik kapasitenin kalitim ile sekillenmis olmasina ragmen egzersiz yapmanin
anaerobik kapasitenin daha yiiksek seviyelere ¢cikmasinda etkisinin oldugu ve yas, boy
uzunlugu, viicut agirligi, cinsiyet gibi fiziksel unsurlarin bacak kuvveti, dikey si¢rama,
esneklik, anaerobik gii¢c gibi fizyolojik unsurlar iizerinde olumlu ya da olumsuz rol
oynadigi belirlenmistir.

Yasin ve cinsiyetin esneklik iizerine istatistiksel olarak ©nemli bir etkisi
bulunamamistir. Bu durumda; 18-30 yas arasi kisilerde esneklik degerleri, cinsiyet ve
yastan etkilenmeyip, sadece bireylerin spor yapma durumuna gore degisiklik
gostermektedir denilebilir.

Esnekligin fazla ya da az olmasinin fiziksel aktif erkeklerde, sedanter erkeklerde
ve sedanter kadinlarda bacak kuvveti, dikey sicrama ve anaerobik gii¢ lizerinde 6nemli
bir etkisi bulunmazken, fiziksel aktif kadinlarda esnekligin fazla olmasinin bacak
kuvveti ve sigrama iizerine olumlu etki ettiginden sz edilebilinir. Bu durumda; kadin
sporcularin antrenman programlarn diizenlenirken esneklik calismasina daha cok yer
verilmesiyle birlikte, sporcularin bacak kuvveti, dikey sicramasi ve anaerobik giicleri de
daha fazla gelistirilebilir.

Bu calismada elde edilen veriler dogrultusunda , boy uzunlugu ve viicut agirhig
unsurlarinin kisilerin kuvvet ve gii¢ ozellikleri {izerine etkisi belirlenmis, daha agir ve
uzun olanlarin daha fazla kuvvet ve anaerobik giice sahip olduklarn ortaya konmustur.
Ozellikle kuvvet ve anaerobik giiciin daha etkin oldugu spor dallarinda faaliyet
gosterecek sporcularin seciminde boy uzunlugu ve viicut agirligt unsurlarinin goz
oniinde tutulmasi, secilen sporculardan daha verimli sonuclar elde edilmesini

saglayabilir.
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8. EKLER

EK 1. Olciimler i¢cin Hazirlanan Bilgi Kayit Formu

oz

isim

Cinsiyet

Yas

H.A.S*

Boy / Kilo

Bacak
Kuvveti

Sicrama

Esneklik

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

* Haftalik Antrenman Siiresi
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