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12-17 YAS ARASI SPOR YAPAN VE YAPMAYAN OGRENCILERIN FizZiKSEL
UYGUNLUKLARININ iNCELENMESI

Ahmet Sercan BiLimMm? Caner CETINKAYA! Ayfer DAY

OZET

Fiziksel uygunluk; kisinin kassal isleri basariyla yapabilme becerisidir. Fiziksel aktivite ise iskelet kaslari tarafindan olusturulan ve
bazal diizeyin lizerinde enerji tiiketimine yol agan giinlik bedensel hareketlerdir. Cocuk ve ergenlerde fiziksel uygunluk diizeyinin
degerlendirilmesi kisisel saghgin erken yaslarda kazanilmasina olanak saglamaktadir. Bu anlamda kisinin fiziksel uygunlugu ile
birlikte fiziksel aktivite ve egzersiz yapma aliskanhgi yasam boyu 6nem kazanmaktadir. Bu calismanin amaci; 12-17 yas arasi dizenli
olarak spor yapan ve spor yapmayan kiz ve erkek 6grencilerin fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk durumlariin degerlendirilmesidir.
Calismaya, spor yapan 130 (45 kiz, 85 erkek) ve dizenli olarak spor yapmayan, yalnizca beden egitimi derslerine katilan 141 (76
kiz ve 65 erkek) 6grenci gonullu olarak katilmistir. Bioelektrik impedans analiz yontemi ile 6grencilerin viicut agirligl, beden kitle
indeksi, iskelet kas agirhigi, viicut yag agirhgi ve viicut yag orani lgtimleri yapilmistir. Eurofit testleri kullanilarak saglk ve performans
ile iliskili fiziksel uygunluk durumlari degerlendirilmistir. Buna gore; spor yapanlarin kardiovaskuler dayaniklilik, kassal dayanikhlik,
kassal kuvvet, esneklik ve denge testlerinde daha basarili olduklari, beden kitle indeksi, viicut yag orani ve viicut yag agirliginin
spor yapmayanlara gore daha diisiik oldugu tespit edildi. Elde edilen tim veriler 12-17 yas arasi spor yapan kizlarin ve erkeklerin,
saglik ve performans ile iliskili fiziksel uygunluk durumlarinin ve viicut kompozisyonu degerlerinin spor yapmayan yasitlarindan
anlamli olarak daha iyi diizeyde oldugunu géstermektedir. Bu sonuglara gore her iki cinsiyet igin de diizenli spor yapmanin fiziksel
uygunluk dizeyine olumlu etkisinin oldugu sodylenebilir. Daha saglkh bireyler yetistirebilmek adina Turkiye’deki okul ¢agindaki
gocuklarin dizenli olarak 6lgiimlerinin yapilmasi, bize hem fiziksel durumlari hem de biyimeleri hakkinda kullanilabilir veriler
sunabilir.

Anahtar Kelimeler: Eurofit, fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu.

INVESTIGATION OF PHYSICAL FITNESS OF 12-17 YEARS OLD STUDENTS WHO
ENGAGE AND DO NOT ENGAGE IN SPORTS

ABSTRACT

Physical fitness is a person’s ability to maintain muscular work successfully. Physical activity is generated by the skeletal muscles
and leads to energy consumption over baseline daily physical activity. Assessing the level of physical fitness in children and
adolescents at an early age allows for acquiring of personal health. For this reason, a person’s physical fitness, physical activity and
lifelong exercise habits are important. The aim of this study is to evaluate physical activity and physical fitness of male and female
students aged between 12-17 years who regularly engage in sports. 130 (45 female, 85 male) students who do sports on a regular
basis and 141 (76 female, 65 male) students who do not do sports on a regular basis but only attend the physical education classes
participated voluntarily in this study. By using the bioelectric impedance analysis method the body weight, body mass index,
skeletal muscle weight, body fat weight and body fat rate measurements were taken. Eurofit tests were used to assess physical
suitability in terms of health and performance. All of the obtained data shows that males and females in the 12-17 age group who
do sports on a regular basis are generally in a better situation in terms of physical suitability from a health and performance aspect
compared to their peers who do not exercise on a regular basis. According to these results, it can be said that doing sports on a
regular basis has a positive impact on the level of physical suitability for both genders.
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GIRIS

Gunlik bedensel hareketleri yorgunluk durumu ortaya c¢ikmadan yapabilme yetenegi fiziksel uygunluk
olarak tanimlanir. Fiziksel uygunluk; saglik ve performans ile iliskili fiziksel uygunluk olarak iki baslk altinda
incelenmektedir. Saglk ile iliskili fiziksel uygunluk vicut kompozisyonu, esneklik, kassal dayanikllik,
kardiyovaskiler dayaniklilik ve kassal kuvvet testleri ile 6l¢clilmektedir [1]. Performans ile iliskili fiziksel uygunluk
ise saghk ile iliskili fiziksel uygunluk parametrelerine ek olarak ceviklik, strat, kas gticii, koordinasyon ve denge
testleriile ol¢lilmektedir [1,2]. Bu testler ¢cocuklar ve ergenlerde dizenli fiziksel aktivitenin bedensel gelisime ve
saglik tizerine etkilerini degerlendirmede kullanilmaktadir [3].

Cocuk ve ergenlerin fiziksel uygunluk durumlarinin belirlenmesi, ileri yaslarda olusabilecek saglik ile ilgili
sorunlarin azaltilmasinda 6nemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir [4]. Gelismis toplumlarda teknolojinin
ilerlemesine bagli olarak hareketsiz yasam tarzinin benimsendigi, ergenlik donemindeki bireylerin 6zellikle
kizlarin fiziksel aktivite diizeylerinin yetersiz oldugu bildiriimektedir [5]. Cocuk ve ergenlerde fiziksel uygunluk
dizeyinin degerlendirilmesi kisisel sagligin erken yaslarda kazanilmasina olanak saglamakta ve bu anlamda kisinin
fiziksel uygunlugu ile birlikte fiziksel aktivite ve egzersiz yapma aliskanligl yasam boyu 6nem kazanmaktadir.

Bu kapsamda galisma; 12-17 yas arasi dlizenli olarak spor yapan ve spor yapmayan kiz ve erkek 6grencilerin
fiziksel uygunluk durumlarinin degerlendirilmesi amacini tasimaktadir.

MATERYALVE METOT

Arastirmaya saglik agisindan herhangi bir sorunu bulunmayan en az bir yil spor geg¢misi olan, bir spor
kuliiblinde veya bir spor kursunda diizenli olarak haftada en az iki glin antrenman yapan 6grenciler ile herhangi
bir spor kuliibiine liye olmayan 12-17 yas arasi toplam 271 goniilli 6grenci katilmistir. Ogrenciler g ayri yas
grubuna ayrilmistir. Her yas grubunda kizlar ve erkekler igin ayri gruplar olusturulmustur. Bu gruplar igerisinde
ogrenciler spor yapip yapmama durumuna goére siniflandirilmis ve buna gore yapilan dlciimlerin sonuglari
degerlendirilmistir.

Veri Toplama Araglari

Saglk ve performans ile iliskili fiziksel uygunluklarin tespiti icin Eurofit Test Bataryasi kullaniimistir.
Katilimcilarin saglik ile iliskili fiziksel uygunluk dizeyleri; viicut kompozisyonu, esneklik, kassal dayanikhlik
(mekik), kassal kuvvet (durarak uzun atlama ve el kavrama kuvveti testi) ve kardiyovaskiler dayaniklilik (mekik
kosusu testi) testleriyle, performans ile iliskili fiziksel uygunluk dlzeyleri ise; geviklik ve siirat (10x5m sirat
kosusu), koordinasyon (disklere dokunma testi), denge (flamingo denge testi) testleri ile belirlenmistir.

Boy Ol¢iimii: Boy 6lciimii icin G-Tech International-Kore elektronik boy dlcer ve tarti sistemi kullaniimistir.
Olgiimler spor giysileri ve ciplak ayakla yapilmistir.

Viicut Kompozisyonu Ol¢limii: Katilimcilarin viicut agirhigi (VA), iskelet kas agirhigi (iKA), viicut yag agirhg
(VYA), beden kiitle indeksi (BKi), viicut yag orani (VYO), dl¢iimleri icin Biospace Inbody 720 Bioempedans Viicut
Kompozisyonu Analizoru kullaniimistir.

Katilimcilarin iskelet kas yiizdeleri (IKY) X=iKA(kg)x100/VA(kg) formiilii ile hesaplanmistr.

X: iskelet kas agirligi yiizdesi, VA: viicut agirligi, iKA: iskelet kas agirhg

Eurofit Test Bataryasi

Flamingo Denge testi: Genel viicut dengesini 6lgen bu testte 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiksekliginde, 3 cm
genisliginde, Gzeri kaymayan bir madde ile kaplanmig metal kiris (kalinligi en fazla 5 mm) kullanildi. Kirisin yerden
ylksekligini korumak icin, kirisin her iki ucuna 15 cm uzunlugunda ve 2 cm genisliginde ayaklar yerlestirildi.
Katihmcr bir dakikalik stire boyunca dengede kalmak icin tercih ettigi ayagini kiris Gzerine koydu. Diger bacagini
arkaya dogru biikerek ayni yondeki eliyle ayagindan tuttu. Katihmci bu pozisyonda dengede durmaya calist,
dengesini kaybettiginde (arkaya bliktligi ayagini biraktiginda) veya viicudunun herhangi bir yeri yere temas
ettiginde test ve sire durduruldu. Her diismeden sonra bir dakika doluncaya kadar katilimci dengede kalmaya
calish. Bir dakika igerisinde kiris lizerinde dengeyi korumak amaciyla yapilan her girisim (diisme harig) puan
olarak kabul edildi [6].

Disklere Dokunma Testi: Karton ylizey lizerine iki plastik disk ve bu iki diskin tam ortasinda dikdértgen bir
plakanin bulundugu diz bir zemin lzerinde katilimci bir elini dikdortgen plaka tzerinde sabit tutup diger eli ile
her bir diske 25 kez dokundu. Test iki kez tekrar edildi. En iyi sonug saniye (sn) cinsinden kaydedildi [6].
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Otur-Eris Esneklik Testi: Katilimci oturma pozisyonunda iki eliyle ileri dogru esneyerek en uzak noktada 1-2
saniye kadar hareketsiz kaldi. Test iki kez tekrar edildi ve en iyi derecesi test sonucu olarak kaydedildi [6].

Durarak Uzun Atlama Testi: Baslangi¢ yerinden cift ayak 6ne ileriye dogru sicrama yaptigi testtir. En iyi
sonucu almak igin test iki defa uygulandi. Sigrama yapilan en uzak mesafe test sonucu olarak kaydedildi [6].

El Kavrama Kuvveti: Kassal kuvvetin 6l¢iilmesinde kullanilan bu testte Takei Physical Fitness Test Grip-D
(Grip Strength Dynamometer, Japonya) el dinamometresi kullanildi. Her iki elin kuvveti 6lcimu yapildi. En iyi
sonug kilogram (kg) cinsinden kaydedildi [6].

Mekik Testi: Abdominal kas dayanikhliginin degerlendirildigi bu testte katilimcinin 30 sn sonunda ulastigi en
yiksek mekik sayisi kaydedildi [6].

10x5 Metre Ceviklik Kosu Testi: Maksimum siiratte kosma ve donmeyi ifade eden bu testte kosu siirati,
koordinasyon ve ceviklik 6zellikleri degerlendirildi. Kosu alani 1,2 metre eninde ve 5 metre boyunda bir
dikdortgen olusturularak belirlendi. Toplam sire saniye cinsinden kaydedildi [6].

20 Metre Mekik Kosusu Testi: Bu test katilimcilarin maksimal oksijen tiiketim miktarini (VO, maks) tahmini
olarak belirlemede kullaniimistir. Katilimcilarin tahmini VO, maks degerleri ml/kg/dk cinsinden kaydedilmistir
[6].

Verilerin Degerlendirilmesi: Yaptigimiz ¢calismanin verilerinin istatistiksel analizinde SPSS 15 paket programi
kullanilmistir. Verilerimiz normal dagihma uymadigi icin kiz ve erkek gruplarinin fiziksel uygunluk ve viicut
kompozisyonu degerlerinin karsilastirmasinda Mann Whitney U testi kullanilmistir. Katilimcilarin élglilen ve
test edilen degerlerinin ortalamasi, standart sapmasi (SS) ve ortanca degeri hesaplanmistir. istatistik anlamhlik
diizeyi p<0,05 kabul edilmistir.

Tablo 1. Yas gruplarina gore kizlarin viicut kompozisyonu degerleri (ortalamazSS, ortanca)
ETKEN YAS BOY VA BKi iKA iKY VYA VYO
(yil) (cm) (kg) (kg/m?) (kg) (%) (kg) (%)
5 § N |12,59:0,50|157,56£4,96™" |49,2319,33"| 19,81#3,03 | 19,87+2,42" 40,89+3,73 13,08%6,45 | 23,59£7,20
Q N
g & g £ (13,00 (158,50) (47,05) (18,95) (20,10) (40,63) (10,75) (22,90)
o) e
by 5 2 © |12,42£0,50| 151,195,70 A3,99+10,21] 19,4043,71 16,97+2,91 39,25+4,58 11,7846,52 | 25,23+9,01
- & § £| (1200 (150,95) (43,15) (18,70) (16,60) (40,51) (10,45) (24,05)
(T
o
~ £ ™ |14,38t0,50| 158,84%6,35 |52,04+9,02| 20,68+2,69 21,0543,20 40,60+2,14" 13,15+4,30 |23,86%3,40"
8 a < ! !
gl 2 g£ (14,00) (157,20) (50,50) (20,50) (21,60) (40,13) (12,20) (23,70)
3 g
< 5 & © |14,54:0,50| 158,23t569 |52,659,19| 21,07+3,12 19,91#2,52 38,28+4,00 15,5246,29 | 28,48+7,51
-
& § 2| (1500 (158,90) (53,10) (21,35) (20,00) (37,49) (15,40) (30,25)
©
g
5 § O |1630:0,48| 163,38:6,47" |54,62¢6,78 | 20,52£1,37" |  22,63t3,14 | 41,46£2,59'"  |12,913,35"""|23,53+4,51""
Q
g & @ £ (16,00) (162,70) (52,95) (20,05) (22,60) (41,74) (12,00) (22,70)
~N c
o 5 2 N |16,50£0,51| 159,89+575 |59,898,00 | 23,57+2,94 21,73+2,71 36,4312,78 19,75%5,00 | 32,64+5,07
- A
& E 2 (1650) (159,30) (58,30) (23,60) (21,55) (36,68) (19,50) (32,20)
(T
g

*P<0,05, ™" P<0,01, *** P<0,001 (spor yapmayan ayni yas grubun degerlerine gére istatistiksel anlamlilik durumu)
VA: viicut agirligl, BKi: beden kiitle indeksi, iKA: iskelet kas agirligi, IKY: iskelet kas yiizdesi, VYA: viicut yag agirligi, VYO:
viicut yag orani

Viicut kompozisyonu 6élgiimlerinden boy uzunlugu, VA ve iKA degerlerinin 12-13 yas grubu spor yapan
kizlarda anlamli olarak daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Spor yapan 14-15 yas grubu kizlarin VYO degerlerinin
anlamli olarak distik ve iKY degerlerinin anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmistiir. 16-17 yas grubu spor yapan
kizlarin BKi, VYA ve VYO degerlerinin spor yapmayan kizlarin degerlerinden daha diisiik oldugu, boy uzunlugu
ve IKY degerlerinin anlamli olarak yiiksek oldugu gésterilmistir (Tablo 1).

Cilt / Vol : 7Say1/ No : 2 Yil / Year : 2016 55



Ahmet Sercan BILIM Caner CETINKAYA Ayfer DAYI

Tablo 2. Yas gruplarina gére erkeklerin viicut kompozisyonu degerleri (ortalamazSS, ortanca)

ETKEN YAS BOY VA BKi iKA iKY VYA VYO
(yih) (cm) (kg) (kg/m?) (kg) (%) (kg) (%)
5 & ©| 12,720,45 | 15566+8,08 | 454248,95 | 1870+2,48 | 20,8443,98" | 46,03+2,99" | 6,8443,72 [14,7245,44"
a Ol
ol & g £ (13,00) (154,00) (44,10) (18,05) (19,90) (46,42) (5,80) (13,70)
>
o j
iy 5 2 K| 12442050 |151,36%7,17 | 43,38:8,66 | 19,21#3,43 18,0742,94 | 42,17#5,03 | 9,50%5,83 |20,77£9,18
- & E ¢ (12,00) (151,60) (43,40) (17,90) (17,50) (42,35) (6,80) (18,50)
T
>
5 & o | 14442050 | 163,76:7,64 | 51,7710,25 | 19,22+2,37 | 24,00:4,93 | 46,42+3,99" | 7,45¢3,36 |14,05¢4,53'
o
E 8 ¢ £ (14,00) (165,50) (51,65) (19,00) (24,05) (47,08) (6,95) (13,75)
4 &
< 5 ® & | 1455050 |163,47+10,65 | 55,83£15,28 | 20,67+3,91 24,6616,11 | 44,58+4,27 |10,8746,97 |18,32+7,94
& é £ (15,00) (164,10) (54,80) (19,70) (24,50) (45,35) (8,80) (16,40)
>
5 & & | 1653051 | 173,19+5,70 | 67,45¢8,85 | 22,562,72 | 31,62+4,46 | 47,09%527 |10,786,38 | 16,1248,52
Q
E & ¢ £ (17,00) (175,00) (64,60) (21,60) (31,70) (49,36) (8,20) (12,00)
~ c
o 5 2 & | 16,11+0,33 | 172,4345,96 | 67,98+7,72 | 22,98+2,45 | 30,45t3,91 | 44,98+4,98 |13,4746,64 | 19,51+8,52
Q )
8 E = (16,00) (173,10) (66,80) (22,50) (30,20) (45,93) (11,80) (17,80)
T
>

*P<0,05, ** P<0,01, *** P<0,001 (spor yapmayan ayni yas grubun degerlerine gére istatistiksel anlamlilik durumu)
VA: viicut agirhgi, BKi: beden kiitle indeksi, [KA: iskelet kas agirligi, iKY: iskelet kas yiizdesi, VYA: viicut yag agirhigi, VYO:

viicut yag orani,

Tablo 2’de spor yapan 12-13 yas grubu erkeklerin iKA, iKY degerlerinin spor yapmayan erkeklerden anlamli
olarak yiiksek oldugu VYO’ nin anlamli olarak diislik oldugu gosterilmistir. Spor yapan ve spor yapmayan 14-15
yas grubu erkeklerin VYO ve iKY degerleri arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. 16-17 yas grubunda
viicut kompozisyon degerlerinde iki grup arasinda istatistiksel bir farkhlik saptanmamistir (Tablo 2).

Tablo 3. Yas gruplarina gére spor yapan ve spor yapmayan kizlarin Eurofit test sonuglari (ortalamazSS, ortanca)

Denge Esneklik Kassal Kassal Kuvvet Sirrat (Hiz) VO, maks
Dayaniklihk
ETKEN Flamingo Otur-Eri Mekik Durarak Uzun El Kavrama 10x5 m Disklere Mekik
Denge (cm) 3 det Atlama Kuvveti Ceviklik Dokunma Kosusu
(hata sayisi) (adet) (cm) (kg) Kosusu(sn) (sn) (ml/kg/dk)
5 §m 7,2742,81"" | 5,80%4,67" | 22,36%3,12""| 147,18+21,50™"" | 16,41+4,13" 14,71+1,26™" | 12,94+1,62| 33,12+1,96™
Fd Sged (7,00) (6,50) (23,00) (146,00) (17,65) (14,42) (12,25) (33,32)
>
I j
:-" 5 % o 11,1242,31 2,94+3,00 17,42+3,78 121,38+16,32 13,75+3,05 17,18+1,21 | 13,79+1,87|  26,18+2,61
& E & (12,00) (3,00) (18,00) (122,00) (13,75) (17,26) (13,17) (26,83)
©
>
5 & @ 9774363 8,50+2,79 20,08+3,96 | 149,23+16,24™"" | 19,53+3,12"" | 14,90+1,77°"" | 12,34+1,36|  32,75%5,20
s & E & (10.00) (8,00) (19,00) (153,00) (19,30) (14,62) (11,85) (31,00)
>
wn c
;'.' 5 % w  11,30#3,30 5,98+4,41 18,86+4,40 123,04+16,92 15,72+4,08 17,70+2,03 | 13,18+2,25  33,89%5,23
- .
& E = (13,00) (5,25) (19,00) (120,00) (15,65) (17,28) (13,03) (33,86)
©
>
5 £9 800:4,71 4,55+6,36 | 19,90+4,28"| 153,80£15,25" | 22,55+5,92 | 14,68+1,70°" | 11,63+1,29| 37,62+2,71"""
- & E ¢ (8,00) (3,75) (19,50) (159,00) (20,90) (14,98) (11,16) (37,62)
>
S8
3! 5 & N 11,18+2,87 5,05+4,39 15,41+4,69 130,95+15,85 18,81+4,67 17,69+2,32 12,71+1,82 27,56+2,70
SGEU (12,00 (3,00) (17,00) (130,00) (17,60) (17,70) (12,37) (27,22)
©
>

56

* p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001 (spor yapmayan ayni yas grubun degerlerine gore istatistiksel anlamhlik durumu)

Tablo 3’de 12-13 yas grubu spor yapan kizlarin Eurofit testlerinde ayni yas grubu spor yapmayan kizlarin
testlerinden Disklere dokunma testi hari¢ anlamli olarak daha basarili olduklari gésterilmistir. Spor yapan 14-15
yas arasi kizlar, kassal kuvvet testlerinde ve 10x5 m ceviklik kosusunda spor yapmayan kizlardan anlamli olarak
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daha basarili sonuglar elde etmislerdir. Spor yapan 16-17 yas grubu kizlarin durarak uzun atlama, mekik, mekik
kosusu ve 10x5 m ceviklik kosu testi degerleri ile spor yapmayan kizlarin test degerleri arasinda anlamh fark
oldugu belirlenmistir (Tablo 3).

Tablo 4. Yas gruplarina gore spor yapan ve spor yapmayan erkeklerin Eurofit test sonuglari (ortalamazSs,
ortanca)

. Kassal
Denge Esneklik Kassal Kuvvet Siirat (Hiz) VO; maks
Dayanikhlik
ETKEN i i i
Flamingo Otur-Eris Mekik Durarak Uzun El Kavrama 10x5m Disklere Mekik
Denge (cm) (adet) Atlama Kuvveti Kosusu Dokunma Kosusu
(hata sayisi) (cm) (kg) (sn) (sn) (ml/kg/dk)
5 ég 7,40£2,24™" B,57+2,91| 25,61+2,85"" |183,89+15,98"""| 25,95+5,27"" | 13,60+1,08™"" |11,72+1,84""| 39,60+2,84"""
ol &l (7,00) (3,00) (26,00) (181,50) (27,55) (13,57) (11,46) (38,83)
>
() e
:-: 5 % Py 11,59+2,08 [2,41+2,96| 18,52+3,33 148,22+16,37 18,8315,96 15,87+1,82 13,09+1,77 31,95+3,10
i é ¢ (12,00) (2,00) (18,00) (146,00) (18,30) (15,61) (12,92) (33,32)
©
>
5 S P> 8,22+3,33" [3,1443,05| 23,97+3,21" |179,50+12,76™*"| 26,06+5,57° |14,30+1,81""" |11,87+1,47""| 34,15%5,56
Q.
8 Fgd (8,00) (3,00) (24,50) (180,00) (27,35) (14,11) (11,86) (34,04)
wn
< c
<
-1 5 % Q 10,89+3,09 [2,60+2,75| 21,21%5,22 155,45+18,99 22,19+7,31 15,64+1,44 13,87+2,20 34,94+4,28
& § & (11,00) (3,00) (21,00) (162,00) (24,80) (15,41) (14,13) (34,40)
>
5 S N 7,0613,05 3,97+4,90| 30,29+5,74"" | 186,18+29,65" | 34,92+4,83" |13,40+1,54™" |10,06+1,46"" | 44,89+4,44™""
Q.
E & < ¢ (7,00) (3,00) (31,00) (186,00) (36,20) (13,10) (9,80) (45,88)
S g
@l § 7| 1038413 (0221687 21,56¢3,97 | 162,11+18,9 [ 26,03544 [ 1552:0,88 | 12,58£2,04 | 33,4342,59
& g c (11,00) (1,00) (22,00) (152,00) (25,10) (15,45) (12,10) (33,32)
>
* p<0,05, ** p<0,01, """ p<0,001 (spor yapmayan ayni yas grubun degerlerine gore istatistiksel anlamhlik durumu)

Performans ile iliskili fiziksel uygunluk élglimleri sonucu, spor yapan erkeklerin tiim yas gruplarinda kassal
kuvvet, kassal dayaniklilik ve siirat testi sonuglari ile spor yapmayan erkeklerin sonuglari arasinda anlaml fark
bulunmustur. Spor yapan 12-13 yas ve 14-15 yas grubu erkeklerin denge testi sonuglari ve 12-13 ve 16-17
yas grubu spor yapan erkeklerin VO, maks degerleri ile spor yapmayan grubun degerleri arasinda anlamli fark
oldugu gosterilmistir (Tablo 4).

TARTISMA

Ergenlik donemi kalici fizyolojik ve psikolojik degisikliklerin oldugu 6nemli bir donemdir. Bu dénemde
kazanilan ahskanliklar ve yasam bicimi tercihleri gelecekte kisiye olumlu veya olumsuz geri donisler saglar.
Erken yasta kazanilan spor yapma aliskanligi viicut kompozisyonunda olumlu gelismeler saglayarak saglkh bir
bireyin olusmasina katki saglar. insan viicudu yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre disi sivilardan olusur. Viicut
kompozisyonu bu dért grubun belirli oranlarda bir araya gelmesiyle ideal bir hale gelir. Viicut kompozisyonunda
meydana gelecek degisikliklerde en 6nemli roll kas ve yag kitleleri belirler. Diizenli yapilan antrenmanlarda
vicut agirhg ve deri alti yag dokusu azalirken yagsiz kas kiitlesinin artmasi viicuttaki yag miktarinin azaldigini
gostermektedir [7]. Bireylerin saglik ile iliskili fiziksel uygunluk durumu, viicut kompozisyonu, esneklik, kassal
dayaniklilik, kardiyovaskiler dayanikhlik ve kassal kuvvetlerinin 6lgimii ile belirlenmektedir [8]. Bu ¢alismada 12-
17 yas araliginda spor yapan ve sedanter kiz ve erkek 6grencilerde viicut kompozisyon degerleri ve performans
ile iliskili fiziksel uygunluk testleri degerlendirilmistir.

12-13 Yas Grubu Kizlar: Bu calismada spor yapan 12-13 yas grubunda kizlarda boy ve kilo daha yilksek
olmasina karsin her iki grubun BKi’ inde anlamli bir fark olmadigi gézlendi, buna ilaveten spor yapanlarda iKA
yuksek bulundu (Tablo 1). Ayni zamanda spor yapanlarin denge, esneklik, kassal dayaniklilik, kassal kuvvet,
surat ve kardiovaskuler dayaniklilik testlerinde ¢ok basarili olduklari gérilda (Tablo 3). Yaslari 13-17 arasi olan
duzenli spor yapan addlesanlarda yapilan bir calismada 13 yasindaki kizlarin daha esnek olduklarini gésterilmis
ve esnekligin gelismesi icin addlesan donemde dizenli egzersiz yapilmasinin énemli oldugu belirtilmistir [9].
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Diger bir calismada ise kizlarin erkek yasitlarindan daha esnek oldugu bildirilmistir [10]. Saglik ile iligkili fiziksel
uygunluk parametrelerinden biri olan esnekligin 12-13 yas grubunda spor yapanlarda daha yiksek oldugu ve
spor yapma durumunun esneklik yetenegini olumlu yénde etkiledigi gorilmektedir.

Duzenli olarak spor yapan ¢ocuk ve adélesanlarin kardiovaskiler dayanikliligi gésteren VO, maks degerlerinin
sedanterlere gore daha yiksek oldugu bircok ¢alismada gosterilmistir [11,12]. Bu ¢alismada da 12-13 yas spor
yapan kizlarin VO, maks degerlerinin yiksek bulunmasi diizenli spor yapmanin kardiyovaskiler dayanikliligi
artirdigi goérusiind desteklemektedir. Bu bulgulara ilaveten 10x5 metre ceviklik kosusunda, 12-13 yas arasi spor
yapan kizlar sedanter kizlardan yine daha basarili sonuglar elde ettiler (Tablo 3). Ceviklik kosusu siirat, denge,
giic ve koordinasyon bilesenlerini iceren kisinin antrenmanlilik durumu hakkinda bilgi veren 6nemli bir testtir
[13]. Bu ¢alismada 12-13 yas kizlarin viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk testlerindeki basari nedeninin
spor yapma stirelerinin uzunluguyla iliskili oldugu dislinilmektedir.

14-15 Yas Grubu Kizlar: Calismada diizenli spor yapan 14-15 yas grubunda iKY yiiksek, VYO diisiik bulundu
(Tablo 1). Ayni zamanda bu yas grubunun kassal kuvvet ve sirat testlerinde de sedanterlere gore basarili
olduklari gosterildi (Tablo 3). Vicut yag oraninin fiziksel aktivite ile iliskisinin incelendigi bir calismada, 14-15 yas
arasi kizlarin VYO ortalamasi %23,6+7,1 olarak hesaplanmistir [14]. Bu deger, bizim ¢alismamizdaki spor yapan
14-15 yas kiz grubunun VYO ortalamasi ile benzerlik géstermektedir. Yasglari 14-16 olan basketbol oynayan
kizlarda yapilan bir calismada kizlarin, 10x5 metre geviklik kosusunda ¢ok basarili olduklari gosterilmistir [15].
Bu ¢alismada da 14- 15 yas spor yapan kizlarin sedanter kizlara gére 10x5 metre geviklik kosusunda daha iyi
sonuglar aldiklari gorilmistir. Bu sonuglara bakildiginda diizenli fiziksel aktivitenin bu yas grubundaki kizlarda
viicut kompozisyonu ve performans lizerine olumlu etkisinin oldugu séylenebilir. Ancak bu ¢alismada 14-15 yas
grubu spor yapan ve sedanter kizlarda kardiovaskler dayaniklligi gosteren VO, max degerleri arasinda anlamli
fark bulunamamistir. Tjonna ve ark. [16] fiziksel aktivitenin yogunlugu ve siresinin kardiovaskiler dayaniklilik
Uzerine etkili oldugunu gostermislerdir. Bu calismada elde edilen sonuglarin olasi nedenleri ¢alismaya katilan
spor yapan kizlarin sayisinin azhgi, yaptiklari spor dalinin aerobik uygunlugunun az olmasi veya bu déonemde
liseye gecis sinavlarina hazirliklar nedeniyle spora daha az zaman ayirmalari ile iligkili olabilir.

16-17 Yas Grubu Kizlar: 16-17 yas grubu spor yapan kizlarda boy uzunlugu, iKY yiiksek, VYA, VYO, BKi daha
disik olarak degerlendirildi (Tablo 1). Ayni grubun viicut kompozisyonundaki olumlu ozelliklerine ilaveten
kassal dayaniklilik, kassal kuvvet, siirat ve kardiyovaskiler dayanikllik testlerinde spor yapmayan kizlara gore
daha basarili olduklari gosterildi (Tablo 3). 15-16 yas grubundaki ergenlerde yapilan bir ¢alismada yliksek
kardiovaskiler dayaniklilik ile disiik VYO arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmistir [17]. Little
ve ark. [18] kizlarin maturasyon arttikga performansla ilgili fiziksel uygunluklarinin da esneklik hari¢ arttigini
gostermislerdir. Bu ¢alisma bulgularina gore diizenli spor yapan 16-17 yas grubu kizlarda viicut kompozisyonu
degerleri oldukga iyi, performansla ilgili fiziksel uygunluk degerleri ise ¢ok basarili bulunmustur.

12-13 Yas Grubu Erkekler: Bu calismada haftada en az iki gin antrenman yapan 12-13 yas grubu erkeklerin
viicut kompozisyonu degerleri spor yapmayanlar gére KA, IKY yiiksek, VYO diisiik bulundu. Bunun yani sira
fiziksel uygunluk testlerinde esneklik hari¢ denge, kassal dayaniklilik, kassal kuvvet, siirat ve kardiovaskiler
dayaniklilik olarak ¢ok basarili olduklari goérildi (Tablo 2, Tablo 4). Diger fiziksel uygunluk parametreleriyle
(kassal dayanikhlik, siirat, ceviklik, esneklik) karsilastirildiginda VYO ile en glgld iligki VO, max ile gdsterilmistir
[19]. Kog ve ark. [20] yas ortalamasi 12,50£0,60 olan erkek basketbol ve hentbolcularin bazi motorik 6zelliklerini
karsilagtirdiklari ¢alismada (g yil diizenli olarak antrenman yapan hentbolcu ve basketbolcu erkeklerin denge
testi degerlerini (hata sayisi) sirasiyla 5,95+0,75 ve 7,26+1,16 dk/adet olarak 6lgmuslerdir. Bu ¢calismadaki 12-13
yas grubu spor yapan erkeklerin denge testi degerleri basketbolcu erkeklerin verileriyle benzerlik gbstermektedir.
Her spor bransi icin denge, performansi etkileyen dnemli bir faktordiir, bu anlamda spor yapan gruplarda
performans degerlendiriimesinde denge faktori etkin bir sekilde kullaniimaktadir [21]. Buchan ve ark. [22]
farkl spor branslarinin, yapilan antrenmanlarin siiresinin ve aerobik kapasitesinin kardiovaskiler dayaniklilik
Uzerine 6nemli bir belirleyici oldugunu gostermislerdir. Bizim sonuglarimiz da bu goristu desteklemektedir.
Ayrica cocukluktan ergenlige geciste ilk basamak olan 12-13 yaslar, erkeklerde oyun ¢aginin halen devam ettigi
bir dénemdir, bu nedenle zaten yiiksek olan motor aktivite nedeniyle bu durumun performansla ilgili fiziksel
uygunluk testlerinde basarili olmalarina katki sagladigi distinilmektedir.

14-15 Yas Grubu Erkekler: Bu ¢alismada spor yapan 14-15 yas arasi erkeklerin VYO degerleri spor yapmayan
erkeklerden daha diisiik, iKY degerlerinin ise daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 2). 14-16 yas arasi
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spor yapan ve sedanter erkeklerde yapilan bir ¢alismada, spor yapan grubun VYO degerlerinin daha disuk
oldugu belirlenmistir [23]. Calismamizda 14-15 yas grubu sporcu erkekler kassal dayanikhlik ve kassal kuvvet
testlerinde sedanter erkeklerden daha basarili sonuglar elde etmislerdir. Ancak bu yas grubunda spor yapan ve
sedanter erkeklerde VO, max degerleri arasinda anlamli fark bulunamamistir (Tablo 4). Bu durum ayni yas grubu
kizlarla benzerlik géstermektedir. Bu sonuca genglerin yaptiklari spor branslarinin aerobik etkinliginin yani sira
yine bu donemde liseye gegcis sinavlarina hazirliklar nedeniyle spora daha az zaman ayirmalari gerekge olarak
gosterilebilir.

16-17 Yas Grubu Erkekler: Calismamizda 16-17 yas grubu spor yapan ve sedanter erkeklerde benzer viicut
kompozisyonu degerleri olmakla birlikte spor yapanlar performansla ilgili fiziksel uygunluk testlerinde (kassal
kuvvet, kassal dayanikhlik, strat ve kardiovaskiiler dayanikliik) daha basarili sonuglar elde ettiler (Tablo2,
Tablo4). Benzer bir calismada spor yapan ve sedanter 15, 16 ve 17 yas grubu erkeklerin VYO degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi belirtiimistir [24]. Bu sonuglara neden olarak galismaya katilan
sporcularin spor branslari, spora ayirdiklari zaman ve antrenmanlilik durumlari gosterilebilir.

SONUC VE ONERILER

Bu calisma, 12-17 yas arasi spor yapan kiz ve erkeklerin saglk ve performans ile iliskili fiziksel uygunluk
durumlarinin spor yapmayan yasitlarindan genel olarak daha iyi diizeyde oldugunu gostermektedir. Bu
sonuglara gore her iki cinsiyet i¢in de dlzenli spor yapmanin fiziksel uygunluk diizeyine olumlu etkisinin oldugu
soylenebilir.

Calismamiza katilan 6grenciler ilk kez viicut kompozisyonlari hakkinda detayh bilgiye sahip olmuslardir.
Bu olglimlerin Saghk Bakanhgi ve Milli Egitim Bakanlhg isbirligiyle okul ¢agi cocuklari lizerinde diizenli olarak
gerceklestirilmesi, onlarin bedensel biyliime ve gelisme dizeylerinin izlenmesine olanak saglayacaktir. Boylece
okullar, 6grencilerin saglkli bir yasam icin fiziksel uygunluk durumlarinin ne diizeyde oldugunu gésteren kurumlar
olarak da faaliyet gosterebilirler. Okullarda 6grencilerin fiziksel 6zellikleri ile ilgili 6lgUtler olusturulabilir. Bu
oOlgitler bolge okullariyla karsilastirilabilir ve degerlendirilebilir.

Okul ¢agi cocuklarinin viicut kompozisyonlarina ve fiziksel uygunluk diizeylerine ait veriler Saglik Bakanligi'nin
obeziteye karsi baslattigl kampanyayi destekleyici nitelikte olabilir. Daha saglikli bireyler yetistirebilmek adina
Ulkemizdeki okul ¢cagindaki cocuklarin diizenli olarak 6lgiimlerinin yapilmasi, bize hem fiziksel durumlari hem de
blylmeleri hakkinda kullanilabilir veriler sunacaktir. Bu 6l¢limlerin okullarda baslatilmasi ve siirdirilebilmesi
ile ilgili calismalar, belirlenen pilot okullarda uygulanabilir. Ayrica elde edilen dlgiim sonuglari ile her ¢cocuga ait
bir fiziksel uygunluk karnesi olusturulabilir.

Turk sporunu ve sporcusunu daha ileri seviyelere tasimak adina ulke genelinde yetenek taramalari yapilabilir.
Bu anlamda spor disiplini ile birlikte bir spor kiltiirli olusturulabilir ve ileriye déniik uluslar arasi diizeyde nitelikli
sporcular yetistirilebilir.
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