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OZET
YUKSEK LISANS TEZi
ADOLESAN DONEMINDEKI ERKEK BiREYLERIN BAZI FiZiKSEL,
FiZYOLOJIK VE MOTORIK OZELLIKLERININ INCELENMESI
Battal ASLAN
Tez Damismani: Prof. Dr. Alper KARADAG
2020, 124 sayfa

Insanlarin, yasam siirecinin herhangi bir evresinde fiziksel, fizyolojik ve motorsal
beceri bakimindan ortaya koyacagi performansin makul sinirlar igerisinde olmasi,
sagligin soyut boyutunun disindaki uygunluk diizeyinin takip edilmesi bakimindan 6nem
arz etmektedir. Bu ¢alismada, adolesan donemi igerisinde 14, 15, 16 ve 17 yaslarindaki
sedanter erkek bireylerin bazi fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerinin yaslara gore
seyri ve bu Ozelliklerin birbirleri ile olan iligkileri incelendi. Deneysel tarama yontemi
kullanilan bu arastirmada ¢aligma grubu, Elaz1g Kaya Karakaya Giizel Sanatlar Lisesinde
Ogrenim goren, herhangi bir saglik problemi bulunmayan 85 erkek 6grencinin gontilliilitk
esasma gore istiraki ile olusturuldu. Katilimeilarin boy uzunlugu, viicut agirlhigi, bel
cevresi, kalca cevresi dl¢limlerinin yaninda, esneklik, denge, siirat, gii¢, kuvvet, aerobik
kapasite ile istirahat kalp atim sayisi ve kan basinglarina yonelik dlgtimleri yapildi. Elde
edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmis olup, coklu
gruplarin karsilagtirilmasinda One Way Anova testi ile Post Hoc testleri dikkate alindi.
Verilerin dagiliminin normal olup olmama durumuna gére iki deger arasindaki iliski
diizeyi Pearson veya Spearman Rank korelasyon katsayilarina bakilarak degerlendirildi.
Yapilan dlgiim ve testler neticesinde gruplar arasinda, viicut kitle indeksi (VKI), bel
cevresi, esneklik, mekik hareketi ve kan basinglar1 bakimindan benzerlik goriiliirken
(p>0,05), boy uzunlugu, viicut agirhigi, kalca ¢evresi, denge, kuvvet, aerobik ve anaerobik
performans ile siirat ve istirahat kalp atim sayis1 (IKAS) bakimindan farkliliklar tespit
edildi (p<0,05). Anlamli degisimin genellikle 14 yas grubu ile 17 yas grubu arasinda daha
net gorildiigii 14 ve 15 yas gruplarinin ise cogunlukla benzer 6zellikler sergiledigi, siirat
ozelliginin her bir yas grubunda aerobik performansla anlamh diizeyde iligkili oldugu ve
bu 6zelligin yasla birlikte daha belirgin bir sekilde gelistigi, istirahat kalp atim sayisinin
14 yasindan sonra anlaml bir sekilde diiserek 15, 16 ve 17 yas gruplarinda benzer bir
verimlilik tablosu yakaladig1 tespit edildi.



Arastirma sonucunda adolesan dénemi farkli yas gruplarinin fiziksel, fizyolojik
ve motor gelisim 6zelliklerindeki anlamli ve olumlu degisimin bazen bir yillik bazen de
daha uzun bir zaman diliminde gerceklestigi ve bu 6zelliklerin birbirleri ile olan anlamli
diizeydeki iliski boyutlarinin da yine yasa bagli olarak farkli bir seyir i¢erisinde oldugu

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Sedanter, Motor Gelisim, Fizyolojik Gelisim,

Fiziksel Gelisim



ABSTRACT
MASTER THESIS
INVESTIGATION OF SOME PHYSICAL, PHYSIOLOGICAL AND MOTORIC
FEATURES OF MALE INDIVIDUALS IN THE ADOLESCENCE PERIOD
Battal ASLAN
Advisor: Professor Doctor Alper KARADAG
2020, Page: 124

It is important that the performance of people in terms of physical,
physiological and motor skills at any stage of their life should be within reasonable limits
in terms of following the fitness level outside the abstract dimension of health. In this
study, some physical, physiological and motoric development features of sedentary male
individuals who are aged of 14, 15, 16 and 17 in adolescence period have been examined.
In this research in which experimental scanning method has been used, the study group
has been created with 85 male students who do not have any health problems and are
studying at Elazig Kaya Karakaya Fine Arts High School on a volunteer basis. In addition
to the measurements of the participants' height, body weight, waist circumference, hip
circumference, flexibility, balance, speed, strength, strength, aerobic capacity, resting
heart rate and blood pressure have been measured. In the statistical analysis of the
obtained data, SPSS 22.0 package program has been used and One Way Anova test and
Post Hoc Tests have been taken into consideration in comparing multiple groups.
According to whether the distribution of the data is normal or not, the level of correlation
between the two values has been evaluated by looking at the Pearson or Spearman Rank
correlation coefficients. In the result of measurements and tests, while it has been seen
that there is a similarity between groups in terms of body mass index (BMI), waist
circumference, flexibility, sit-ups, and blood pressures (p>0,05), it has been determined
that there are differences in terms of body height, body weight, hip circumference,
balance, strength, aerobic and anaerobic performance, and speed and resting heart rate
(RHR) (p<0,05).

It has been determined that the significant difference has been seen generally more

clearly in the age groups of 14 and 17 and on the other hand 14 and 15 age groups have

VI



exhibited similar features. It has been also determined that the speed feature has a
significant relation with aerobic performance in each age group and this feature develops
more significantly with the age, and the heart beat rate with a significant decrease after
the age of 14 has reached a similar efficiency table in age groups of 15,16 and 17.

At the end of the research, it can be said that the significant and positive change
in physical, physiological and motor development features of different age groups in
adolescence period have come into view sometimes in 1 year sometimes more than that
and significant relationship dimensions of these features with each other are also in a
different course depending on the age.

Key Words: Adolescent, Sedentary, Motoric Development, Physiological
Development, Physical Development,
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ONSOZ

“Adolesan Donemindeki Erkek Bireylerin Bazi Fiziksel, Fizyolojik ve Motorik
Ozelliklerinin Incelenmesi” isimli bu ¢alismada, 14-17 yas araligindaki diizenli olarak
spor yapmayan lise 6grencilerine baz1 fiziksel, fizyolojik ve motorik testler uygulanmig
olup bu test ve dlglimlerin sonucunda yas kategorilerine gore bireylerin gelisim seyri
incelenmesi amaglanmistir. Calismada, adolesan donemdeki sedanter bireylerin
antropometrik ozellikleri, fiziksel durumlar ve fizyolojik baz1 6zellikleri test edilmis bu
test sonucunda yagslara bagli olarak gelisim seyri gézlemlenmis ve bilimsel olarak ortaya

konulmustur.

Sadece tez galigmam siirecinde degil tanidigim andan itibaren bana engin
tecriibeleriyle ilham kaynagi olan danismanim ve ¢ok degerli hocam sayin Prof. Dr. Alper
KARADAG’a siikranlarimi sunarim. Calismam esnasinda fikirleri ve yonlendirmeleriyle
bana yardimci olan bunun yaninda jiiri iiyesi olarak katkida bulunan degerli biiyiigiim
saym Prof. Dr. Ercan GUR hocama tesekkiirlerimi sunuyorum. Ayrica bu ¢aligmanin
hazirlanmasi sirasinda degerli fikirleriyle katkida bulunan jiiri iiyesi Dog. Dr. Omer
KAYNAR’a, Dr. Ogretim Uyesi Ali TURKER’e ve fikir aligverisinde bulundugum
degerli kardesim Ars. Gor. Harun KOC’ a tesekkiirii borg bilirim. Son olarak desteklerini
her zaman yanimda hissettigim esim, kizim ve ogluma da sevgilerimi sunarim, iyi Ki

varSimiz.

Mus-2020 Battal ASLAN
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GIRIS

Insanoglu harekete uygun bir sekilde dizayn edilmistir. Tipk1 bir makine gibi eger
yeterince hareketli olmazsa paslanir. Yasamini devam ettirebilmek i¢in hareket etmek
zorundadir. Hayatimizda yaptigimiz bir¢ok sey hareketi kapsar. Dolayisiyla hareket
yasam demektir. insan hareket edebilmek icin viicudundaki bazi sistemleri kullanmak
zorundadir. Hareketi baslatmak i¢in saglam duyu organlari, karar vermek icin gelismis
merkezi sinir sistemi ve uygulayabilmek icin ise yeteri kadar olgunlagsmis kas iskelet
sistemi gerekmektedir. Eger bu sistemlerden bir veya bir kag1 yetersiz kalirsa hareket
gerceklesmeyebilir. Insan yasaminin baslangicindan sonuna kadar hareket eder ancak
yasami sona erdiginde hareket ihtiyaci sonlanir. Bu siire i¢inde ancak spesifik durumlar
hareketi ve harekete olan ihtiyact durdurabilir (Gallahue vd., 2014 : 3; Ayan, 2019: 3).
Hareket biitlin bedenimizle yaptigimiz degisiklikler olarak algilansa da sadece belli organ
ya da uzvumuzun pozisyon degisiklikleri de hareket olarak adlandirilabilir. Hareket

ayrica bedenimizin gézlemlenebilir pozisyonunda olan degisimlerdir (Demir, 2015:

158).

Insan yasadig1 siire boyunca eger herhangi bir fiziksel, fizyolojik ve motorik
problemle karsilasmazsa dogal yollarla yetiskinlik donemine kadar gelismesi ve bu
gelisimi gostermesi beklenir. Bu gelisme fiziksel olarak boy uzamast, kilo artigi gibi nicel
degerlerle olabildigi gibi, i¢ organlarin gelisimi, akciger kapasitesinin artisi gibi
fizyolojik, kuvvette artig, dayanikliligin uzun siirmesi, siiratlenme, koordinasyon gelisimi

gibi nitel degerlerle de olabilir.

Her birimiz kismen biitiin insanlarla, kismen bazilariyla ve kismen de hi¢ kimseye
benzemeyecek sekilde gelisiriz. Insanlar her ne kadar birbirinden bagimsiz olarak gelisse
de aslinda diger biitiin insanlarla ayni yone dogru bu gelisimi tamamlar (Santrock, 2019:
6).

Bireyler ergenlik donemine benzer hareket becerilerini erken ya da ge¢ 6grenerek
gelir. Her ¢ocuk dogumdan sonra moro, adimlama, kavrama, emme gibi bazi refleksif
hareketler gosterirken bu siirecte fiziksel olarak hizli bir biiylime dénemi icerisinde olup
once biiyilk ve kaba kaslar1 kullanmaya baglar. Bebeklik doneminde sinir ve kas
sisteminin gelismeye baslamasiyla ¢ocuk ilkel hareket becerilerinde ilk istemli hareket

formlarin1 gostermeye baslar, bu dénemde denge cocuk icin Onemli bir kavramdir.

1



Cocukluk doneminde bireyin sinir hiicreleri etrafindaki miyelin gelisimi sayesinde
(miyelinizasyon) sinir uyari iletimi miimkiin olmaktadir, ¢cocuk artik temel hareket
becerilerini 0grenir ve hayatina uygular, bu donemde ¢ocugun hareketli olmasi
biiyiimesine olumlu etki yapar. Ergenlik doneminde ise birey kazanmis oldugu hareket
becerilerini omiir boyu kullanir. Ergenin fiziksel aktivitelere katilimi1 ve devami istegine
ya da goniilliiliigiine gore belirlenir. Bu donemde birey fiziksel yeteneklerinin iist sinirina
yaklasmustir, kuvvet, dayaniklilik, hiz, denge gibi baz1 6zelliklerin performansi artmigtir
bu sebeple karmagik ve zor hareket becerilerini uygulamaya hazirdir (MEB, 2013: 9-13-
15-18; Gallahue vd., 2014: 169; Giimiisdag ve Yildirim, 2018: 7-8).

Gelisim insanda bir¢ok yonden gozlenebilen ve degerlendirilebilen 6zelliktir. Bir
bireyin gelistigini soyleyebilmek i¢in bazi kritik donemleri basariyla atlatmis, bazi
gelisim Odevlerini basarmis olmasi gerekir. Bireydeki fiziksel degisimler onun
gelistiginin temel gostergelerinden olabilir. Yeterince olgunlasan kaslarin, zamani
geldiginde herhangi bir engelle karsilasmadig: takdirde bazi gérevleri yapmasi ve bazi is
yiikii kapasitesini kaldirabilmesi beklenir. 8-9 yaslarinda ortalama olarak kendi viicut
agirliklariin 1/3 {inii tek kolla kaldirip birkag adim atabilen birey 12-13 yaslarinda bunun
iki katina ve 16 yasina geldiginde kendi viicut agirlig1 diizeyine ulasir (Acikada ve Ergen,
1990: 214).

Iste tam bu nokta da bireyin fiziksel gelisimini gorebilmek ve degerlendirebilmek
icin bazi referanslara ihtiyag vardir. Bu referanslar fiziksel, motorik ve fizyolojik
gelisimde performans olarak ortaya konan parametreler, antropometrik referanslar ise
bireyde yapilan Olclimlerden elde edilen veriler olabilir. Elde edilen verileri bazi

degerlerle karsilastirip bireyin gelisiminin yonii bulunabilir.

Biitiin bu gelisim siiregleri devam ederken insan yagaminin ikinci on yili biiyiik
degisikliklere sahne olur. Fiziksel, fizyolojik, motorik, duygusal, ruhsal ve sosyal alanda
olan bu degisimlere kisaca ergenlik diyoruz. 10-19 yaslar1 arasindaki birey adolesan
olarak da nitelendirilir (Cinar ve Hira, 2017: 16). Ergenlik ¢ocukluk ve yetiskinligi
birbirine baglayan bir koprii gibidir (Santrock, 2019: 352).

Bireylerin ¢ocukluk ve adolesan donemlerde edinecegi hareket ve fiziksel aktivite
aligkanligi yasam boyu devam ettirmesi i¢in en uygun donemdir (Akyol vd, 2008: 8).

Spor biiylime ¢aginda olan bireyler i¢in bedensel sagliklari i¢in ayrica fiziksel gelisim ve
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ruh sagligi bakimindan yararli ve gerekli olan bir faktordiir. Spor yapan bireylerin
yasamlarimin her doneminde saglikli ve olumlu bir gelisim gosterdigi, yapilan spor ile
baglantili olarak viicudun belli bolgelerindeki gelisimle beraber biitiin beden gelisimini
sagladigini da sdyleyebiliriz. Diizenli yapilan fiziksel aktivite ve fiziksel antrenmanlarin
kas kitlesini artirdigi ve viicut yag kitlesini azalttig1 bilinmektedir. Bunun yaninda
yetersiz fiziksel aktivite kas dokusunun azalmasina yag dokusunun artisina sebep olur
(Hall, 2017, 2017: 895). Adolesan donemdeki bireylerin saglikli bir gelisim siirecinde
olduklarmin temel gostergesi de onlarin fiziksel ve motorsal uygunluklarinin yaslara gore
normal seyretmesi fiziksel, fizyolojik ve motorik olarak gelismeleridir. Adolesan
dénemde yapilan spor ya da fiziksel aktivite aligkanligi bireyin yasami boyunca

antropometrik ve fiziksel baz1 6zelliklerini etkileyecektir (Agikada ve Ergen, 1990: 211).

Degisen yasam tarzi ve teknolojik gelismeler insan tabiatinda farklilagma ve
gelisiminde degisikliklere zemin hazirlamigtir. Modern diinya son yillarda daha
hareketsiz ve fiziksel aktivite diizeyi diisiik bir yasam seklini benimsemistir. Son yirmi
yilda diinya genelinde obez olarak tanimlayabilecegimiz birey sayisi oldukca
fazlalasmistir (Akyol, 2008: 12). Bu bireyler igerisinde gelisimlerinin en hizli
donemlerinden birisini yasayan ergenler de azimsanamayacak bir yer tutmaktadir. Sportif
aktivite ve egzersizler yapan adolesan bireyler yasamlarinin daha sonraki donemlerinde
genelde olumlu saglik profilleri gizerler, ancak spor yapmayan adolesan bireyler i¢in ayni

durum s6z konusu olmayabilir.

Saglikli sedanter adolesanlarda her ne kadar yagamlarini diizenli bir bigimde spor
yapmadan siirdiirseler de fiziksel, fizyolojik ve motor gelisim 6zelliklerinde yasla paralel

olarak spor yapan yasitlar1 kadar olmasa da gelismesi ve olgunlagmasi beklenir.

Diinyada iilkeler hem kendi igerisinde hem de birbirleri ile isbirligi yaparak
saglikli bir toplum olusturabilmek amaciyla ¢esitli birlikler veya kurumlar kurmus, bu
birlikler ya da kurumlar sayesinde geng nesillerin saglikli olarak geligsimleri takip
edilebilmis hatta genclik sonrasindaki evrelerin takibi icin ¢esitli test bataryalar
gelistirilmistir. Bu test bataryalar1 toplumlarin kendi 6zellikleri gdz Oniine alinarak

olusturulmustur.

Ulkemizde spor ile ugrasan bireylerin yas gruplarina gore gelisimi ile ilgili

caligmalar gorece yeterli olarak goriilebilir olsa da sadece sedanter gruplari baz alan
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caligmalar oldukca yetersizdir. Bu aragtirma kapsaminda diizenli bir sekilde spor
yapmayan (14-15-16 ve 17 yaslarinda) lise 9, 10, 11, 12. sinif 6grencilerinin bazi fiziksel,
fizyolojik ve motor gelisim ozellikleri incelenmis olup, 6l¢limii yapilan o6zelliklerin
miktar olarak yas ile birlikte hem olumlu-olumsuz degisim yonleri (azalma-artma) hem

de s6z konusu degisim miktarlarinin anlamlilik dereceleri irdelenmistir.



BiRiNCi BOLUM
ADOLESAN DONEMINDEKI ERKEK BIREYLERIN GELIiSiMi ILE iLGILi
GENEL BILGILER

1.1. GELISIM

Zaman igerisinde bireyin fonksiyon diizeylerindeki degisikliklere gelisim denir
(Gallahue vd., 2014: 12). Dollenmeden baslayip yasamin sonuna kadar devam eden
degisim oriintlistidiir (Santrock, 2019: 6). Organlarin biyolojik yonden olgunlagsmasina,
hiicrelerin doku yapilar1 ve bilesimlerindeki degisim siirecine gelisme denir (Ayan, 2019:
79). Basit anlamda gelisim bireyin zaman igerisindeki fonksiyon seviyesindeki
degisiklikler diyebiliriz (Gallahue vd., 2014: 12). Gelisimin asil amaci bireydeki
olgunlugun en iist noktaya ¢ikmasidir (Demir, 2015: 151). Sadece sayisal verilerle
aciklanamayan karmasik bir olgudur (Yavuzer, 1993: 28).

Bazi kavramlar gelisimin yoniinii gosterir, 6rnegin biiylime terimi gelisimin temel
ve nicel bir yoniidiir (Topkaya, 2011: 3). Gelisim anne karninda baglayip omiir boyu
devam eden bir siirectir. Bu slire¢ gelisim olarak adlandirilsa da bu siirecin sonucunda
meydana gelen degisiklikler gelisme olarak disiiniilebilir. Gelisim yasam boyu devam
eder ancak daima pozitif yonde oldugu sdylenemez. Bireyin hayat1 boyunca gelisimini
stirdirmesi ve hayatindaki gelismenin olumlu ydnde olmasi bireyin devam eden
hayatinda olgunlasmayi gerceklestirdigini gosteren bir kanit olabilir. Olgunlasma bireyin
hayatindaki nitelikli degisim ve gelisimin davranis ve hareketlerine yansimasi olarak

diistiniilebilir.

Bireyin gelisimi duyussal, biligsel ve psikomotor alanlara ayrilir (Ozer ve Ozer,
2000: 15). Bilissel gelisim bireyin bedeni ve zekas1 arasindaki iligkiyi olusturur. Duyussal
gelisim bireyin yasami boyunca diger bireylerle olan iliskilerini ve bu iligkilere karsi
gelistirdikleri duygu ve davranis sekillerini olusturur. Psikomotor gelisim ise bireyin
fiziksel yapisinda, sinir kas islevlerinde meydana gelen degisim siirecleridir (Ozer ve

Ozer, 2000: 15-17).

Gelisim siireci boyunca tiim bireyler ayni siray1 izler ancak gelisim hizlar1 ve
davraniglar1 basarma stireleri bireyden bireye farklidir. Bazi bireyler digerlerine gére daha

hizli bir gelisme gosterir. Bu bireyin avantajlar1 genelde kalic1 ve siireklidir. Gelisimin



bazi donemlerde arttigi bazi donemlerde duraganlastigi gozlenebilir (Glimiisdag ve

Yildirim, 2018: 7).

Gelisimin dogasinda bireyin fiziksel yapisindaki degisimler vardir. Bireyin
genlerinden gelen Ozellikleri zeka gelisimi, boy, agirlik, motor beceri degisimleri,
beslenme tarzi, egzersiz yogunlugu, hormonal degisiklikler, kalp damar sistemi gibi
faktorleri etkiler (Santrock, 2019: 15). Gelisim siirecinin devaminda bireyin olgunluga

ulagmasi beklenir (Glinay vd., 2019: 676).

Gelisimi bazi kuramcilar farkli acilardan ele almislardir. Freud psikosekstiel
gelisimi, Erikson hayat boyu psikososyal gelisimi, Gesell merkezi sinir sistemindeki
olgunlagsma siireglerini, Havighurst biyolojik yapi ve toplumun bebeklikten yasliliga
kadar gelisimsel olgunluk iizerine etkisini, Piaget biligsel gelisimi irdelemislerdir
(Gallahue vd., 2014: 26). Gallahue ‘ye gore en 6nemli {i¢ gelisim kuram1 Erikson, Piaget
ve Havighurst tarafindan ortaya konmustur (Gallahue vd., 2014: 34). Erikson’a gore
insanin gelisimi incelenirken donem evre yaklasimi ¢ok dnemlidir. Bundan dolay1 insan
yagsamini sekiz evreye ayirmis ve her evrede olumsuz olan dengenin olumluya
cevrilebildigini savunmustur. Erikson’a gére g¢evresine giivenmeyen bir bebek diger
donemde yeteri kadar ilgi gosterilirse gevresine giivenecektir (Gallahue vd., 2014: 35;
Ozer ve Ozer, 2000: 35). Piaget gelisim i¢in déniim noktas1 kuramini savunmustur.
Piaget’e gore bilissel gelisim adaptasyon siirecinin sonunda olusur (Gallahue vd., 2014:
39). Havighurst’a gore gelisim biyolojik, sosyal ve kiiltiirel 6zelliklerin etkilesimi sonucu
ortaya ¢ikar. Havighurst’a gore her donemde yerine getirilmesi gereken gorevler vardir
ve bu gelisimsel gorevler basari ile yerine getirilebilirse mutluluga ve sonraki
gorevlerdeki basar1 oraninin artisina, gorevlerdeki basarisizligin mutsuzluga, sonraki
gorevlerde zorluga ve sosyal reddedilise sebep oldugunu savunmustur (Gallahue vd.,

2014 43),

Santrock ‘a gore gelisim yasam boyudur, gelisim ¢ok boyutludur ve biitiin
boyutlar1 bir biriyle iligkilidir, gelisim ¢ok yonliidiir, gelisim esnektir, gelisim bilimi ¢ok
disiplinlidir, gelisim baglamsaldir, gelisim biiyiime siirdiirme ve kaybin diizenlenmesini
icerir, gelisim biyoloji, kiiltiir ve bireyin ortak tiriiniidiir (Santrock, 2019: 7). Kabul edilen
genel kani gelisimsel siireclerin bir birinden tamamen bagimsiz olmadig1 ve bir birini

etkiledigidir.



1.2. HAREKET

Hareket herhangi bir nesnenin sekil ve yer degisikligi olarak tanimlanabilir (Ayan,
2019: 1). Insanin biitiin bedeninin ya da bir boliimiiniin bir noktaya gore yer degisimidir
(Altun, 2020: 109). Hareket kavrami genis ve farkli boyutlarda ele alinabilir. Ornegin
insan yasamindaki hareket ifadesi hem yer degisikligi hem de herhangi boyutta ilerleme

ve biiylime olarak diisiiniilebilir (Topkaya, 2011: 4).

Literatiirde hareket bedenin herhangi bir boliimii ya da tamamimin yer
degisikligidir (Demir, 2015: 158). Hayatimizda yaptigimiz her sey hareketi kapsar
(Gallahue vd., 2014: 3). Bu bilgiler 1s18inda esya ve nesnelerin yer degisikligi yaninda
insanin biitiinliik icerisinde yaptig1r yer degisikligi de hareket olarak nitelendirilebilir
(Ayan, 2019: 1). Spor bilimlerinde temel alinan nokta insan ve onun yer degisikligidir
dolayistyla spor bilimlerinin ana temasi insanin hareketidir. Hareket terimi giinliik
hayatimizin vazgecilmez bir parcasi olarak goriilebilir ve egitim, hareket kaliplari,

hareket becerileri gibi bir ¢ok kavram ile iliskilendirilebilir (Gallahue vd., 2014: 15).

Temel hareket becerileri bireylerin yagamlari boyunca kullanabilecekleri nitelikte

hareketlerdir. Bu beceriler;

Lokomotor Beceriler: Bir noktadan baska bir noktaya ulagabilmek i¢in viicudun
yaptig1 hareketlerdir. Ornegin yiiriime, kosma, sigrama gibi (Giimiisdag ve Yildirim,
2018: 43).

Non-Lokomotor Beceriler: Bireyin zemin iizerinde dengesini koruma yetenegi
olarak belirtilebilir (Giimiisdag ve Yildirim, 2018: 56). Ornegin egilmek, biikiilmek,
donmek gibi.

Manipiilatif Beceriler: Bireyin bir nesne ile olan iligkisini gerektiren hareketlerdir

(Giimiisdag ve Yildirim, 2018: 58). Ornegin atma, tutma, firlatma, tekmeleme gibi.

Teknolojik gelismeler ve teknolojinin kullanimi sonrasinda hizla artan saglik
problemleri ve obezite insan hayatinda hareket kavraminin ne denli énemli oldugunu
ortaya c¢ikarmigtir. Hareket egitimi ¢ocukta lokomotor ve denge yeteneklerini

gelistirmeye yardimci olmaktadir (Kog ve Tekin, 2011: 10).

Hareket ¢cocugun fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisiminin 6nemli bir pargasidir

(Kerkez, 2012: 34). Hareket kavrami bir¢ok bilim daliyla ilintili olmasina ragmen insanin
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dogasinda ve gelisimde esas olan faaliyet oldugundan dolay1 hareket kavrami insanla

biitiinlestirilmistir.

Temel hareket becerileri ergenlerde gerekli olan bir¢ok Orgiitlii ve organize
olamayan fiziksel aktivitelerin temel yapi taslart olarak kabul edilir. Temel hareket
becerilerinde ustalagsma bireyin fiziksel, bilissel, sosyal gelisimini ve aktif bir yasam

tarzinin temelini olusturur (Lubans vd., 2012 : 1020).

Temel hareketler 6zellikle adolesanlarin spor dalina 6zgii hareketler doneminde
kullandiklar1 ve edindikleri becerilerin temelini olugturur. Hareketlerin temelini dogru bir
sekilde kavrayamayan bireyler ileri ki yaslardaki 6zellesmis hareket becerileri de dogru

uygulayamayabilirler.

1.3. MOTOR GELISIM

Motor kelimesi genel manada ‘“hareket” olarak ifade edilir (Giimiisdag ve
Yildirim, 2018: 1). Dolayisiyla tek basina kullanildiginda insanin yasamini siirdiirmek
i¢in yaptig1 faaliyetler olarak tanimlanabilir. Insanin yasami boyunca “motor” kavrami
genis Olgiide yer tutar. Fiziksel gelisimi bireyin beden yapisindaki, sinir kas islevlerindeki
degisim ve dengeleme 6zelligiyle ilgili oldugu sdylenebilir. Motor gelisim ise insanin
yasami boyunca hareketlerinde meydana gelen degisiklikler olarak tanimlayabiliriz
(auzefalmsstorage.blob.core.windows.net. Erisim Tarihi: 22.04.2020). Motor gelisim
bireyin fiziksel ve hareket yeteneklerinin gelismesini kapsar (Demir, 2015: 152). Yasam
boyu insan hareketinde meydana gelen degisiklikler de diyebiliriz. Motor
davraniglarindaki yagsam dongiisii boyunca meydana gelen devamli degisim motor

gelisimi ifade eder (Gallahue vd., 2014: 3).

Motor gelisim yasam siiresince hareket gorevlerinin bireyin biyolojik ve ¢evresel
kosullar arasinda etkilesim meydana getiren motor davranista olan devamli bir degisim
denilebilir. Motor 6grenme hareket etme yetilerinin kazanilmasinda deneyimlere bagli
olarak performansta gozle goriilebilen ilerlemelerdir. Motor gelisim ayrica bebeklikten
yetiskinlige kadar uzanan zaman igerisinde hareketlerde ve hareketin gelismesini
etkileyen ayni zamanda bundan etkilenen davraniglarin tamamini igerir (Gallahue vd.,

2014: 3; Demir, 2015: 151).



Fiziksel biiyiime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak
organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasi olarak tanimlanir (MEB, 2013: 3).
Gelisimin devam eden silire¢ boyunca viicut hareketlerinin kontrol altinda tutulmasi ve
pratik olarak uygulanabilir hale gelmesi motor gelisim olarak tanimlanabilir (Giinay vd.,
2019: 678). Motor gelisim hem kaba olarak adlandirabilecegimiz emekleme, yiiriime,
kosma ve hem de kavrama, kalem tutma, igneye iplik ge¢irmek gibi ince motor becerileri

kapsar (Tutkun ve Dinger, 2020).

Motor gelisim bireyden bireye farkli ve kisiye gore degisse de diizenli bir sira izler
ve omiir boyu devam eden siirectir (Giimiisdag ve Yildirim, 2018: 7). Bireyin motor
gelisiminde hem anne babadan getirdigi kalitsal 6zellikler hem de ¢evrenin etkisi vardir

(MEB, 2013: 18).

(13

Motor gelisim “ egzersiz fizyolojisi, biyomekanik, motor 6grenme ve motor

kontrol ile oldugu kadar gelisim psikolojisi ve sosyal psikoloji alanlari ile de Ortiiiir”

(Gallahue vd., 2014 : 3).

Motor terimi hareketi etkileyen cinsiyet, yas gibi biyolojik 6zellikler yaninda,
kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve denge gibi motorik faktorlerin 6nemini belirtmek
icin kullanilir ayrica gelisim, 6grenme, beceri, kontrol, performans, davranis, uygunluk,
duyu kavramlari gibi kavramlarla bir araya gelip farkli anlamlarda da kullanilir (Ozer ve

Ozer, 2000: 19).

Motor gelisimle ilgili ¢aligmalar yiiz yila yakin zamandir yapilmakta olup bu
alanda Bayley (1935), Gessel ve Thompson (1934), McGraw (1935), Shirley (1931) gibi
bilim insanlar1 oncii ¢alismalar yapmistir. Bu bilim adamlarinin yaptiklar1 ¢alismalar
sonucu motor gelisim siras1 belirlenmistir. Cocuklarda yapilan ¢alismalarda gbzlenen
gelisimin normal siireci hakkinda en basit hareketlerden karmasik ve en zor hareket
dizilerine kadar bilgi sahibi olunmustur. Motor gelisimde hareketlerin kazanilma sirasi
sabit ve evrenseldir. Fakat bu hareketlerin kazanilma yas1 bireysel farkliliklar dahilinde

genis zaman araliklarinda olabilmektedir (Ozer ve Ozer, 2000: 18).

Motor gelisim spesifik bir alandir. Bir alanda gosterilen fiziksel iistiinliigiin baska
bir alanda olacagini gostermez. Fiziksel performanstaki hareket yeteneklerini bilissel ve

duygusal gelisimle karmasik bir sekilde etkilesimdedir (Gallahue vd., 2014: 5).



Motor gelisim ile cogu yerde ayni anlamda kullanilan psikomotor gelisim “anne
karnindan baslayip yasam sona erene kadar devam eden gelisim siireci” olmakla beraber
motor kavrami daha ¢ok ““ yas, donem ve evreleri kapsayan hareket gelisimi” olarak ifade

edilir (Ayan, 2019: 55).

Motor gelisim fiziksel gelisime paralel olarak devam eder (Giinay vd., 2019: 678).
Zaman zaman farkli degisikliklere ugrasa da bireyin yasami boyunca devam eder (MEB,

2013: 3).

Motor gelisimi donemlere ayirmaya calistigimizda karsimiza bebeklik, cocukluk,
genglik, yetiskinlik ve yaslilik kavramlari ¢ikar. Bu kavramlari birer durak olarak kabul
edersek yasam yolculugumuz esnasinda her duraga bir defa ugrariz. Refleksif olarak

baslayan motor becerilerimiz ilkellikten temele ve uzmanlasma evresine dogru gelisir.

1.4. BUYUME VE FiZIKSEL GELIiSiM

Canlilarin en temel o6zelligi olan biiyiime gelismenin dinamik bir siirecidir
(Glimiigdag ve Yildirim, 2018: 3). Organizmadaki hiicre sayilarinda ve biiytikliiklerinde
meydana gelen artig, sekil ve 6l¢ii degisikligine sebep olan metabolik degisimlerdir.
Basgka bir anlamda fiziksel biiyiime bedendeki hiicrelerin artmasi ve genislemesidir
(Gluimiisdag ve Yildirim, 2018: 1; MEB, 2013: 3; Gallahue vd., 2014: 12). Basit anlamda
bireyin bedeninin ve organlarinin olgunlasma donemi boyunca gosterdigi bedensel
biiyiimeye fiziksel biiyiime denir (Gallahue vd., 2014: 12). Viicudun yap1 ve
organlarindaki hacimsel ve kiitlesel artig biiylime olarak adlandirilir (Ayan, 2019: 79).

Biiytime ve fiziksel gelisimin en 6nemli gostergeleri beden Olgiilerinde ve viicut
agirhgindaki artislardir (Ozer ve Ozer, 2000: 12). Bedeni olusturan biitiin organ ve
sistemlerin gelisimi fiziksel gelisimi olusturur. Biiylime gelisimin her yoniiyle iliskilidir.
Fiziksel gelisim insan viicudunda iki sekilde gézlemlenebilir, viicut yapisindaki rakamsal
olarak ifade edilebilen artiglar nicel (boy artig1 vb.) ve viicudun yapisinda meydana gelen
gelisimler nitel (kaslarin calisma seklinin yapisindaki degisimler vb.) olarak. Boy
uzamasi, agirligin artmasi ve diger sistemlerin olgunlasmasi fiziksel gelisim dahilinde
gerceklesir (Ayan, 2019: 81). Gelisim fiziksel alan kadar biligsel, motor (hareket), sosyal,
dil, duygusal alanlarda da goriiliir (Ayan, 2019: 79). Insan yasaminin her doneminde

fiziksel gelisim goriiliir ancak nicelik ve nitelik olarak en fazla ¢ocukluk ve ergenlik
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donemlerindedir (MEB, 2013: 2). Birey gelisiminin hizli bir sekilde degistigi bu
donemleri saglikli bir sekilde gecirebilirse sonraki donemlerde saglikli yasamin
temellerini olusturmus olur (MEB, 2013: 2). Fiziksel gelisim daha ¢ok boy uzamasi,
viicut agirhigr artisi, dislerin ¢ikmasi, kemik gelisimi, kas gelisimi, beden oranlarinin

farklilagsmasi ile iliskilendirilir (Giimiisdag ve Yildirim, 2018: 10).

1.5. FIZYOLOJIK GELIiSIM

Fizyolojik olaylarin amaci i¢ dengeyi korumaktir. Canli bir varligin yapmasi
gereken, gorevler bakimindan zamanla degisiklige ugramasidir. Cocukluk ve ergenlik
donemlerinde gelisimi etkileyen en 6nemli etken i¢ salg1 bezleridir. Bu bezlerin gelismesi
dogum oOncesinde birbirine paralel iken dogumdan sonra farkliliklar gosterirler.
Biiyiimeye etki eden Timus bezi birey 13 yasina geldiginde dogum anindaki agirliginin
220 katina ulasir. Agirlik, boy, gogiis cevresi, kalp, akciger, karaciger gibi i¢ organlarin
biliylime hiz1 genel biiylime hizi ile paraleldir. Bunun yaninda merkezi sinir sisteminin
biiylime ve gelismesi kendine 6zgii bicimdedir. Beyin, gozler ve kulak gibi bas bolgesi
organlarinin gelisimi dogum Oncesi ve dogumdan hemen sonra ¢ok hizlidir. Dogum
aninda beyin yetigkin beyin agirliginin % 25’1 dolaylarindadir. 2 yasinda % 60’a, 5
yasinda % 90’a, 10 yasinda ise % 95 civarma erisir (Ozer ve Ozer, 2000: 86). Bebek
diinyaya geldiginde anne siitii ve onun bilesimine yakin gidalari sindirebilir. Yasla birlikte
mide kapasitesi artar ve almasi gereken besin miktar: da fazlalagir. Ergenlik donemine
gelindiginde midenin biiyiikliigii ve kapasitesi yetiskin diizeyine yaklasir bu donemde
yemek yeme artar (MEB, 2013: 11). Solunum sisteminde bebeklerin solunum yollar1 dar
ve kisadir bundan dolay1 daha fazla nefes alip verirler. Yas ilerledik¢e solunum sistemi
gelisimiyle paralel nefes alis verisi yetigskin solunumuna yaklasir (MEB, 2013: 11). Yeni
dogmus bir bebegin kalbi dakikada ortalama 120-140 atim/dk atar. Daha donra kalp ve
kan dolagiminin gelismesiyle dakikadaki kalp atim sayis1 diiser ve yetigskin seviyesine
yaklasir (MEB, 2013: 13). Bulug c¢agina kadar bireyde iireme organlarinin herhangi bir
fonksiyonu yoktur. Ancak ergenlik déneminde yetiskin seviyesine ulasir (MEB, 2013:
15). Merkezi sinir sistemi bityliimesi ilk ¢ocukluk yillarinda hizliyken erinlik doneminden
sonra durma noktasina gelir. Beynin dogum 6ncesi ve hemen dogum sonrasi gelisimi ¢ok

hizlidir. Bu gelismeye beynin biiyiime atagi denir (MEB, 2013: 15).
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1.6. ADOLESAN DONEM (ERGENLIK DONEMI)

“Adolescence” kelimesinin bat1 dillerinden dilimize terclimesi “Ergen” s6zcligi
olarak gecmistir. Gelisen, olgunlagsan anlaminda kullanilan “adolescare” s6zciigiinden
gelen ergen kelimesi yalnizca bir durumu degil ayn1 zamanda belirli bir donemi de kapsar
(Yavuzer, 2000: 21). Cocukluk ¢aginin bitisi yetiskinlik déneminin baslangici olarak
diisiiniilebilir. Biiylimenin yeniden hizlandig1 biyolojik degisimlerin ve olgunlagsmanin

tamamlanarak bireyin yetiskin goriiniimiinii aldig1 dénemdir (Ozer ve Ozer, 2000: 105).

Ergenlik gelisim seriiveninde insanin yetiskinlige ilk adimlaridir. Ortalama 10-12
yaslarinda baslayan bu donem 18-21 yaslarina kadar devam eder. Ergenlik kilo ve
boydaki ani artig, viicut hatlarinda ve cinsel 6zelliklerdeki degisimdir (Santrock, 2019:
17). 12-18 yas 6n ergenlik, ergenlik ve son ergenlik evrelerini kapsayan donemdir. Bu
donemde cinsiyet hormonlarinin olugmaya baslamasindan dolayr bedenin timii

organlarla beraber gelisim gosterir (Topkaya, 2011: 21).

Yasamin ikinci on yili birey i¢in biiyiik bir degisim zamanidir. Ergenlik donemi
denilen bu donemde (10-19 yas) birey diinyayla yeni yollarla etkilesime girmeye baslar.
Alisilmadik fiziksel, duygusal ve sosyal biiyiik bir degisim gecirir. Yeni deneyimler yasar
(www.unicef.org/adolescence, Erisim Tarihi: 18.04.2020).

Ergenlik olarak tanimlanan donem ¢ocukluk ve yetiskinlik dénemleri arasinda
kalan biyolojik, duygusal, biligsel ve sosyal degisimleri iceren bir ge¢is donemidir, bu

donemin gelismesine bedensel ve kiiltiirel faktorler etki eder (Gallahue vd., 2014: 289).

Ergenlik donemi fiziksel ve duygusal olarak baslayan siirecler sonunda cinsel ve
psikososyal olgunlasma gosteren ayrica bireyin bagimsizligmi ve gercek kimligini
kazandigy, yetiskinlige gectigi, sosyal iiretkenlige ulastig1 bir donemdir (Derman, 2008:
19).

Ergenlige giris daha ¢ok kalitsal 6zelliklere bagli olsa da bazi kalitsal ve ¢evresel
ozelliklerle de ilintilidir. Soguk ve yiliksek rakimli bolgelerde ergenlige daha geg
girilirken, gorece daha sicak ve deniz seviyesine yakin bulunan bdlgelerde bireyler
ergenlige daha erken yaslarda girerler. Ayrica siyah irka mensup kizlar digerlerine gore

daha erken yasta ergenlige girer. Bu durum ergenlikte toplumsal ve irksal farkliliklarin
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olabilecegini gostermektedir (Sahan, 2017: 4-5; www.anneboyutu.com, Erisim Tarihi:
20.04.2020).

Ergenlik doneminde en onemli degisimler dis goriinlis ve fiziksel 6zelliklerde
olur. Erkeklerde ortalama 14 yasinda baslayan degisim siireci 18 yasina dek devam eder
(Gallahue, 2014: 301). Ergenlikte biiylimenin en hizli oldugu déneme “ biiyiime hizi
dorugu” adi verilir. Boy uzamasi ergenligin son déonemlerinde yavaslayarak kizlarda 16-

18 yas, erkeklerde ise 18-20 yas civarinda durur (Ozer ve Ozer, 2000: 105).

Adolesan donem bireyin anatomik ve fizyolojik olarak degisim ve gelisiminin
maksimuma dayandigi, ayrica bireyin bu degisim ve gelisime adaptasyon siirecinde
zorlandigi bir donemdir (Baltac1 ve Diizgiin, 2008: 7). Birey bu donemde genellikle
hayatinin en saglikli donemindedir. Cocukluk ¢agi hastaliklarindan arinmis ve yetiskinlik
cagindaki hastaliklara uzaktir (Deldal, 2018). Bu donemde erkeklerde boy uzama atagi
ile birlikte kas dokusundaki artis en list diizeye ulasir (Sahan, 2017: 10).

Ergenlik siiresi boyunca kizlarda ortalama 16 kg, erkeklerde 20 kg civarinda viicut
agirhgr artist gézlenir. Bu artisin erkeklerde kas ve iskelet sistemiyle kizlarda ise yag
depolanmasindan dolay1 olusur (Ozer ve Ozer, 2000: 105). Boy bu donemde erkeklerde
18 yas civarinda maksimum seviyelere ulasir, boy uzunlugunun yaklasik % 20-25” i bu
donemde kazanilir. Kas iskelet sisteminde kemiklesmeyle beraber i¢ organlar gelisir.

Bagisiklik sisteminde lenf bezlerinin azalis1 goriiliir (Ozcebe, 2002: 374).

Bu doénem motor gelisim donemlerinde “spor dalina 6zgii hareket becerileri
evresi” olarak gegmekle beraber ortalama 14 yasta baslayan gelisim olgunluk dénemi
boyunca devam eder (Ayan, 2019: 145). Ayrica bu donemde motor becerilerde azalma
gorilebilir bunun nedeni viicuttaki orantisiz biiylimeye paralel olarak motor hareketlerde

acemilik ve koordinasyon bozuklugu olabilir (Tutkun ve Dinger, 2020).
Ergenlik kendi igerisinde {i¢ doneme ayrilir.
1.6.1. Erken Ergenlik (10-14 yas)

Bu doneme “arkadasim olmadan asla” donemi de denilebilir. Pubertal Faz’ da
denilen bu donemde fiziksel ve davranigsal gelisimde ¢ok hizli bir degisiklik goriiliir.
Birey yetiskinlikte alacagi goriiniime gecmeye baslar. Boy uzar, kilo artar, viicut daha

cok terler. Hormonal sistem aktif hale gelerek viicutta bir takim degisikliklere sebep olur.
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Birey hizli bir sekilde degisen bedenine uyum saglamaya ¢alisir. Hormonlardaki bu
degisim beyni dogrudan etkileyerek duygular, davranislar ve bilissel islevlerde bir takim
farkliliklara neden olur. Ergen ebeveyn ile ¢catisma halindedir. Arkadas ¢evresi davranis
ve giyim gibi bazi noktalarda etkili olurken, akranlar1 arasinda bazi 6zellikler bireyi 6n
plana ¢ikarir. Baskin karakterdeki ergenler akranlar tizerinde etkili olur. Yakin gelecek
icin planlar yapar. Bu donemde kizlar erkeklerden gelisim olarak daha 6ndedir. Bireyde
kontrol kaybi duygusu goriilebilir. Simirlar1 test eder. Bu donemde birey cinsiyet
Ozelliklerini kazanmaya baglar ve bazi toplumsal roller edinir. Sosyal aktivitelerde
basaril1 olmaya calisir ¢linkii bu basar1 bireye sosyal statii kazandirir (MEB, 2009: 28).
Birey biyolojik degisikligin olusturdugu baskiya karsi bu donemde bas etme yollar arar.
Yalniz kalma, miizik dinleme, sorgulama bu donemde yogun olarak goriiliir. Bireyin en
onemli odak noktasi kendi bedenidir. Bedenine iyi bakma aligkanligi edinir. Fiziksel
goriiniim ergenler arasinda bir ¢ok noktada belirleyici unsur olabilir (Derman, 2008: 20-
21; Giirgay, 2008: 6; Parlaz vd., 2012: 11).

1.6.2. Orta Ergenlik (15-17)

Ergende degisime yavas yavas alisma ve kabullenme goriiliir. Bu donemde birey
ortadgretime baslamistir. Artan cinsel diirtiilerini ve ofkelerini kontrol yontemlerini
kesfetmeye baslar. Fikirleri ¢ok cabuk degisebilir. Bu donemde bireye 6zgii deger sistemi
gelisir. Ergenler bu donemde ¢ogu zaman kendilerini akranlarinin goziinden gorerek,
gorliniim, davranis, giyim tarzi gibi bazi 6zelliklerin akranlari tarafindan onylanmamasi
durumunda benlik saygilarini zedeler. Riskleri dnemsemezler. Dengesiz davranis egilimi
gortliir. Soyut disiinme ve genellemeleri deneyimleri ile birlestirebilir. Sembolleri
kullanarak kavrama yetenegini gelistirir. Bu donem bireyin biiyiime hizinin
duraganlastigi kizlarda durmaya yaklastigi, kilo alimmin arttigi, erkeklerde kas
kuvvetinin yogunlastig1 bir donemdir. Ince motor beceri gelisir. Donemin temel 6zelligi
bireyin aileden uzaklasma ve bagimsiz olma diisiincesi vardir. Ilgi kars1 cinse yogunlasr.
Bu dénemin sonunda erkek bireylerde gelisim yavaslar kizlarda ise durma noktasindadir

(Derman, 2008: 20-21; Parlaz vd., 2012: 11; MEB, 2009: 23).
1.6.3. Geg Ergenlik (18 yas ve iizeri)

Ortadgrenimin sonu yiiksekdgretimin basi olan bu donemde birey meslek segme

ve buna hazirlanma egilimindedir. Ergenin hormonal etkiler ile birlikte degismis
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bedenine, beynine, duygusal ve diirtiisel yogunluga artik alismistir. Diirtiilerini sosyal ve
kiltiirel beklentilere gore bekletebilmeyi artik 6grenmistir. Bireyin birgok fiziksel
ozelliklerini tamamlamis oldugu donemdir. Bu donemde temel 6zellik kimlik duygusu
kazanmadir. Birey kimlik arayisit ve yetiskinlige hazirlik ig¢indedir. Gortsler artik i¢
tutarlilik kazanarak sabitlesir. Beklentiler daha netlesir. Kendini bir topluluga ait hisseder.
Hangi alanda neyi ne kadar becerebildiginin farkindadir. Bu dénem sonunda birey aileden
ekonomik ve duygusal olarak ayrilir yetiskinlik donemine girer. Fikirleri sozel olarak
ifade edebilir, kisilik oturmaya baslamistir, duygusal inis ¢ikiglar azalir, empati ve

Ozgiiven gelisir (Gallahue vd., 2014: 289; Derman, 2008: 21; MEB, 2009: 23).

Ulkemizde 2018 verilerine gore 15-19 yas arasi niifus oram %7,61 olarak
belirlenmistir. Ayrica bu oran igindeki erkek niifus orani ise yaklasik %3,60 olarak
belirlenmistir (Www.tuik.gov.tr, Erisim tarihi 17.04.2020).

1.7. ADOLESAN DONEMDE MOTOR GELISIiM

Ergenlik doneminde kalp, akcigerler, bobrekler, dalak gibi organlarda hizli
biliylime icerisindedir. Beyin erken yasta hizli biiyiidiiglinden bu yaslarda beynin
biliylimesinde bir hizli artis goriilmez. Ergenlik doneminin basinda motor becerilerde
azalma goriilebilir. Bunun nedeni kemik ve kaslardaki orantisiz biiyiimedir. Bu orantisiz
biliylimeye paralel ergende zaman zaman sakarliklar goriilebilir. Bu donem Gallahue
tarafindan “6zellesmis hareket becerileri” olarak tanimlanmustir. Ozellesmis hareket
becerileri birbiri ile Ortlisen {i¢ asamaya ayrilir. Bu asamalar gegis evresi, uygulama
evresi, yasam boyu uygulama evresidir. (Gallahue vd., 2014: 308). Bu asamalarin saglikli
bir sekilde ilerleyebilmesi i¢in temel hareket becerileri donemindeki hareket becerilerinin
dogru bir sekilde edinilmis olmas1 gerekir. Gegis evresinde birey hareket becerilerini
incelestirmeye ve birlestirmeye calisir, sporun birka¢ farkli tiirii ile ilgilenebilirler
herhangi bir fizyolojik ve anatomik sinir hissetmezler. Uygulama evresinde birey kisisel
siirliliklarinin farkina varir ve yeterliligi gelistirmeye calisir. Yasam boyu uygulama

evresinde birey performans olarak en iist seviyeye ¢ikmaya calisir (Gallahue vd., 2014:
309).

Bireylerin dogum oncesi doneminden baslayan ¢ok boyutlu gelisim siireclerinin

takip edilmesine, ¢cocukluk ve adolesan donemlerinde de devam edilmesi, saglikli bir
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toplumun olusturulabilmesi ¢abasi igerisinde stratejik bir yaklasimdir. Bu anlamda

diinyada baz iilkelerin yas kategorilerine gore fiziksel uygunluk bataryalari gelistirdikleri

goriilmektedir ( Sekil 1.1-2).

Sekil 1.1. Cocuklar ve Ergenler I¢cin Saha Tabanh Fiziksel Uygunluk Test

Bataryalan
Yas ..
Grubu Kisaltma Kurum Ulke
6-18 EUROFIT Avrupa Sporun Gelistirilmesi Konseyi Avrupa
5-17 FITNESSGRAM Cooper Enstitlisii ABD
6-17 PCHF Fiziksel Uygunluk ve Spor Baskanligi Konseyi ABD
Fiziksel Uygunluk ve Spor Baskanligi Konseyi
6-17 PCPF Amerika Saglik, Rekreasyon ve Beden Egitimi ABD
Konseyi
6-17 AAUTB Amator Atletik Birligi/ Chrysler ABD
6-17 YMCAYFT Genglik I¢in Spor Kilavuzu ABD
) Genglik Fiziksel Ulusal Programi
517 NYPFP Birlesik Devletler Marine Genglik Kurulusu ABD
i Saglikla Ilgili Uygunluk Testi
5-18 HRFT (AAHPER) ABD
5-18 Physical Best Amerlka Beden Egitimi, Saglik ve Rekreasyon ABD
Dernegi
9-19 IPFT Uluslararasi Fiziksel Uygunluk Testi ABD
) Kanada Beden Egitimi, Saglik, Rekreasyon ve
7-69 CAHPER FPT I Dans Dernegi Fiziksel Performans Testi Kanada
15-69 CPAELA Kgr'la’da'Flzlksel Aktivite, Fitness ve Yasam Tarzi Kanada
Girisimi
9-19+ NETP PRC Cin Halk Cumhuriyeti Ulusal Fitness Test Cin
Programi
Yeni Zelanda Fitness Testi Yeni
6-12 NZFT Russel Egitim Departmant Zelanda
9-19 AFEA Avustralya Fitness Egitimi Kararlart Avustralya

Kaynak: Ruiz (2010)

Avustralya Saglik Egitim ve Rekreasyon Konseyi
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Sekil 1.2. EUROFIT Fiziksel Uygunluk Testleri

Boyut Faktor Eurofit Testi
Kardiyorespiratuvar Kardiyorespiratuvar . .
Dayali/lkhhi Dayaglkhhi 20 m Mekik Testi
Bisiklet Ergometre Testi
Kuvvet Statik Kuvvet Hand Grip
Patlayici1 Kuvvet Durarak Uzun Atlama
Kas Dayanikliligi Fonksiyonel Kuvvet Biikiilii Kol Asilma
Govde Kuvveti Mekik
Siirat Kosu Hiz1 Cevikligi 10*5 m Mekik Kosusu
Uzuv Hareket Hizi Disklere Dokunma Testi
Esneklik Esneklik Otur Uzan Testi
Denge Viicut Denge Toplami Flamingo Denge Testi
Antropometrik Olgiimler Boy (cm)
Viicut Agirhigi (kg)

(5 Skinfold, biceps, triceps,

Viicut Yag Yiizdesi .
subcapular, suprailiac, calf)
Kimlik Verileri Yas (y1l, ay)
Cinsiyet

Kaynak: Council of Europe (1987)

1.8. SEDANTER YASAM TARZI

Latince bir kelime olan “sedere” oturma kokiinden gelmektedir (Gibbs vd, 2015:
47). Baska bir tanima gore 1,5 MET ‘den daha diisiik enerji harcamasi gerektiren
davraniglardir. Ainsworth’a gore giinde 5000 ‘den daha az adim atan bireylere sedanter
denilmektedir (Amsworth vd, 2011: 1576). Diisiik yogunlukla yapilan fiziksel aktiviteler
giinliik harcanan enerji miktarimin belirlenmesinde énemli bir rol oynar. Ancak ¢evresel
faktorler ile birlikte giinliik yapilan aktivitelerde sedanter olarak harcanan zaman gittikce

artmaktadir (Can, 2019: 72).

Sedanter yasam tarzi diizenli olarak fiziksel aktivite yapmayan, hareket kavrami
ve enerji harcama diizeyi en asgari diizeyde kullanilan yasam seklidir. Bu yasam tarzinda
temel ihtiya¢ disinda bireylerin hayatinda fiziksel aktivite yok denecek kadar azdir.
Bireyler TV izler, araba kullanir, asansore biner, bilgisayar kullanir, yemek yer v.b gibi
davraniglar1 agirlikli olarak siirdiirmektedir (Aydanarig, 2008: 5). Artan teknolojik ve
dijital gelismeler bireylerin yapmasi gereken islerin gogunlugunu zihinsel olarak yaptigi,
fiziksel aktiviteye ihtiya¢ gittikge azalmaya basladigim1 gostermistir (Can, 2019: 72).
Ortalama olarak bir birey her giin kullandig1 enerjinin %25-30 kadarini kas aktivitesine

ay1rir, galisan bir isgide bu oran %60-70" ¢ kadar ¢ikabilir (Hall, 2017, 2017: 895).
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Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore diinya niifusunun yaklasik dortte biri fiziksel
olarak inaktif durumda yani “sedanter” dir. Diinyadaki ergen niifusun %80’ inden fazlasi

fiziksel aktivite olarak yetersiz goriilmektedir (www.who, Erisim Tarihi: 17.04.2020).

Sedanter yasam tarzinin bireylerde ortaya ¢ikaracagi sonug bellidir. Bireylerin
hareketsiz yasam tarziyla beraber kalp hastaliklari, kanser, diyabet ve obezite gibi
hastaliklara yakalanma riskleri fazladir. Son 20 yilda genis kitleler {izerinde yapilan
calismalar hareketsizligin hastalik ve erken oliimlere yol agabilecegini kanitlamigtir
(Akyol, 2008: 12). Hareketsiz yasam, bireylerde enerji dengesinde meydana gelen
bozulma durumundan dolay1 obezite olusmasina yol agcmaktadir. Obezite, viicutta yag
oraninin fazlaligi ayrica endomorfi oranindaki yiikseklik ile karakterize olmus
durumdadir (Colakoglu ve Karacan, 2006: 278). Giinde uyku hari¢ bir saatten fazla
oturularak zaman geg¢irilmesine fiziksel hareketsizlik denir. Fiziksel hareketsizligin en
biiyiik nedenleri arasinda TV ve bilgisayar basinda fazlaca zaman gegirmek ve egzersiz
yapma isteksizligidir (Saglik Bakanligi, 2014: 24). Bu donemde olusacak obezite bireyin
yetiskinlik donemindeki kalp rahatsizliklari ve obezitenin habercisi olabilir (Baltaci ve

Diizgiin, 2008: 7).

1.9. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Bireylerde var olan antrenman ya da fiziksel aktivitelerle daha fazla
gelistirilebilen, antrenman ya da fiziksel aktivite yapmadan da kendi dogal halinde
gelisme gosterebilen fiziksel hareket yeterlilikleri temel motorik &6zelliklerdir. Temel
motorik 6zellikler birey hayati boyunca hi¢bir antrenman yapmasa da dogal olarak gelisir.
(Glinay vd., 2017: 52). Psikomotor becerileri gelistirmek émiir boyu devam eder (MEB,
2013: 7).

Biitiin fiziksel hareketler belli bir noktaya kadar hareketin kuvveti, genisligi,
cabuklugu, siiresi ve karmasikligi ile ortaya ¢ikar. Temel motorik 6zellikler kuvvet, siirat,
dayaniklilik, hareketlilik (esneklik), ve beceri (koordinasyon) dir. Bir alistirmayi
yapabilmek i¢in bireyde var olan yetenek neden, alistirmanin gériiniimii yani ¢ikt1 ise
sonug olarak degerlendirilir. Basarili bir ¢ikt1 elde edebilmek i¢in nedeni sorgulayan ve

denetleyen bir mekanizmaya ihtiyag duyulur (Bompa, 1998: 357). Tim bu 6zellikler
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insan viicudunda merkezi sinir sistemi ve kas iskelet sisteminin uyumu ile motorik

Ozellikleri ortaya ¢ikarir.

Bu 6zelliklerin ti¢ tanesi (kuvvet, siirat, dayaniklilik) temel, iki tanesi (hareketlilik,

beceri) tamamlayicidir (Giinay vd., 2017: 53).

Ayrica bu ozelliklerden bazilar1 kendi aralarinda birleserek “birlesik motorik
Ozellikler” olusturur. Kuvvet ve dayaniklilik “kuvvette devamliligi” , kuvvet ve siirat
“cabuk kuvveti” , siirat ve dayaniklilik ise “siiratte devamliligi” olusturur (Giinay vd.,

2017: 53)

1.9.1. Kuvvet

Psikomotor davraniglarin  6grenilip uygulanabilmesi i¢in kuvvet gereklidir.
Kuvvet genel anlamda biitiin viicudu animsatan bir kavram olarak algilansa da kol, bacak
gibi uzuvlarin gelistirilmesi i¢ginde dnemlidir (MEB, 2013: 5). Bir kas ya da kas grubunun
belli bir hizda iiretebildigi giic miktaridir (Knuttgen ve Kraemer, 1987: 6).

Genel anlamda “Duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden bir cismi durduran,
cismin yoniinii ve dogrultusunu degistirebilen, cisimde sekil degisikligi yapabilen etkiye”
kuvvet denir (Pirselimoglu ve Colak, 2019: 54). Glinay ‘a gore kuvvet bir isi yapabilmek
i¢in yeterli glice sahip olmaktir (Glinay vd., 2019: 678).

Spor alaninda ise kaslarimizin bir etki karsisinda kasilmasi ve o etkiye kars1 direng
gostermesine kuvvet diyoruz (Pirselimoglu ve Colak, 2019: 54). Temel motorik 6zellikler
icerisinde en Onemlisi olan kuvvet (Zeybek, 2007: 20), degisik alanlarda degisik
sekillerde tanimlanmis ve smiflandirilmistir. En basit anlamda kuvvet bir dirence karsi

koyabilme yetenegidir (Diindar, 2017: 152).
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Sekil 1.3. Erkek Ergenlerde Motorik Ozelliklerin Gelisme Diizeyleri

Motorik 10-12 yas 12-14 yas | 14-16 yas 16-18 | 18-20 | 20 yas
Ozellikler yas yas ve

lizeri
Maksimal + ++ +++ >>>>
Kuvvet
Cabuk Kuvvet + ++ +++ >>>>
Kuvvette + + ++ +++ >>>>
Devamhlik
Aerobik + ++ ++ +++ >>>>
Dayamkhlik
Anaerobik + ++ +++ >>>>
Dayamkhlik
Reaksiyon + ++ ++ +++ >>>>
Siirati
Asimetrik + ++ +++ >>>>
Maksimal Siirat
Simetrik + ++ +++ >>>>
Maksimal Siirat
Hareketlilik ++ +++ >>>>
(Esneklik)
+ ++ +++ >>>>
Cok dikkatli | Dikkatli Yiiklenme | Yiiksek
yiiklenme yiiklenme performans

amacl

Kaynak: Harre (1982)

Hollmann’a gore “bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu
dirence kars1 koyabilme yetenegi”, biyomekanik biliminde ise fiziksel bir biiytikliik
olarak tanimlanir (Sevim, 1997). Yerden bir esya kaldirmak, yiik tasimak ve ya agir bir
nesneyi itip cekmek gibi baz1 hareketleri yapmak icin kuvvetli kaslar gerekir (Saglik
Bakanligi, 2014: 4). Kuvveti etkileyen faktorlerden bazilari yas, cinsiyet, kas potansiyeli,
enerji ve yorgunluk, 1s1 ve 1sinma, teknik ve motivasyon, mekanik ve sinirsel faktorler,

toparlanmadir (Ayan, 2019: 118).

Kuvvet gelisimi icin kemik ve kas yapisinin gelismesi onemlidir. Kuvvet
gelisiminin en yogun oldugu yaslar 13-15 yas civaridir (Giinay vd., 2019: 678).
Erkeklerin 12 yasindan 18 yasina kadar kuvvet artis1 dogrusal olarak gerceklesmektedir
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(Gallahue vd., 2014: 333). Erkeklerin kuvvet gelisimi ergenlik boyunca hizli bir sekilde
artar (Gallahue vd., 2014: 335).

Kuvvetin niteligi ve niceliginin belirlenmesi kasin morfolojik ve fizyolojik
yapisina baghdir (Giinay vd., 2017: 156). Bireyin kas kuvvetinin yogunlasmasi yasina,
cinsiyetine, olgunlasma dilizeyine, bedensel Ol¢iilerine ve daha Onceki fiziksel
etkinliklerinin asamalarina baglhidir (MEB, 2013: 5). 13-15 yas aralig1 bireyin viicudunda
testesteron hormonlarinin arttig1 bir donemdir. Viicutta uzama yogunlugu goriiliir bundan
dolayi kaslar zayiflar, hareketlerde ve koordinasyonda bozulmalar goriilebilir (Giinay vd.,

2017: 159).
Kuvvetin siniflandiriimasi
Genel kuvvet: Bir spor dalina yonelmeden biitiin kas gruplarina hitap eden kuvvet
cesididir.
Ozel kuvvet: Belli bir spor dalima yonelik kuvvet ¢esididir.

Maksimal kuvvet: Organizmanin iist diizey sinirda kasilmasi sonucu kas

sisteminde istemli olarak olusan en biiyiik kuvvettir.

Cabuk kuvvet: Kaslarin yiiksek derecede reaksiyonuyla dis uyaranlara verdigi

tepkidir.

Kuvwvette devamlilik: Organizmanin uzun siire devam eden kuvvet ¢aligmalarinda
yorgunluga kars1 gosterdigi direnctir.

Dinamik kuvvet: Kastaki konsantrik ve eksantrik hareketlerin bilesimidir.

Statik kuvvet: Kasin boyunda degisme olmadan tonusunda olusan degismedir.

Izometrik kasilmalarda goriiliir.

Relatif kuvvet: Bireyi kendi viicut agirhigiyla yaptigi g¢alismalar sonucunda

gelistirdigi kuvvettir.

Salt kuvvet: Viicut agirligindan ayri branga gore yapilan antrenman sonucunda

gelistirilen kuvvettir (Pirselimoglu ve Colak, 2019: 54).

Kuvvet her ne kadar antrenmanla gelistirilebilse de bazi faktorler ne dlglide
gelistirilebilir sorusunu cevaplar. Bu faktorler yas, cinsiyet, 1s1 ve 1sinma, kasin

potansiyeli, motivasyon ve teknik, mekanik ve sinirsel faktorler, toparlanma siiresi, enerji
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ve yorgunluk (Sevim, 2002; Muratli, 2007). Sporcuda verimi yiikseltmek istiyorsak 6nce
ondaki var olan kuvveti gelistirmemiz gereklidir (Bompa, 1998: 362).

1.9.2. Siirat

Bir uyaran sayesinde organizmay: yiiksek giicle hareket ettirebilmeye siirat denir
(Ayan, 2019: 112). Organizmadaki kas ve sinir sistemlerinin hizli ¢alisma yetenegine
bagli olan hareketsel bir yetenektir (Demir, 2015: 100). Siirat kastaki kasilmalara baghdir.
Kastaki serbest kalan enerjinin orani siirati belirler (Glinay vd., 2017: 242). Sporcunun en
kisa zaman igerisinde yliksek bir performansla bedeninin tamamini ya da bir boliimiinii

bulundugu yerden baska bir yere hareket ettirmesidir (Pirselimoglu ve Colak, 2019: 57).

“Zamana gore mesafedeki degisiklik” siirattir (Giinay vd., 2017: 241). Antrenman
biliminde siirat, viicudun bir par¢asinin ya da biitiiniinii ¢esitli yardimcilar sayesinde
biiyiik hizla hareket ettirebilmektir (Agikada ve Ergen, 1990: 110). Siirat direkt olarak
kuvvete baglidir. Siirati gelistirebilmek igin kuvvet gelisimi gerekmektedir (Muratls,
1997: 172). Yiiksek siirate erisebilmek i¢in 6n kosul kuvvettir (Giinay vd., 2017: 242).
Siirati etkileyen faktorlerden bazilar1 sunlardir; kilo, postiir, yas, cinsiyet, bacak
uzunlugu, kas kuvveti, esneklik, 1sinma, iklim, yorgunluk, beslenme, sakatliklar, enerji

sistemleri, kas tipleri (Ayan, 2019: 114).

Yaklasik 12 yasia kadar kizlar ve erkeklerin siirat gelisimi aynmi diizeyde ilerler.
Ancak 12 yas ve iizerinde siirat kizlarda sabit kalirken, erkeklerde ¢ok daha hizli bir
gelisim gosterir (Gallahue vd., 2014: 342). Ergenlik doneminde (14-18 yas) siirat
ozellikleri maksimum degerlerine ulasir ve gelisimini tamamlar (Ayan, 2019: 113).
Hemen hemen biitiin spor dallar1 i¢in siirat ¢ok onemli degerde bir 6zelliktir, siirat
gelisimi uygun antrenman formlariyla olumlu yonde degistirilebilir (Gilinay ve Yiice,
2008).

Stiratin siniflandirilmasi
Spor tiirlerine gore

Devirli sporlarda siirat. Hareketlerin art arda geldigi veya tekrarlandig: stirat

tirtidiir. Yiizme, bisiklet, atletizm (kosular) gibi.

Devirsiz sporlarda siirat: Farkli hareket sekillerinin art arda geldigi, bir sonraki

hareket tiirliniin tahmin edilemedigi siirat tiiriidiir. Futbol, karate, basketbol gibi.
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Fizyolojiye gore siirat

Hareket siirati: Baglangigtan bitise kadar gegen siire igerisinde gercgeklestirilen

stirat tiiridiir.
Algilama siirati: Uyaricinin igareti ile siiratlenmeye hazir olma durumudur.

Reaksiyon siirati: Duyu organlari kullanilarak algilanan uyariciya verilen tepkinin

suresidir.

Ivmelenme siirati: Hareketin bitis ve baslangic hizlarmmn farkinin siireye

boliinmesiyle ortaya ¢ikan siirat tiirii.
Maksimum siirat. Ulasilabilecek en biiyiik siirat tiirtidiir.

Ortalama siirat. Hareket hizinin tiimiiniin hesaplanarak metre cinsine boliimiiyle

elde edilen siirat tiirtidiir (Pirselimoglu ve Colak, 2019: 58).
1.9.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik organizmaya uzun siireli yiiklenmeler esnasinda olusan yorgunluga
karsi organizmanin gosterdigi direngtir. Kisaca dayaniklilik bireyin gliciiniin
gostergesidir (Pirselimoglu ve Colak, 2019: 52). Sporcunun “fizyolojik ve fiziksel
yorgunluga dayanma giicli” olarak tanimlanabilir, maksimal diizeydeki yiiklenmelerde
organizmanin kullanabildigi oksijen miktaridir. Organizmanin kullanabildigi oksijen

miktar1 ne kadar fazla olursa dayaniklilik siiresi o derece artar (Giinay vd., 2017: 187).

Temel motorik o6zelliklerin i¢inde bulunup sportif performansin 6n kosuludur
(Glinay vd., 2019: 678). Dayaniklilik yorgunluga endekslidir dolayisiyla yorgunluga
direng arttik¢a dayaniklilik o oranda artar diyebiliriz. Bu dayanma giicii kastaki bulunan
enerji birikimine baglidir (Sevim, 2007). Ayrica dayaniklilik kalp, dolagim, solunum,
sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenir (Diindar, 2017: 233). Dayanikliligi
etkileyen bazi faktorler sunlardir; kas tipleri ve viicut yag orani, bazal metabolik hiz,
hiicre fonksiyonlari, enerji kaynaklari, kas tipleri, cinsiyet, sporcunun irade giicii (Glinay
vd., 2017: 208-209; Ayan, 2019: 120). Aerobik dayaniklilik erkeklerde 16 yasina kadar
ortalama bir sekilde devam etmekte iken 18 yasina dogru gerilemektedir (Gallahue vd.,
2014: 329).
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Dayanikliligin simiflandirilmast
Spor tiirleri agisindan

Genel dayaniklilik: Her sporcunun sahip olmasi gereken, herhangi bir kas grubuna
yonelik olmayan daha ¢ok solunum ve dolasim sisteminin diistintildiigii dayaniklilik

cesididir.

Ozel dayaniklilik: Viicuttaki belli kas yapisina hitap eden, yiikleme yapilacak kas

gruplarina giliglendirme amaglanan dayaniklilik ¢esididir.
Stire a¢isindan

Kisa siireli dayamikhilik: 45-120 sn arasi performans sergilenen branslarda

anaerobik kapasitenin kullanimidir.

Orta siireli dayamikhilik: 2-8 dk arasi performans sergilenen branglarda aerobik ve

anaerobik kapasitenin beraber kullanilmasidir.

Uzun siireli dayaniklilik: 8 dk ve iizeri performans sergilenen branslarda agirlikli

olarak aerobik kapasitenin kullanimidir.
Enerji olusumu agisindan

Aerobik dayanmiklilik: Organizmanin oksijenli ortamda oksijen ihtiyacina

girmeden gostermis oldugu dayanikliliktir.

Anaerobik dayamiklilik: Yiksek siddet ve maksimum yiiklenmeler sirasinda
organizmanin oksijen ithtiyacinin yeteri kadar karsilanamadig1 durumlarda var olan enerji

depolarinda faydalanilarak ¢alismanin siirdiirtilmesidir.
Motorik ozellikler acisindan

Kuvvette devamlilik: Karsilagilan dirence kasmn ya da kas grubunun verdigi

tepkidir.

Cabuk kuvvette devamlilik: Uzun siire devam edilen kuvvet calismalarinda
yapilacak olan hareketin maksimum Kkuvvetle minimum zamanda yapilmasi ve

organizmanin yorgunluga karsi koyabilmesidir.

Siiratte devamlilik: Organizmanin yliksek hizla uzun siire calismaya devam

etmesidir.
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Kaslarin ¢calisma tiirleri acisindan
Dinamik dayaniklilik: Hareketlilige baghdir.
Statik dayaniklilik: Duraganliga baglidir (Pirselimoglu ve Colak, 2019: 52-53).

Dayaniklilik kaslarin gelisimine baglidir bundan dolay1 dayanikliligi etkileyen
faktorlerin 1yi bilinmesi gerekir. Dayaniklilig1 etkileyen faktorler hiicresel fonksiyonlar,
alkol, enzimler ve metabolik fonksiyonlar, kas tipleri ve viicut yag orani, ATP-CP ve

diger enerji kaynaklari, bazal metabolizma ve dopingtir (Ayan, 2019: 120).
1.9.4. Esneklik

Psikomotor davraniglar1 6grenebilmek i¢in govde, bacaklar ve kollarin yeteri
kadar esnek olmasi gerekir (MEB, 2013: 7). Eklemlerin seri ve akici olarak normal
siirlarin1 tamamlayabilme yetenegine esneklik denir (Heyward, 2002: 369). Cesitli
diizlemler boyunca hareketlerin eklem igerisindeki hareket agikligidir (Giinay vd., 2017:
285). Pasif hareket esnasinda eklem ve c¢evresindeki kaslarin hareket acikligidir
(Pirselimoglu ve Colak, 2019: 60). Teknik olarak hareket edebilme orani denilebilir
(Dogan, 1994: 2).

Kaslarin, tendonlarin aktif ve pasif olarak gerilebilme yetenegi olarak ifade
edilebilir (Giinay vd., 2019: 678). Esneklik “eklem mobilitesi ve kas elastikiyeti ile
belirlenen biikiilebilme yetenegidir (Saris vd, 2003: 77). En sade anlamiyla hareket
genigligi denilebilir (Ayan, 2019: 121).

Belirlenen hareketlerin miimkiin olan eklem sinirlar i¢erisinde basarilabilmesine
esneklik denir. Diger bir deyisle bir fiziksel aktivite esnasinda govde, kol veya bacaklarin
rahatga hareket edebilme becerisidir (Saglik Bakanligi, 2014: 4). Esnekligi etkileyen
faktorlerden bazilar1 yas, kilo, cinsiyet, boy, 1sinma, kas kuvveti, psikolojik sartlar ve
stres, gecirilen sakatliklar, iklim, biomekanik sartlar, sirkadien ritim, yorgunluktur

(Giinay vd., 2017: 286; Ayan, 2019: 122).

Esneklik organizmanin fonksiyonel hareketlerinden daha ¢ok anatomik yapiya
baghdir. Kiiciik yaslarda kemik ve kaslarin elastik yapilarinin daha yiiksek olmasindan
dolay1 esnekligin yiiksek diizeyde oldugu goriiliir. Ortalama 12-14 yaslarinda esneklik en
yiiksek boyutuna ulasir. Ancak bu yaslardan itibaren esneklik yavas yavas azalma

belirtileri gosterir. Esneklik yasla birlikte bozulan, c¢ocukluk yillarinda maksimum
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seviyede olan tek fiziksel 6zelliktir (Giinay vd., 2017: 285). Erkeklerde esnekligin kaybi
17 yas civarinda olusur (Gallahue vd., 2014: 337).

Esnekligin siniflandirilmasi

Aktif esneklik: Disaridan herhangi bir miidahale olmadan yalniz kas aktivitesiyle

hareketlerin uygulanmasina denir.

Pasif esneklik: Disaridan bir yardim ile miimkiin olan en genis eklem

hareketliligine ulagmadir.

Dinamik esneklik: Eklemlerin maksimum noktaya agildiktan sonra sabit kalmayip

hareketli olmaktir. Kaslarin art arda belirli tempoda esnetilmesidir.

Statik esneklik: Eklemlerin maksimum bir noktaya kadar agilip o noktada sabit

kalma durumudur.

Genel esneklik: Herhangi bir bransa 6zgli olmadan biitiin eklemlerin esnekligine

denir.
Ozel esneklik: Belirli bir bransa yonelik viicudun baz1 kaslarin esneklik tiiriidiir.

Esnekligi anatomik 6zellikler ve fizyolojik faktorlerin yaninda 1sinma, iklim, yas,
cinsiyet, antrenman kalitesi, sirkadien ritim gibi faktorlerde etkilemektedir (Giinay vd.,

2017: 287).
1.9.5. Koordinasyon

Psikomotor becerileri 6grenmek icin bir¢ok organin calismasi ve calismaya
katilmas1 gerekir. Ornegin ¢ocuk kasikla yemek icin el-gdz uyumunu tamamlamis olmasi
gerekir. Bunun gibi bir¢ok hareket viicudumuzdaki uyumu gerektirir (MEB, 2013: 7).
Karmasik olan hareketlerin iiretilmesi ve yapilmasi sirasinda kaslarin uyumlu bir sekilde
islemesi anlamina gelir (Gokmen vd, 1995). Yapilmasi amaglanan hareketleri merkezi
sinir sistemi ile iskelet kas sisteminin uyumlu ve mitkemmel bir sekilde uygulamasidir
(Gtinay vd., 2017: 263). Karmasik ve zor olan hareketleri fiziksel ve psikolojik bir
cabayla amacina uygun ve ¢abuk bir sekilde uygulayabilmektir (Pirselimoglu ve Colak,
2019: 60). Koordinasyon viicudumuzda birden fazla bolgenin ayni anda ve uyum igerinde

caligabilmesidir (Giinay vd., 2019: 678).
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Bir baska anlatima gore koordinasyon kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esneklik gibi
temel motorik 6zelliklerle beraber performansta dnemli bir rol oynar (Karabiik, 2008: 88).
Bompa ‘ya gore sadece yeni teknik ve taktik bilgilerin 6grenilmesi degil ayni
zamanda rakibin, zeminin, hava sartlarinin ve ya malzemelerin degistirilmesinin zorunlu
oldugu durumlarda teknik taktik uygulamalar da belirleyici bir 6neme sahiptir (Bompa,
1998: 451). Koordinasyonu etkileyen bazi faktorler cinsiyet, kilo, boy, hareket deneyimi,

antrenman diizeyi, yorgunluk, zamansal ayarlama, hareket zenginligi, duyu organlarinin

hassasligi (Giinay vd., 2017: 268; Ayan, 2017: 124).

Diger motorsal ozelliklerin uygulanmasi1 ve gelistirilmesi i¢in merkezi sinir

sistemiyle iskelet kas sistemi ve diger sistemlerin uyum i¢inde birlikte ¢alismasidir.
Koordinasyonun siiflandiriimast
Motor ve bilissel ogelere gore

Motor beceri: Bagarilmasi elzem motor hareketleri 6grenmek ve uygulamak igin

gerekli davraniglarin kazanimidir.

Lokomotor beceri: Herhangi bir zemin tizerinde viicudun bir noktadan baska bir

noktaya hareketidir.

Kaba motor beceri: Biiyiik kas gruplariyla beraber bedenin biitiinii ya da bir

bolimuni harekete katmaktir.

Ince motor beceri: Herhangi bir hareketi yaparken daha dzellesmis olarak kiigiik

kas gruplarinin devreye girmesiyle hareketi tamamlayabilmektir.
Hareketin yapilisina gore

Kopuk beceri: Yapilacak olan hareketin baglangici ve bitig kisminin belli oldugu

becersi tiiriidiir. Hentbolda kaleye sut gibi.

Stirekli beceri: Yapilacak hareketin baslangic ve bitisi ayn1 degildir. Driplingler

ve kosular gibi.

Seri beceri: Yapilacak olan hareket diziler halinde uygulanir ve bir biitiin

olusturur. Jimnastikte karigik yer hareketleri gibi.
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Hareketin algilama tiiriine gore

Agtk beceri: Organizmanin degisen g¢evresel kosullara uyum saglamasi olarak

ifade edilebilir. Hareket dis uyaranin gostermis oldugu harekete tepki olarak ortaya konur.

Kapalt beceri: Hareket planlanmadan Once baslangic ve bitisi belli olan

becerilerdir.

Yiiksek koordinasyona sahip olmak i¢in cinsiyet, yorgunluk, antrenman diizeyi,

hareket deneyimi, duyu organlarinin hassasligi, sporsal zeka gibi faktorler etkilidir

(Sevim, 2010). Ayrica yiiksek koordinasyon yetenegi enerjinin ekonomik kullanilmasini
saglar (Giinay vd., 2019: 678).

Sekil 1.4. Erkek Cocuklarda Gelisim Evreleri ve Onemli F izyolojik Degisimler

1(2|3|4|5(6|7|8]9(10|11 |12 (13|14 |15|16 |17 18|19 |20 |21 |22
Bebeklik | Cocukluk Hizli Bulug | Adolesan Evresi Yetiskin
Biiylime Cagi
Siirat/Gii¢
Motor Kassal Dayaniklilik
Geligim
Kuvvet Gelisimi
Genel
Dayaniklilik
1 2 3 4

Kaynak: Agikada (1991)

(1) Hareketliligin azalmasi.

(2) Androjen diizeyinin hizla artmasi

(3) Aerobik ve anaerobik gii¢: Biiylimenin durmasina bagli gelisme

(4) Iskeletin olgunlagmasi
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IKiNCi BOLUM
ARASTIRMANIN MODELI, GRUBU VE VERILERINE YONELIK BiLGILER
2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu aragtirma 2019-2020 egitim &gretim yilinda Milli Egitim Bakanligina bagh
Elazig Kaya Karakaya Gilizel Sanatlar Lisesinde egitim goren 14-17 yas arasindaki
yasamlarinda diizenli bir sekilde spor ya da egzersiz yapma aliskanligi bulunmayan ancak
herhangi bir saglik problemi olmayan ve testleri yapmada herhangi bir engeli bulunmayan
erkek Ogrencilerin bazi fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerini incelemek ve bu
inceleme sonucunda bireylerin gelisim seyirleri hakkinda bilgi sahibi olmak amaciyla
gerceklestirilmistir. Bu arastirma mevcut durumun ortaya konulmasina yonelik deneysel

tarama modeliyle yapilmistir.

2.2. ARASTIRMA GRUBU

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu 2019-2020 egitim 6gretim yilinda Milli Egitim
Bakanligi’na bagh Elazig Kaya Karakaya Giizel Sanatlar Lisesinde 6grenim gormekte
olan 14 yas grubunda 13, 15 yas grubunda 24, 16 yas grubunda 26, 17 yas grubunda 24
olmak iizere toplam 85 erkek dgrenci olusturmaktadir. Ogrenciler goniilliiliik esasiyla
calismalara katilmis olup, ¢alismalardan 6nce veliler bilgilendirildi ve yazili izin belgesi
alindi. Ogrenciler calismalardan 6nce bilgilendirilmis ve istedikleri anda ¢alismalari

birakabilecekleri hatirlatild.

2.3. PROBLEM CUMLESI

Adolesan donemindeki erkek bireylerde yasla paralel olarak antropometrik,

fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerin gelisim seyri nasildir?

2.4. ARASTIRMA VERILERININ ANALIZi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmis
olup, coklu gruplarin karsilagtirnlmasinda One Way Anova testi farkliliklarin hangi
gruplar arasinda oldugunun belirlenmesinde ise Tukey HSD ve LSD testleri dikkate
alimmustir. Gruplar arasi farklarin anlamlilik diizeyinin belirlenmesinde, p<0.05 referans

araligi kabul edilmistir. Ayrica verilerin normal dagilima sahip olmasi durumunda
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Pearson korelasyon katsayisina, aksi durumda ise Spearman Rank korelasyon katsayisi

bakilarak Olctilen iki 6zellik arasindaki korelasyonun varligi aragtirilmistir.

2.5. VERILERIN TOPLANMASI

Yapilan ¢alismada Bireysel Bilgi Formunda bulunan yas ve baskin el-ayak verileri
katilimcilara sorularak belirlenmistir. Boy uzunlugu, viicut agirligi, bel c¢evresi, kalga
cevresi, gogls ¢evresi Olglimlerinin yaninda, 20 m mekik kosusu, dikey sicrama, baskin
el penge kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, baskin bacak denge performansi, otur uzan
testi, 30 m siirat, sinav ve mekik testleri, sistolik basing, diastolik basing ve istirahat nabiz

say1st Olciimleri yapilmistir.

2.5.1. Yas

Katilimcilarin dogum tarihleri ay ve yil olarak kaydedildi. Kaydedilen yasin 6nce
toplam kag¢ “ay’’a tekabiil ettigi hesplandi daha sonra ay tizerinden bulunan degerler

12’ye boliinerek katilimcilarin “y1l” {izerinden yaslari tespit edildi.

2.5.2. Boy Uzunlugu Olciimii

Boy 6l¢iimlerinde hassaslik derecesi 0,01 m olan 6l¢iim araglar1 kullanilir. Olgiim
yapilirken deneklerin ayak ve baslarinda 6l¢iim hassasiyetini etkileyebilecek herhangi bir
giysi bulunmamalidir. Olgiim almirken denegin basi dik ayak tabanlari yere basmal,

topuklar bitisik sekilde dizler gergin olmalidir (Zorba ve Saygin, 2017: 224).

Calisma grubunun boy 6l¢iimii + 1 mm hassasiyetle duvara sabitlenmis boy dlger
ile yapildi. Calisma grubu ayakkabisiz sirtlar1 duvara dayali bir sekilde baglart dik,
viicutlar1 gergin, topuklari bitisik olarak basin tepe noktasi ile ayak tabanlar1 arasindaki

mesafe 6lciildii. Ug 6l¢iim yapild: en iyi deger kaydedildi.
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Resim 1.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

2.5.3. Viicut Agirhig Olgiimii

Resim 1.2. Viicut Agirhg Olgiimii

-

31



Agirhik dlgiimleri hassaslik derecesi 0,01 kg olan terazide yapilir. Olgiimler
esnasinda denekler tizerlerine mayo ya da sorttan baska bir giysi giymezler. (Zorba ve
Saygin, 2017: 224).

Calisma grubunun agirlik dlgimleri 1 kg lik hassasiyetle Premier (Made In
Turkey) marka baskiil ile yapildi. Ol¢iim yapilirken denekler iizerlerinde tsdrt ve sort
olmasina baskiil {izerine ayakkabisiz bir sekilde ¢ikmasina dikkat edildi. Ug 6l¢iim yapild:

en iyi deger alindu.

2.5.4. Viicut Kitle indeksi Hesaplamasi

Body Mass Index (BMI) yani Viicut Kitle Indeksi (VKI) basit olarak boy
uzunlugu ve kiitle arasindaki iligkiyi tanimlandirmak icin yapilan bir dl¢iimdiir. Kisinin
viicut agirhigr kilogram (kg) cinsinden ve boy uzunlugu metre (m) cinsinden not edilecek

sekilde ol¢iiliir.
Viicut kitle indeksi VKI= Viicut Kiitlesi (kg) / Boy (m2)

Viicut kitle indeksi, viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan kolay bir
yontemdir. Yapilan ¢alismalarda viicut yogunlugu ile yiiksek bir iligskiye sahip olan viicut
kitle indeksi; viicut agirliginin, boy uzunlugunun karesine orani olarak hesaplanir.
Yetigkinler i¢cin viicut kitle indeksi; 18,5 den kiigiik olanlar zayif, 18,5-24,9 arasinda
olanlar normal, 25-29,9 arasinda olanlar fazla kilolu, 30 ve {izerindekiler sisman olarak
degerlendirilmektedir (Bray, 1998: 491). Calismada VKI degeri 30 ve iizerinde ¢ikan

ogrenciler saglikli olarak nitelendirilmedigi i¢in dikkate alinmadi.

2.5.5. Bel Cevresi Olciimii

Bel 6l¢limii belin en ince kismindan yapilir. Eger bu kisim belirsiz ise o zaman
kaburganin en alt kismu ile iliac crest iist kisminin orta noktast alinir (Rudolf vd, 2007:
58) bel c¢evresi Olglimiiniin umbilicus (gobek) bolgesinden 4 cm yukarida
standartlastirilmasii onermektedir (Reiman ve Manske, 2018: 32). Olgiim Mesilife

(Made In PRC) marka &lgiim aletiyle yapildi. Ug 6lgiim yapildi en iyi deger alind:
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Resim 1.3. Bel Cevresi Olciimii

2.5.6. Kal¢a Cevresi Ol¢iimii

Resim 1.4. Kal¢a Cevresi Olciimii

Kalca ol¢imii en minimal kiyafet ile gluteal (kalga) kaslarin en fazla ¢ikinti

seviyesinin oldugu kistmdan yapilir (Reiman ve Manske, 2018: 32). Onden symphysis
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pubis seviyesinde ve arkadan kal¢a kaslarmmin maksimal ¢ikint1 seviyesinden 6l¢iim
yapilir (Zorba, 2006: 112). Ol¢iim Mesilife (Made In PRC) marka 6l¢iim aletiyle yapildi.

2.5.7. Bel Kal¢a Oram1 Hesaplamasi

Bu oOl¢tim ozellikle obeziteyle ilgili koroner arter hastaligi risk faktoriinii
belirlemek i¢in kullanilir. Bel cevresinde depolanan yag miktar1 diger bolgelerdeki
depolanan yag miktarina gore koroner hastalik i¢i daha fazla risk faktorii olusturur. Bu
degerler sismanlik ile ilgili olup karin bolgesindeki yagi belirlemek i¢in kabul edilen bir
Ol¢timdiir (Zorba, 2006: 129). Bel kal¢a oranini bulmak i¢in kisinin bel ve kalga 6l¢liimii
yapildiktan sonra Bel-Kalga Orani= Bel Cevresi / Kalga Cevresi (cm/cm) formiiliine gére
bulunur (Reiman ve Manske, 2018: 33).

2.5.8. Esneklik Testi Ol¢iimii

Resim 1.5. Otur Uzan Testi

Otur uzan testi ile ilgili yapilmis olan gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmalar1 testin
kullanilabilirligini ortaya koymustur (Chung ve Yuan 1999: 306; Baltaci, 2003: 39;
Mikkelssona, 2006: 108). Otur uzan esneklik testi sehpasi uzunlugu 55 cm genisligi 45
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cm yiiksekligi 35 cm sehpanin ist yiizey ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm daha
disaridadir.

Calisma grubu 6l¢iim hakkinda bilgilendirildi ve standart 1sinma prosediirlerine
ek germe hareketleriyle 1sindirildi. Ayakkabisiz bir sekilde ayaklar diiz, tabanlar 6l¢iim
sehpasinda olacak sekilde bacaklar dizden kirilmadan, sehpanin tizerindeki pargayi
parmak uclariyla itebildigi son noktaya kadar iter, parcanin geldigi son nokta kaydedilir
(MacKenzie, 2005: 76). Ug 6lciim yapildi en iyi deger kaydedildi. Ol¢iim okul spor
salonunda bulunan fitness ¢aligma boliimiinde parke zemin iizerinde yapildi. Olgiim

esnasinda ortam sicakligi 26 °C olarak kaydedildi.

Otur uzan testinde 5-19 yas arasindaki erkek bireylerde 38 cm ve lizeri ¢ok iyi,
34-38 cm ortalama tizeri, 29-33 cm orta, 24-28 cm ortalama alt1, 24 cm ve alt1 zayif olarak

nitelendirilmistir (Zorba ve Saygin, 2017: 219).

2.5.9. Denge Testi Olciimii

Resim 1.6. Flamingo Denge Testi

Birey secili ayagi ile denge materyali tizerine ¢ikar ve dengesini saglayabilmek,

dogru pozisyonu test 6ncesi alabilmek i¢in test yoneticisinden destek alir, ona tutunabilir.
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Birey daha sonra bosta kalan ayagini dizden arkasina dogru biikerek, ayni1 yondeki eli ile
tutar. Birey hazir oldugunda yardimcinin elini birakir ve ayni anda kronometre ¢alistirilir.
Birey her dengesini kaybedisinde (yerle temas etme, ayagimi birakma) kronometre
durdurulur ve kisi hazir oldugunda tekrar baslatilir. 60 sn siire igindeki toplam denge
kaybetme sayis1 kaydedilir (Ayan, 2019: 194).

Eurofit Test Bataryasinin pargalarindan olan Flamingo Denge Testi bireyin tiim
viicut dengesini 6l¢erken ayrica bacak, pelvis ve govde kaslarinin kuvvet degerlerini de

degerlendirebilir. (Ayan, 2019: 194).

Calisma grubu test i¢in bilgilendirildi. Standart 1sinma prosediirlerinin ardindan
once baskin bacak daha sonra diger bacak olmak iizere her biri 1 dk olmak iizere
uyguland1. Ug 6l¢iim yapildi en iyi degerler kaydedildi. Test okul spor salonunda PVC

zeminde yapildi. Test uygulamasi esnasinda ortam sicakligi 26 °C olarak 6l¢ildii.

2.5.10. Pence Kuvveti Ol¢iimii

5 dakika 1sinmadan sonra, birey ayakta iken 6l¢tim yapilan kolu biikkmeden ve
viicuda temas ettirmeden kol viicuda 10-15 derecelik a¢1 yaparken 6l¢iim alinir. Bu durum
dominant el i¢in iicer defa tekrar edilir ve en iyi deger kilogram cinsinden kayit edilir
(Tamer, 2000: 36). Testin gegerliligi kisinin motivasyon seviyesine ve testi uygularken

kurallara baghidir (MacKenzie, 2005: 132).

Calisma grubu standart 1sinma prosediirlerinden sonra okul spor salonunda
Ol¢time alindi. Bireylerin ayakta kolu bilkkmeden ve viicuda temas ettirmeden Takkai
marka (Made In Japan) Hand Grip aletiyle élgiimleri yapildi. Ug dlgiim yapildi en iyi
deger kaydedildi.
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Resim 1.7. Pence Kuvveti Testi (baskin el)

-

2.5.11. Bacak Kuvveti Olciimii

Denekler ayaklarini dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasinin iizerine
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce dne egik bir konumda, elleri
ile kavradiklart dinamometre barmni dikey olarak maksimum oranda bacaklarini
kullanarak yukar1 cektiler. Bu ¢ekis ii¢ kez tekrar edilip her denek i¢in en iyi deger
kaydedildi (Sahin, 2007: 16).

Calisma grubu gerekli 1sinma hareketlerinden sonra okul spor salonunda dlgiime
alindi. Bireyler ayakta dizleri biikiilii dinamometre lizerinde sirt diiz kollar gergin govde
hafif 6ne egik bir sekilde bar1 dikey olarak bacaklari kullanarak g¢ekti. Takkai marka
(Made In Japan) sirt ve bacak dinamometresi aletiyle 6l¢iim yapildi. Ug 6l¢iim yapildi en
iyi deger kaydedildi.
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Resim 1.8. Bacak Kuvveti Testi

2.5.12. Sirt Kuvveti Ol¢iimii

5 dakikalik 1sinmadan sonra bireyler dizleri gergin durumda dinamometre
sehpasinin ilizerine ayaklarini yerlestirerek kollar gergin, sirt diiz ve gdvdeyi hafifce one
egerken, elleriyle kavradigi dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda yukar1
cektiler. Bu ¢ekis 3 kez tekrar edildi ve her birey i¢in en iyi deger kaydedildi. Sirt
kuvvetinin dl¢limleri i¢in dijital Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak

yapild1 (Heyward, 2002: 116).

Calisma grubu gerekli 1sinma hareketlerinden sonra okul spor salonunda 6l¢iime
alind1. Bireyler ayakta dizleri gergin dinamometre iizerinde sirt diiz kollar gergin govde
hafif 6ne egik bir sekilde bar1 dikey olarak bacaklari kullanarak g¢ekti. Takkai marka
(Made In Japan) sirt ve bacak dinamometresi aletiyle 6l¢iim yapildi. Ug lgiim yapildi en
1yi deger kaydedildi.
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Resim 1.9. Sirt Kuvveti Testi

2.5.13. Kan Basimnc1 ve Nabiz Ol¢iimii

Resim 1.10. Kan Basinc1 ve istirahat Nabiz Ol¢iimii
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Saglikli bir bireyde sistolik kan basinci 140 mmHg, diastolik kan basincit 90
mmHg tizerinde olmamas: gerekir (Zorba ve Saygin, 2017: 45). Fiziksel aktivite diizeyi
ne kadar yiikselirse hem istirahat anindaki hem de egzersiz sirasindaki kalp atim sayisinda
diisme goriiliir (Gilinay vd., 2019: 345). Dinlenik kalp atis hiz1 kolayca 6l¢iilebilen bir
parametredir. Glin igerisinde dakikada ortalama 50-90 arasinda vurus normal kabul

edilebilirken gece istirahat halinde 30 atima kadar diisebilir (Nanchen, 2018: 1048).

Sistolik ve diastolik kan basinglari steteskop veya sphygmomonometre yardimiyla
mm Hg cinsinden iist kolda anticubital kivrimin altina brachial atardamarin iizerine

konarak olgiiliir (Tamer, 2000: 25).

Calisma grubu smifta 5 dk oturur vaziyette konusma dahil higbir aktivitede
bulunmadan bekledi. OMRON RS1 (Made In Japan) marka tansiyon Olger ile sol
kollarindan iki 6l¢iim alind1 en iyi deger kaydedildi. Olgiim alimirken sol bilegin kalp
hizasinda olmasina dikkat edildi. Biiyiik deger sistolik kan basinct olarak, kii¢lik deger
diastolik kan basinci olarak degerlendirildi. Kalp atim hiz1 “nabi1z” ayr1 olarak kaydedildi.

2.5.14. Anaerobik Gii¢ Olciimii

Resim 1.11. Dikey Sicrama Testi
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Statik bir pozisyonda parmaklar tebesire batirilarak duvarin miimkiin olan en
yiiksek yeri isaretlenmeye ¢alisilir. Kisi ayaklar1 omuz genisliginde acik viicut agirlig
her iki ayaga esit dagilmis sekilde konumlandirilir. Kisiden uzanabilecegi en yiiksek
noktaya uzanmasi istenir, burasi sifir noktasi alinacaktir bu noktaya tebesirle bir isaret
konur. Isaretli nokta baslangi¢ noktasidir. Kisilerden adim almadan sigrayabildikleri en
yiikksek noktaya sigrayip tebesirle isaret koymasi istenir (MacKenzie, 2005: 128).
Markovig ‘e gore aktif kolej cagindaki erkekler i¢in patlayici kuvveti tahmin edebilmek

icin en gilivenilir ve gegerli test oldugunu 6ne siirmiislerdir (Markovig vd., 2004: 554).
Daha sonra deneklerin viicut agirliklarindan da yararlanilarak asagida verilen
Lewis Formiilii ile hesaplanmigtir (Agar, 2006: 47).
P =4,9.(W).\ND P = Anacrobik Gii¢ ( kgm/sn )
W = Viicut Agirhigi ( kg ) D = Sigrama Mesafesi ( cm )
V4,9 = Sabit Say1 (sn)
Dikey sigrama ortalama giicli bulmak i¢in Lewis Nomogramindan faydalanildu.
Ort. Giig (Watts) =\ 4.9 x viicut agirhig (kg) x V sigrama mesafesi (m) x 9.81
Dikey si¢grama maksimal giicli bulmak i¢in Harman formiilii kullanilmistir.
Zirve Glig (W) = 61,9 x sigrama mesafesi (cm) + 36 x viicut agirligi (kg) + 1,822

Calisma grubu gerekli bilgilendirme yapildiktan sonra standart 1sinma
prosediirleri ile 1sindirildi. Okul spor salonunda duvara yapistirilmis bir mezuroya
ellerinde tebesir tozu ile oldugu yerden sigrayabildigi en list noktaya dokunmasi istendi.
Olgiim {i¢ defa tekrar edildi en iyi deger alindi. Her testten sonra duvardaki tebesir izi
silindi. Test PVC tabana sahip okul spor salonunda yapildi. Olgiim esnasinda ortam
sicakligi 24 °C olarak kaydedildi.

2.5.15. Mekik Testi Ol¢iimii

Abdominal kaslarin kuvvetini ve dayanikliligini dlgen bu testte dizler fleksiyon
pozisyonunda iken kisi govde fleksiyonu yapar. Bireylerin gévde kuvvetini saptamaya
yarar. Bireylerin ayak tabanlar1 yere yapisik bir sekilde dizler 90 derece biikiilii eller
yanda yerde tutulur. Bireyler hazir olduklarinda komutla beraber baslamasi istenir ve

bireylerden 30 sn boyunca devam etmeleri istenir (Zorba ve Saygin, 2017: 211).
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Bireylerin yaptig1 her mekik yardimer tarafindan sayilir. Siire doldugunda mekik sayis1
not edilir. Test sonuglart farkli gruplar i¢in olusturulmus tablolardaki dereceler ile

karsilastirilip degerlendirme yapilabilir (Giinay vd., 2019: 820).

Calisma grubu gerekli bilgilendirme ve 1sinmanin ardindan okul spor salonunda
bulunan fitness boliimiinde tatami zeminde Sportive JS-3212 (Made In Turkey) marka
zaman Olger ile 30 sn zaman tutularak nizami mekik sayisi not edildi. Calisma grubu saat
10.00-12.00 arast teste alind1. Belirli siirede dinlenmenin ardindan ii¢ tekrar yapildi en iyi

degerleri kaydedildi. Olgiim esnasinda ortam sicakligi 28 °C olarak kaydedildi.

Resim 1.12. Mekik Testi

2.5.16. Smav Testi Ol¢iimii

Bu test, bireylerin biitiin viicut kaslarini, {ist dayanikliligin1 degerlendirmek i¢in
kullanilir. Birey yiiziistii diiz, eller 6nde olacak pozisyonda yatar. Hareketi uygularken,
ellerinin avug i¢i yeri gostererek gdgilis hizasinda omuz genisligi disinda agik bir sekilde

baslar. Kollar1 dirseklerden biikiilmeden diiz olana kadar viicudunu ayaklardan da destek
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alarak kaldirir. Daha sonra goniillii dirsekleri 90° olacak sekilde biikene kadar viicudunu
eger (MacKenzie 2005: 137 ). Test fazla ara¢ gerece ihtiya¢ duyulmamasindan otiirii
gayet kullanighdir. Uygun ortamda sporcularda daha iyi sonuglar verir (Giinay vd., 2019:
828).

Calisma grubu gerekli bilgilendirme ve 1sinmanin ardindan okul spor salonunda
bulunan fitness boliimiinde tatami zeminde Sportive JS-3212 (Made In Turkey) marka
zaman Olger ile 30 sn zaman tutularak nizami sinav sayisi not edildi. Belirli siirede
dinlenmenin ardindan i¢ tekrar yapildi en iyi degerler kaydedildi. Ol¢iim esnasinda ortam
sicakligi 28 °C olarak kaydedildi.

Resim 1.13. Sinav Testi

2.5.17. Aerobik Dayamkhlik Testi Ol¢iimii

Testin amaci, goniilliiniin MaxVO2 degerinin tahmin edilmesidir. 20 metre mekik
kosusu testi ¢cok asamali bir test oldugundan ve ilk agamalarinin 1sinma temposunda
olmasindan dolay1 testin baslatilmasi i¢in 1sinma gerekmeyebilir (Tamer 2000: 131).

Seritler yardimiyla 20 m baslangi¢ ve bitis alani belirlenir ve sinyal vermek i¢in bir cihaz
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ayarlanir. Kisi test prosediirii hakkinda bilgilendirilir sinyal sesiyle 20 m ¢izgilerine

basarak ileri ve geri kogmasi istenir (Reimann ve Manske, 2018: 123).

Resim 1.14. 20 Metre Mekik Kosusu Testi

Sinyal sesiyle beraber test baslar, goniillii ilk sinyal sesini duyduktan sonra
kosusuna baslar ve ikinci sinyal sesine dek sonraki ¢izgiye ulasmalidir. fkinci sinyal
sesini duydugu anda ise, tekrar baslangi¢ ¢izgisine dogru kosusuna devam eder. Kosu
sinyalleri bu sekilde devam etmektedir. Goniillii sinyali duydugu zaman, ikinci sinyal
sesinde kosu alaninin diger tarafinda olacak sekilde, kosu temposunu ayarlar. Baslangigta
hiz yavagken, her 10 sn. de bir giderek artmaktadir. Goniillii bir sinyal sesini kagirmasina
ragmen, ikincisine yetisirse teste devam edebilir. Ancak goniillii iki sinyal sesini iist {iste
kagirir ise bu durumda test sonlandirilir. Elde edilen sonuca gére MaxVO2 degeri
ml/kg/dk olarak bulunup ve kaydedildi (Tamer 2000: 132).

Calisma grubu gerekli bilgilendirme yapildiktan sonra her grupta en fazla 4 kisi
olacak sekilde ayarlandi. Mekik kosusu dort giin boyunca hergiin saat 10.00-12.00
arasinda tek 6l¢iim olarak yapildi. Test sirasinda zorlanan ve kendini kotii hisseden olursa
calismay1 birakabilecegi Ozellikle vurgulandi. Okul spor salonunda 30 °C ortam

sicakliginda PVC zeminde test baslatildi. Her katilimcinin kendi kulvarinda olmasina
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dikkat edildi. Her kulvar1 iki gdzlemci kontrol etti. iki defa iist iiste sinyali kagiranlarin

oldugu yerden mekik sayis1 kaydedildi.

2.5.18. 30 Siirat Testi Ol¢iimii

Resim 1.15. 30 Metre Siirat Testi

Amag bireyin ¢ikistan sonra hizlanmasini belirlemek ve en yiiksek hiza ulagmasini
gormektir (Ayan, 2019: 197). Bireyin en yiiksek siirate ulasarak hizlanma gelisimini
izlemektir (Giinay, 2019: 972). Ol¢iim Infinitek (Made In Turkey) marka fotosel ile
yapilmistir. Calisma grubu 30 metrelik kaygan olmayan okul hali sahasinda gerekli
isinmalar yapildiktan sonra hazir oldugunda fotosel baslangi¢ ¢izgisinden bir metre
gerisinden ¢ikmasi i¢in komut verildi. Goniilli kosu esnasinda motive edilerek bitis
cizgisini en kisa siirede gegmesi istendi. Kosu bitirildikten sonra derecesi soylendi aktif
dinlenme yapildiktan sonra {i¢ tekrar yapildi en iyi derecesi kaydedildi. Test sirasinda

ortam sicaklig1 26 °C olarak ol¢iildi.
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UCUNCU BOLUM

ADOLESAN DONEMINDEKI ERKEK BIREYLERIN BAZI FiZiKSEL,
FiZYOLOJIK VE MOTORIK OZELLIKLERINE YONELIK BULGULAR

3.1. BULGULAR

Tablo 3.1. Adolesan Donemi Farkh Yas Gruplarindaki Sedanter Erkek Bireylerin
Ban Fiziksel, Fizyolojik ve Motorik Ozelliklerinin Ortalama Degerleri

X £ss X £ss X £sS X £ss
Gruplar 14 Yas 15 Yas 16 Yas 17 Yas
Yas (y1l) 14,6 +£0,23 15,4+ 0,32 16,4+ 0,30 17,4+ 0,32
Boy (cm) 168,15 + 8,21 168,33 + 7,22 172,03+ 7,74 176,58 + 7,72
Viicut Agirhg: 57,15+ 13,42 64,21 + 13,80 65,12 + 14,58 68,96 + 11,64
(kg)
Vki (kg/m?) 20,06 + 3,64 22,49 + 3,98 21,93 +4,11 22,20 + 4,05
Bel Cevresi (cm) 76,61 + 8,35 80,12 + 9,95 80,80 + 9,36 83,37 £ 10,45
Kalga Cevresi 88,69 + 9,34 91,95+ 9,28 96,38 + 9,02 97,79+ 7,76
(cm)
Bel Kal¢a Oram 0,86 + 0,05 0,87 +£0,04 0,83+ 0,04 0,85+ 0,06
(cm/cm)
Aerobik Kapasite 25,57 + 3,86 27,50+ 4,81 30,89 = 6,09 29,02 +5,39
(MaxVvO2)
Dikey Sigrama 29,62 + 7,19 32,08 + 8,81 35,16 + 8,91 37,04 + 8,28
(cm)
Dikey Sicrama 658,30 £ 106,39 781,04 + 193,99 821,50 + 193,66 887,25+ 160,91
Ortalama Gii¢
(Watts)
Dikey Sicrama 5712,69 +388,61 6119,50+716,42  6303,15+727,35  6545,87 +585,99
Maksimal Gii¢
(Watts)
30 m Siirat 5,21+0,59 4,92 +0,51 4,68 + 0,46 451+0,48
(sn)
Denge ozelligi, 11,0+ 6,70 7,4+ 4,45 5,6 + 3,66 6,4 +3,14
(hata sayisi)
Sistolik basing 104,38 + 12,39 104,98 + 16,32 106,57 +£17,08 111,50+ 9,78
(mmHg)
Diastolik basing 68,15 + 14,05 67,00+ 9,13 68,57 + 14,62 72,12 +7,43
(mmHg)
Istrahat Nabiz 95,23 + 13,71 80,95 + 10,22 79,03 + 15,38 80,50 + 15,37
(atim/dk)
Pence kuvveti 33,07+7,34 36,29 + 5,43 37,73 + 6,36 43,01 +9,70
baskin el (kg)
Bacak kuvveti 75,00 + 19,16 83,27 + 18,00 86,57 + 15,54 95,30 + 26,74
(kg)
Sirt kuvveti (kg) 71,88+ 17,96 83,37 £ 18,71 87,68 + 17,68 95,87 + 24,42
Mekik (adet) 35,23 + 31,32 24,54 + 17,57 23,96 + 12,09 23,25+ 12,96
Sinav (adet) 8,92 +£8,42 6,41 + 4,97 12,23+12,16 12,79 £ 8,82
Esneklik (cm) 23,61+6,84 25,54+ 6,92 27,63+ 8,23 24,62 + 6,99
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3.1.1. Boy Olg¢iimii ile Tlgili Bulgular

Tablo 3.2. Boy Uzunluklarimin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
A 13 168,15 8,21
Boy B 24 168,33 7,22
(cm) C 25 17204 7,74 >3 0001 g‘:g

D 23 176,58 7,72
(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Calismaya katilanlarin ortalama boy uzunlugu 14 yas grubunda 168,15+8,21, 15
yas grubunda 168,33+7,22, 16 yas grubunda 172,04 + 7,74 ve 17 yas grubunda 176,58 £+
7,72 cm olarak 6l¢iildii. Boy uzunlugu 6zelligi bakimindan farkli yas gruplart arasinda
anlamli diizeyde fark tespit edildi. 17 yas grubunda olan katilimcilarin hem 14, hem de
15 yas grubundakilere gore daha uzun boylu olduklari goriiliirken (p<0,05), 16 yas
grubunda olanlar ile benzerlik sergiledikleri tespit edildi (p>0,05) (tablo 3.2). Ayrica 14
ve 15 yas grubunda olan katilimeilarin da bu 6zellik bakimindan benzerlik gosterdigi

tespit edildi (p>0,05) (tablo 3.2).

Sekil 1.5. Boy Uzunlugu Ol¢iimii Grafigi
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Boy Uzunlugu Ol¢iimii (cm)
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3.1.2. Viicut Agirhg Olg¢iimii ile ilgili Bulgular

Tablo 3.3. Viicut Agirhklarimin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark

Viicut A 13 57,15 13,42

e B 24 64,21 13,80

A*‘(gl‘(g;g‘ C 25 512 1458 9 0011 AD
D 23 68,96 11,64

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Calismaya katilanlarin ortalama viicut agirligi 14 yas grubunda 57,15+13,42, 15
yas grubunda 64,21+13,80, 16 yas grubunda 65,12 + 14,58 ve 17 yas grubunda 68,96 +
11,64 kg olarak odlgiildii. Viicut agirhigi gruplarin yas ortalamasi arttikga yilikselmesine
karsilik, gruplararasi karsilagtirmada sadece 14 ve 17 yas gruplar1 arasinda viicut agirlig
bakimindan anlamli bir fark tespit edildi (p<0,05) (tablo 3.3).

Sekil 1.6. Viicut Agirhig Olgiimii Grafigi
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3.1.3. Viicut Kitle indeksi Oranlart ile ilgili Bulgular

Tablo 3.4. Viicut Kitle Indeksinin Karsilastiriimasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
14 Yas 13 20,06 3,64
VKI 15 Yas 24 22,49 3,98 114 0,337

(kg/ m?) 16 Yas 25 21,94 411
17 Yas 23 22,21 4,05
(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Viicut kitle indeksi 14 yas grubunda 20,06+3,64, 15 yas grubunda 22,49+3,98, 16
yas grubunda 21,94+4,11 ve 17 yas grubunda 22,21+4,05 kg/ m? olarak tespit edildi. VKi
degerleri incelendiginde gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmedi (p>0,05) (tablo
3.4).

Sekil 1.7. Viicut Kitle indeksi Oram Grafigi

14 Yas 15Yas 16 Yas 17 Yas
Viicut Kitle indeksi (kg/m2 )
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3.1.4. Bel Cevresi Ol¢iimii ile ilgili Bulgular

Tablo 3.5. Bel Cevresi Uzunluklarinin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
A 13 76,62 8,35
Bel Cevresi B 24 80,13 9,95
(cm) C 25 80,81 9,36 1,40 0.247
D 23 83,38 10,45

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Bel cevresi 14 yas grubunda 76,62+8,35, 15 yas grubunda 80,13+9,95, 16 yas
grubunda 80,81+9,36 ve 17 yas grubunda 83,38+10,45 cm olarak olgildi. Gruplar

arasinda bel ¢evresi 6lglimiine gore anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05) (tablo 3.5).

Sekil 1.8. Bel Cevresi Ol¢iimii Grafigi
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3.1.5. Kal¢a Cevresi Olciimii ile Ilgili Bulgular

Tablo 3.6. Kal¢a Cevresi Uzunluklarimin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
Kalca A 13 88,69 9,34
) B 24 91,96 9,28

C(e;zésm C o5 96.39 0,03 4,05 0,010 A-D
D 23 97,79 7,76

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Kalga cevresi 14 yas grubunda 88,69+9,34, 15 yas grubunda 91,96+9,28, 16 yas
grubunda 96,39+ 9,03 ve 17 yas grubunda 97,79+7,76 cm olarak 6l¢iildii. Gruplarin kalga
cevresi degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu goriildii (p<0,05). 17 yas grubunun 14
yas grubu sonuglarina goére kalga ¢evresi daha genis 6l¢iildii (p<0,05) (tablo 3.6).

Sekil 1.9. Kal¢a Cevresi Olciimii Grafigi
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51



3.1.6. Bel Kalca Oram ile ilgili Bulgular

Tablo 3.7. Bel Kal¢a Oranlarinin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
13 0,87 0,05
Bel Kalca 24 087 0,04

1,86 0,142 -

Oram ?: 25 084 005
(cm/cm) D 23 085 006
(A=14 Yas, B=15 Yas, C= 16 Yas, D= 17 Yas)

Bel kal¢a oran1 14 yas grubunda 0,87+0,05, 15 yas grubunda 0,87+0,04, 16 yas
grubunda 0,84+0,05 ve 17 yas grubunda 0,85+0,06 cm/cm olarak bulundu. Gruplar
arasinda bel kalca orani degerlerine gére anlamli bir fark bulunamadi (p>0,05) (tablo

3.7).

Sekil 1.10. Bel Kalca Oram Olciimii Grafigi
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0,85
0,84
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Bel Kalca Oram (cm/cm )
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3.1.7. Esneklik Testi Olciimii ile Ilgili Bulgular

Tablo 3.8. Esneklik Testi Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
. A 13 23,62 6,84
Esneklik ’ ’
B 24 25,54 6,92
Otlz(r:r;J)zan c o5 27 64 8.23 1,12 0,345
D 23 24,63 6,99

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Esneklik 14 yas grubunda 23,62+6,84, 15 yas grubunda 25,54+6,92, 16 yas
grubunda 27,64+8,23, 17 yas grubunda ise 24,63+6,99 cm olarak olgiildi. Gruplar
arasinda esneklik degerlerine gore anlamli bir fark tespit edilmedi (p>0,05) (tablo 3.8).

Sekil 1.11. Esneklik Testi Olciimii Grafigi
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3.1.8. Denge Testi Olgiimleri ile ilgili Bulgular

Tablo 3.9. Denge Testi Ol¢iimlerinin Karsilastirilmas: (Baskin Bacak)

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
Baskin A 13 11,00 6,71 AC
Bacak B 24 7,42 4,45 ;

(hata C 25 560 366 06 0005 AD
sayi1st) D 23 6,42 3,15

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Denge baskin bacakta 14 yas grubunda 11,00+6,71, 15 yas grubunda 7,42+4,45,
16 yas grubunda 5,69+3,66 ve 17 yas grubunda 6,42+3,15 hata olarak tespit edildi.
Gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0,05) (tablo 3.9). 14 yas
grubunun denge 6zelligi hata sayist 16 ve 17 yas grubuna gére anlamli bir sekilde yiiksek
oldugu goriildii (p<0,05) (tablo 3.9).

Sekil 1.12. Denge Baskin Bacak Testi Ol¢iimii Grafigi
12,0
10,0
8,0
6,0
4,0
2,0

0,0
14 Yas 15Yas 16 Yas 17 Yas

Denge Baskin Bacak Testi Ol¢iimii (hata)

54



3.1.9. Pence Kuvveti Olciimii ile ilgili Bulgular

Tablo 3.10. Pence Kuvveti Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi (Baskin El)

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark

Pence A 13 33,08 7,34 AD

kuvveti B 24 3629 543 -
(baskmel) — C 25 3774 636 08 0001 BD

(kg) D 23 43,02 9,71
(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Baskin el pence kuvveti 14 yas grubunda 33,08+7,34, 15 yas grubunda
36,29+5,43, 16 yas grubunda 37,74+6,36 ve 17 yas grubunda 43,02+9,71 kg olarak
Ol¢iildii. Gruplarin baskin el pence kuvveti testi degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu
goriildi (p<0,05) (tablo 3.10). 17 yas grubunun baskin el penge kuvveti degerlerinin 14
yas ve 15 yas grubuna oranla yiiksek oldugu saptandi (p<0,05) (tablo 3.10).

Sekil 1.13. Pence Kuvveti Ol¢iimii Grafigi (baskin el)
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3.1.10. Bacak Kuvveti Ol¢iimii ile ilgili Bulgular

Tablo 3.11. Bacak Kuvveti Olciimlerinin Karsilastiriimasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
Bacak A 13 75,00 19,17
. B 24 83,28 18,01 A-D
K‘(‘ll’;’)e“ c 25 8657 1555 o0 003
D 23 95,30 26,75

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Bacak kuvveti 14 yas grubunda 75,00+19,17, 15 yas grubunda 83,28+18,01, 16
yas grubunda 86,57+15,55, 17 yas grubunda ise 95,30+£26,75 kg olarak 6l¢tildii. Gruplarin
bacak kuvveti testi incelendiginde 14 yas ve 17 yas grubu arasinda anlamli farklilik
oldugu goriildii (p<0,05) (tablo 3.11). 17 yas grubunun bacak kuvvetinin 14 yas grubuna
gore daha yiiksek oldugu goriildii (p<0,05) (tablo 3.11).

Sekil 1.14. Bacak Kuvveti Olciimii Grafigi

120,00

100,00

80,00

60,00

40,00

20,00

0,00
14 Yas 1S Yas 16 Yas 17 Yas

Bacak Kuvveti Testi Olciimii (kg)

56



3.1.11. Sirt Kuvveti Olciimii ile Tlgili Bulgular

Tablo 3.12. Sirt Kuvveti Olciimlerinin Karsilastirilmas

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
» A 13 7189 17.96
. B 24 8337 18.72 A-D
K‘&‘(’;’)e“ C 25 8768 1768 %6 0008
D 23 9588 2443

(A=14 Yas, B=15 Yas, C= 16 Yas, D= 17 Yas)

Sirt kuvveti degerleri 14 yas grubunda 71,89+17,96, 15 yas grubunda
83,37+18,72, 16 yas grubunda 87,68+17,68 ve 17 yas grubunda 95,88+24,43 kg olarak
ol¢iildii. Gruplarin sirt kuvveti testi degerleri incelendiginde gruplar arasinda anlamli
farklilik oldugu goriildii (p<0,05) (tablo 3.12). 17 yas grubu sirt kuvveti degerlerinin 14
yas grubuna gore yliksek oldugu goriildii (p<0,05) (tablo 3.12).

Sekil 1.15. Sirt Kuvveti Olciimii Grafigi
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3.1.12. Kan Basinglar ve Nabiz Ol¢iimii ile ilgili Bulgular

Tablo 3.13. Sistolik Basin¢ Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
Sistolik A 13 104,39 12,39

B 24 104,96 16,32
(iﬁﬁs) c 25 10658 1708 07 038

D 23 111,50 9,78

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Katilimcilarin sistolik basing degerleri 14 yas grubunda 104,39+12,39, 15 yas
grubunda 104,96+16,32, 16 yas grubunda 106,58+17,08 ve 17 yas grubunda 111,50+9,78
mmHg olarak 6lgiildii. Gruplar arasinda sistolik basing degerlerine gére anlamli bir fark

bulunmadi (p>0,05) (tablo 3.13).

Sekil 1.16. Sistolik Basing Ol¢iimii Grafigi
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Tablo 3.14. Diastolik Basin¢ Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
] ) A 13 68,15 14,06
Diastolik : ;
B 24 67,00 9,14
(ﬁﬁﬁg) C 25 6858 1463 087 0499
D 23 72,13 7,43

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Diastolik basing Olglimleri 14 yas grubunda 68,15+14,06, 15 yas grubunda
67,00+9,14, 16 yas grubunda 68,58+14,63 ve 17 yas grubunda 72,13+7,43 mmHg olarak
kaydedildi. Gruplar arasinda diastolik basing degerlerine gére anlamli bir fark bulunmadi

(p>0,05) (tablo 3.14).

Sekil 1.17. Diastolik Basin¢ Olciimii Grafigi
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Tablo 3.15. istirahat Nabzi Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
. 13 95,23 13,71

Istirahat : : A-B

Nabz B 24 8096 1028 . 5005 AC

(/o C 25 79,04 1539 D
D 23 80,50 15,38

Katilimcilarin istirahat nabiz degerleri 14 yas grubunda 95,23+13,71, 15 yas
grubunda 80,96+10,23, 16 yas grubunda 79,04+15,39, 17 yas grubunda 80,50+15,38
atim/dk olarak oOlgiildii. Gruplarin istirahat nabiz Ol¢iimii degerleri arasinda anlamli

farklilik oldugu goriildii (p>0,05) (tablo 3.15). 14 yas grubunun istirahat nabiz degerleri

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

15, 16 ve 17 yas gruplarindan daha fazla oldugu gériildii (p>0,05) (tablo 3.15).
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80,00
70,00
60,00
50,00
40,00
30,00
20,00
10,00

0,00

Sekil 1.18. istirahat Nabz1 Ol¢iimii Grafigi
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3.1.13. Anaerobik Gii¢ Testi Ol¢iimii ile ilgili Bulgular

Tablo 3.16. Dikey Sicrama Testi Olciimlerinin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
Dikey 13 29,62 7,19

24 32,08 8,81 A-D

Slgril;la c 25 3516 so1 >/t 008 gp
D 23 37,04 8,28

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Calismaya katilanlarin dikey sigrama ortalama mesafeleri 14 yas grubunda
29,61+7,19, 15 yas grubunda 32,08+8,81, 16 yas grubunda 35,16+8,91ve 17 yas
grubunda 37,04+8,28cm olarak oSlgiildii. Dikey sigrama 6zelligi bakimindan farkli yas
gruplar1 arasinda anlamli diizeyde fark tespit edildi. 17 yas grubunda olan katilimeilarin
hem 14, hem de 15 yas grubundakilere gére anlamli diizeyde daha iyi dikey sigrama
performans1 gosterdigi (p<0,05), 16 yas grubunda olanlar ile ise benzer derecede
peformans sergiledikleri tespit edildi (p>0,05) (tablo 3.16). Ayrica 14 ve 15 yas grubu
ile 16 ve 17 yas gruplarinin kendi aralarinda bu 6zellik bakimindan benzerlik gosterdigi

tespit edildi (p>0,05) (tablo 3.16).

Sekil 1.19. Dikey Sicrama Testi Ol¢iimii Grafigi
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Tablo 3.17. Anaerobik Ortalama Gii¢ Olciimlerinin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
Anaerobik A 13 658,31 106,39

Ortalama B 24 781,04 194,00 5,05 0,003 A-C

Giig (watts) C 25 821,50 193,67 A-D
D 23 887,25 160,91

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)
Anaerobik ortalama gii¢ 14 yas grubunda 658,31+106,39, 15 yas grubunda
781,04+194,00, 16 yas grubunda 821,50+193,67 ve 17 yas grubunda 887,25+160,91

watts olarak 6l¢iildii. Gruplarin dikey sigrama ortalama gii¢ degerleri arasinda anlaml

farklilik oldugu goriildii (p<0,05) (tablo 3.17). 14 yas grubunun anaerobik ortalama giic

degerleri 16 yas ve 17 yas grubunun anaerobik ortalama gii¢ degerlerine gore anlamli bir

sekilde diisiik oldugu tespit edildi (p<0,05) (tablo 3.17).

Sekil 1.20. Anaerobik Ortalama Gii¢ Ol¢iimii Grafigi
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Tablo 3.18. Anaerobik Maksimal Gii¢ Olciimlerinin Karsilastiriimasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
Anaerobik A 13 5712,69 388,62

Maksimal —2 24 0L1950 71643 55 003 AcC

Giic (watts) C 25 6303,15 727,35 A-D
D 23 6545,88 586,00

(A=14 Yas, B=15 Yas, C= 16 Yas, D= 17 Yas)

Anaerobik maksimal gii¢ 14 yas grubunda 5712,69+£388,62, 15 yas grubunda
6119,50+716,43, 16 yas grubunda 6303,15+727,35 ve 17 yas grubunda 6545,88+586,00
watts olarak Olciildii. Gruplarin dikey sigrama maksimal gli¢ degerleri arasinda anlaml
farklilik oldugu goriildii (p<0,05) (tablo 3.18). 14 yas grubunun anaerobik maksimal gii¢
degerleri 16 yas ve 17 yas grubunun anaerobik maksimal gii¢c degerlerine gore anlamli bir

sekilde diisiik oldugu tespit edildi (p<0,05) (tablo 3.18).

Sekil 1.21. Anaerobik Maksimal Gii¢ Ol¢iimii Grafigi
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3.1.14. Mekik Testi Olciimii ile Ilgili Bulgular

Tablo 3.19. Mekik Testi Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
A 13 35,23 31,33
Mekik B 24 2454 17,57
(adet) c 25 2396 1210 0 0220 -
D 23 23,25 12,97

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Katilimcilarin mekik testi 14 yas grubunda 35,23+31,33, 15 yas grubunda
24,54+17,57, 16 yas grubunda 23,96+12,10 ve 17 yas grubunda 23,25+12,97 adet olarak
kaydedildi. Gruplar arasinda mekik degerlerine goére anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05)
(tablo 3.19).

Sekil 1.22. Mekik Testi Ol¢iimii Grafigi
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3.1.15. Smav Testi Olciimii ile Ilgili Bulgular

Tablo 3.20. Smav Testi Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
A 13 8,92 8,42

Sinav B 24 6,42 4,98 B-C

(adet) c 25 12023 1216 >3 008 gp
D 23 12,79 8,82

(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Calismaya katilanlarin sinav testi ortalamalar1 14 yas grubunda 8,92+8,42, 15 yas
grubunda 6,42+4,98, 16 yas grubunda 12,23+12,16 ve 17 yas grubunda 12,79+8,82 adet
olarak tespit edildi.

Sinav testinde farkli yas gruplari arasinda anlamli diizeyde fark tespit edildi. 15
yas grubunda olan katilimcilarin siav testinde gosterdikleri performansin hem 16, hem
de 17 yas grubundakilere gore anlaml diizeyde daha diisiik oldugu (p<0,05), 14 yas
grubunda olanlar ile ise benzer derecede bir peformans sergiledikleri (p>0,05) (tablo
3.20), ayrica yine 14 ve 15 yas grubu ile 16 ve 17 yas gruplarinin kendi aralarinda bu
ozellik bakimindan benzerlik gosterdikleri tespit edildi (p>0,05) (tablo 3.20).

Sekil 1.23. Smav Testi Olciimii Grafigi
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3.1.16. Aerobik Kapasite Testi Olciimii ile Ilgili Bulgular

Tablo 3.21. Aerobik Kapasite Testi Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
pu T 28
Kapasite C o5 30,89 6.10 4,15 0,009 A-D

(maxV0y)

D 23 30,41 5,40
(A=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

Aerobik kapasite degerleri 14 yas grubunda 25,58+3,87, 15 yas grubunda
27,50+4,82, 16 yas grubunda 30,89+6,10, 17 yas grubunda 30,41+5,40 olarak ol¢iildii.
Test sonucu incelendiginde gruplarin aerobik kapasite degerleri arasinda anlamli farklilik
oldugu goriildii (p<0,05) (tablo 3.21). Aerobik kapasite degerleri incelendiginde 17 yas
grubu ve 16 yas grubunun degerlerinin 14 yas grubuna gore anlaml bir sekilde yiiksek
oldugu kaydedildi (p<0,05) (tablo 3.21).

Sekil 1.24. Aerobik Kapasite Testi Ol¢iimii Grafigi
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3.1.17. Siirat Testi Ol¢iimii ile Ilgili Bulgular

Tablo 3.22. 30 Metre Siirat Testi Olciimlerinin Karsilastirllmasi

Olciim  Gruplar N Mean ss F p Fark
i 52 059 ac
Testi : : 6,38 0,001 A-D
(sn) B-D

23 4,51 0,49
=14 Yas, B=15 Yas, C=16 Yas, D= 17 Yas)

B
C 25 469 047
D
(

Stirat degerleri 14 yas grubunda 5,22+0,59, 15 yas grubunda 4,92+0,52, 16 yas
grubunda 4,69+0,47 ve 17 yas grubunda 4,51+0,49 sn olarak kaydedildi. Gruplarin siirat
degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu gorildi (p<0,05) (tablo 3.22). 17 yas
grubunun hem 14 yas ve hem de 15 grubuna gore daha siiratli oldugu goriildii. Bunun
yaninda 16 yas grubunun da 14 yas grubuna goére anlamli bir sekilde siiratli oldugu
kaydedildi (p<0,05) (tablo 3.22).

Sekil 1.25. 30 Metre Siirat Testi Ol¢iimii Grafigi
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Tablo 3.23. Adolesan Dénemi 14 Yas Grubundaki Sedanter Erkek Bireylerin Olgiilen Fiziksel, Fizyolojik ve Motorik Ozelliklerinin Birbirleri ile Olan Korelasyonu

> - O &% o) 0] ) — o) ] X N Y X > | o

< v s ¥ 0 o0 s} < o v

S| F |22 || 22| < |8|8|o|o|2|lu|8|%|2|4]|8
VA 1 VA: Viicut Agirligi
BOY 624" 1 VKIi: Viicut Kitle indeksi
VKI 918™ 0.27 1 BLC: Bel CCVFGSi
BLC | ,888™| 0501 | ,852™ 1 KLC: Kalga Cevresi
KLC | ,938™| 0531 ,873™| ,831" 1 BKO: Bel Kalga Oram
BKO |-0,003| 0,039 0,018 0,357 | -0,22 1 AOG: Anaerobik Ortalama Giig
AOG | 805™| ;7257 | 632" | ,573"| 708" |-0,152 1 AMG: Anaerobik Maksimal Giig
AMG | 0,496 ,631"| 0,298 0,251 | 0,402| -0,2| ,898™ 1 AK: Aerobik Kapasite
AK |-0501]-0,111] - 591" -0,54]-0,453]-0,195| -0,27|-0,125 1 SRT: Siirat
SRT | 0,196]-0,301| 0,394 0,382 0,307 | 0,145 | -0,185|-0,389 | - 611" 1 DNG: Denge
DNG | 568°| 0,286 ,592°| ,765™ | 0,432| 627*| 0,246 [ -0,045-707| 0,46 1 DB: Diastolik Basing
SB 0,518 | 0,243| 0,492 | 0,386 | ,688™|-0,474| 595" | 0,538 [ -0,359| 0,284 | 0,045 1 IKAS: stirahat Kalp Atim Say1st
DB 0211] 0,312] 0,099 0,16 0,297 [-0,196 | 0,378 0,471 -0,204| 0,178 | -0,054 [ ;719" 1 BEPK: Baskin El Penge Kuvveti
IKAS | 0,066 |-0,284 | 0,259 | 0,081 (-0,115] 0,344 0,01] 0,002 | -0,545| 0,246 | 0,38 -0,165 | -0,227 1 BCK: Bacak Kuvveti
BEPK | 636" 6247| 0,472 0,492| 6787|-0,204| ,6747| 0514|-0064|-0282| 0189 049 0112[-0220 1 SRK: Sirt Kuvveti
BCK | 565" | ,733™( 0,329| 0,479 | 0,535 |-0,062 | ,734" | ,668"| 0,139 |-0,374| 0,036 | 0436 | 0425 (-0,389 | ,729™ 1 MKK: Mekik
SRK | 0447| 0489 0,318 0,388 | 045|-0,101| 696~ | 671"| 0,038 -0,325| 0,092 | 0,553 | 0,355 |-0,241| ,787" | 857" 1 SNV: Smav
MKK | -0,15| 0,414 |-0,373|-0,038 | -0,166 | 0,243 | 0,052 0,226 | -0,033|-0,004 | -0,026 | 0,051 | 0,515 |-0,044 [ -0,013 | 0,306 | 0,149 1 EOU: Esneklik Otur Uzan
SNV |-0464| 0,134 -,6307|-0,438 | -0,46| 0,027]-0,075| 0,292 | 0,168 -0,43]-0,345 | -0,007 | 0,315 | 0,004 | -0,013 | 0,058 | 0,117 | 664" 1
EOU | -0,11| 0,169 [-0,198|-0,217]-0,129]-0,198| 0,32 0543 | 0,139(-0462|-0,333| 0,221 | 0,367 | -0,144 | 0,274 | 0,528 | ,663" | 0,306 | 0,359 1

*Correlation is significant at the (0.05 ) level. **Correlation is significant at the (0.01 ) level.
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Tablo 3.24. Adolesan Dénemi 15 Yas Grubundaki Sedanter Erkek Bireylerin Olgiilen Fiziksel, Fizyolojik ve Motorik Ozelliklerinin Birbirleri ile Olan Korelasyonu

> = o o 0 O ) = 0} “ X ¥ ¥ X > |2
g 2 = = < N4 21 o 0 a g
> 2 > 2 ¥ o 2 <§( < % a » o é o ] % = %z 8
VA 1 VA: Viicut Agirlig

BOY | 599 1 VKIi: Viicut Kitle indeksi

vki | 9277 | o265 | 1 BLC: Bel Cevresi

BLC | ,824™ | 451" | ,781™ 1 KLC: Kalga Cevresi

KLC | ,7817 | ,429" | ,736™ | ,919™ 1 BKO: Bel Kalga Oran

BKO | ,457" | 0,278 | ,429" | ,586™ | 0,223 1 AOG: Anaerobik Ortalama Giig
AOG | 808™ | 657" | ,678™ | 494" | 528" | 0,187 | 1 AMG: Anaerobik Maksimal Giig
AMG | ,650™ | 640" | ,498" | 0,324 | 0,392 | 0,046 | 964" | 1 AK: Aerobik Kapasite

AK | -0,111 [ 0,149 |-0,192 | 0,379 | -0,249 | -420" | 0,185 | 031 | *? SRT: Siirat

SRT | 0,195 [-0,232 | 0,341 | ,465" | 0,342 | 428" [-0,181(-0,313|-673"| 1 DNG: Denge

DNG |-0,172 | -,424" | -0,031 | -0,104 | -0,098 | -0,082 [ -0,3 |-0,309 | 0,002 | 0,255 1 DB: Diastolik Basing

SB | 0,225 | 0,047 | 0,251 | ,420" | ,507" | 0,029 | 0,144 | 0,085 | -0,233 | 0,27 | 0,049 | 1 IKAS: Istirahat Kalp Atim Sayisi,
DB | 035 [ 0,051 039 |,552"|,639™ | 0,065 | 0,13 | 0,018 | -0,356 | 480" | 0,18 | ,848™ [ 1 BEPK: Baskin El Penge Kuvveti

iKAS |-0,176 | 0,05 | -0,18 |-0,058|-0,143| 0,172 [-0,162 |-0,153 | -0,079 | 0,043 | - 432" [-0,185 | -0,19 | 1 BCK: Bacak Kuvveti

BEPK | 438" | 563" | 0,277 | 0,368 | 0,367 [ 0,181 | 0,394 | 0,363 | 0,25 |-0,206 [ -0,261 | 0,056 | 0,007 | 0,197 | 1 SRK: Sirt Kuvveti
BCK | 456" | 485" | 0,331 | 0,308 | 0,313 [ 0,134 | 468" | 470" | 423" |-0,365 [ -0,266 | -0,057 | -0,126 | -0,028 | 793 | 1 MKK: Mekik

SRK | 0,384 | 508" | 0,251 | 0,379 | 0,385 | 0,166 | 0,289 | 0,267 | 0,253 | -0,267 | -.416" | 0,09 | 0,044 | 0,255 | 785" | 845~ | 1 SNV: Smav

MKK |-0,273 | 0,027 |-0,354 | -0,177 | -0,092 [ -0,238 | -0,055 | 0,076 | 0,16 |-0,277 [-0,133 0,118 |-0,164 | 0,075 | 0,121 | -0,024 | -0,032| 1 EOU: Esneklik Otur Uzan

SNV |-0,339 | -0,101 | -0,383 | -0,394 | -0,253 | -,451" | -0,12 | -0,004 | 0,287 | -,490" | 0,159 | -0,297 | -,410" | -0,248 | 0,019 | 0,139 | -0,147 | ,461" | 1

EOU | -0,05 |-0,035|-0,038 | -0,017 | 0,227 |-,537"|-0,083 | -0,016 | 0,076 | -0,139 | 0,083 | 0,151 | 0,272 [-0,103 | 0,217 | 0,256 | 0,321 [ 0,114 0,258 | 1
*Correlation is significant at the (0.05 ) level. **Correlation is significant at the (0.01 ) level.
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Tablo 3.25. Adolesan Dénemi 16 Yas Grubundaki Sedanter Erkek Bireylerin Olgiilen Fiziksel, Fizyolojik ve Motorik Ozelliklerinin Birbirleri ile Olan Korelasyonu

> — o &% o) 0] Q — ) ) X ¥ ¥ X > |2
< ) X m m o v
S| 2122|212 |2s|< |53 |8 |8 |2 |3 |8|8|2|%|R2
VA: Viicut Agirhig
VA 1
VKIi: Viicut Kitle indeksi
BOY | 462" 1
BLC: Bel Cevresi
vki | ,907" | 0,058 1
KLC: Kalga Cevresi
BLC |.,803"| 008]| 876" 1
BKO: Bel Kalga Oran1
KLC | 945" | 0366 908" | 899~ 1
AOG: Anaerobik Ortalama Giig
BKO | 0,057 | -4847| 0,282 5592~ | 0,183 1
AMG: Anaerobik Maksimal Giig
AOG | 817~ | 4077|739 | 5497 | 752" | -0,136 1
~ . ~ ~ AK: Aerobik Kapasite
AMG | 645~ | 0,354 571~ | 0379 579" | -0,193 | 964 1
SRT: Siirat
AK  [-0259]-0,168 | -0,236 | -0,309 | -0,322 | -0,075 [ 0,007 0,123 1
SRT | 389" | 0,228 0341| 4857 434" 0274 0,067 -0,008] -441° 1 DNG: Denge
DNG | 0,055 | 0,192 0003| 0131] 0.121| 0072]-0.218| -0,319| -0,288 | 410" 1 SB: Sistolik Basing
sB 0387 | 0144 0372| 0278| 020 007 0388| 0325| 0,06 0084] -0,047 1 DB: Diastolik Bastng
DB 0,388 | 0,204 ,4027| 0259 0334 -0,060| 0,385| 0,322 0,027 0,284| 0,038]| 823" 1 ‘SKAS‘ Istirahat Kalp Atim
ay1st
iKAs | -0,049 | -0,338| 0,103 0,063 -0,001| 0,28]-0,003|-0,153] -0,102| 0,264 -0,084| 0,239| 0,096 1
BEPK: Baskin El Penge
BEPK | 0,23 | 0203| 0,202] 0179 0,281 -0,135| 0,29 0,304| 0,174 002 0008 0,238]| 0,331]-0,195 1 Kuvveti
BCK | 0,21 | 0,203 0,156 | 0,212 | 0,188 0,093 | 0,143| 0,115| 0,111 | 0,152 -0,106 | 0,213| 0,357 | -0,061 | ,663™ 1 BCK: Bacak Kuvveti
SRK | 0,267 | 0,248| 0201 0,258 0,284 0,053| 0337| 0353| o0,18| -0,11| -0,161| 0,215| 0,157 -0,339| 665~ | ,779™ 1 SRK: Sirt Kuvveti
MKK |-0,373| 0,081 -4397| -4597| -.400"| -0,27]-0,104| 0,001 0,373|-0,261| 0,041 -0,072| 0,003| 0,205 0,257 0,103 0,079 1 MKK: Mekik
SNV | -0,241|-0,057 | -0,243 | -394" | -0,339 | -0,259 | 0,116 | 0,277 | 624 | -415" | -0,342| 0,055 | -0,012 | -0,184 | 457" | 0,261 | 0,301 | 427" 1 SNV: Sinav
eou | 0018 | 0017]-0,003]-0,186| -0,073| -0297| 0,26 0,292 0,085 -0,182 | -.600~| 0,03| 0,065| 0,038|-0,031| 0,163 -0,01|0,022|0,064| 1|EOU: Esneklik Otur Uzan

*Correlation is significant at the (0.05 ) level. **Correlation is significant at the (0.01 ) level.
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Tablo 3.26. Adolesan Dénemi 17 Yas Grubundaki Sedanter Erkek Bireylerin Olgiilen Fiziksel, Fizyolojik ve Motorik Ozelliklerinin Birbirleri ile Olan Korelasyonu

VA 1 VA: Viicut Agirhig

BOY | 0,09 1 VKIi: Viicut Kitle indeksi

VKIi |,869” | -408" 1 BLC: Bel Cevresi

BLC | ,849™ [-0,033 | ,783™ 1 KLC: Kalga Cevresi

KLC | ,879™ | -0,147 | ,866™ | ,839™ 1 BKO: Bel Kalga Orant

BKO | ,469° | 0,104 | 0,377 | ,767™ | 0,301 | 1 AOG: Anacrobik Ortalama Giig
AOG | ,659™ | ,454" | 0,369 | ,428" | 525" | 0,152 | 1 AMG: Anacrobik Maksimal Giig
AMG | 415" | 515™ | 0,12 | 0,182 | 0,284 | 0,004 | 948 | 1 AK: Aerobik Kapasite

AK | -478°|-0,142|-0,386 | -,520" | -,422" | -433" | -0,114 | 0,024 | 1 SRT: Siirat

SRT | 0,386 | 0,117 | 0,313 | 451" | 0,295 | ,433" |-0,021|-0,147 | -780"| 1 DNG: Denge

DNG | 0,318 | 0,138 | 0,201 | 0,401 | 0,288 | 0,379 | 0,338 | 0,22 | -0,29 | -0,004 1 SB: Sistolik Basing

SB | 0,286 |-0,014| 0,272 | 0,281 | 0,28 | 0,171 | -0,134 | -0,294 | -0,281 | ,406" | -0,254 1 DB: Diastolik Basing

DB ,405" | 0,262 | 0,234 | ,506" | 0,365 | ,435" | 0,053 | -0,138 | -,412" | ,436" | 0,026 | ,434 1 iKAS: istirahat Kalp Atim

iKAS | -0,179 | -0,016 | -0,15 | -0,023 | -0,049| 0 |[-0,317-0,311{-0,151 | 0,256 | -0,13 | 0,015 | ,408" | 1 Sayist
BEPK | 0,271 | 0,003 | 0,201 | 0,136 | 0,227 | -0,028 | 575" | ,611™ | 0,179 | -0,264 | -0,164 | -0,295 | -0,169 | -0,364 | 1 E:('imfaskmmpe“?e

BCK | 0,206 | 0,253 | 0,064 | 0,093 | 0,169 | -0,039| 0,309 | 0,313 | -0,032 | 0,011 |-0,355| 0,024 | 0,211 | -0,092 | ,761™ 1 .
BCK: Bacak Kuvveti

SRK | 0,217 | 0,17 | 0,104 | 0,189 | 0,271 | 0,011 | 0,36 | 0,351 | 0,064 | -0,119 | -0,21 | -0,046 | 0,176 |-0,133 [ ,7617|,927"| 1
SRK: Sirt Kuvveti

MKK | -0,402 | -0,037 | -0,342| -0,4 |-0,381|-0,256|-0,106 | 0,072 | ,432" | -0,223 | -0,383 | -,434" | -0,259 | 0,124 | 0,259 | 0,251 | 0,229 | 1
MKK: Mekik

SNV | -0,08 |-0,235 | 0,034 | -0,232 | -0,074 | -0,305 | 0,279 | 0,345 | ,678™ | -,620™ | -0,196 | -0,281 | -0,373 | -0,344 | ,589™ | 0,365 | ,424" | 0,378 | 1
SNV: Smav

EOU |-0,094 | -0,08 |-0,056 | -0,157 |-0,063 | -0,21 | 0,04 | 0,113 | 0,103 | 0,034 | -,457" | 0,204 | -0,271|-0,213 | 517" | ,522"" | ,438" | 0,18 | 0,298 | 1 | EOU: Esneklik Otur Uzan

*Correlation is significant at the (0.05 ) level. **Correlation is significant at the (0.01 ) level.
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SONUC VE DEGERLENDIRME

Fiziksel ve motorik beceriler agisindan ¢ocukluk yillarindan itibaren uygunluk
gostergelerinin kabul edilebilir bir aralikta olmasi, saglikli bir toplum olugmasi igin
onemli bir adim olabilir (Karadag, 2019: 73). Saglikli bir gelisim doneminin takip
edilmesi adina dikkate alinan baz1 parametrelerin (fiziksel, fizyolojik ve motor gelisim)
iist ve alt sinir degerlerinin oldugu norm degerler 6nem arz etmektedir. Ergenlik donemi
insan viicudu i¢in bir¢ok fizyolojik ve fiziksel degerlerin farklilastigi, antropometrik
yapinin belli bir kaliba oturdugu déonemdir. Ergenlik doneminde en 6nemli degisimlerden
birisi fiziksel gelisimdir. Ergen birey birkag¢ yil i¢inde erigskin boyutlarini yakalayabilir
(Sahan, 2017: 5).

Yapilan ¢aligmada adolesan donemindeki sedanter erkek bireylerin bazi fiziksel,
fizyolojik, motor gelisim 6zellikleri 6l¢iildii bu 6l¢iim sonucunda erkek sedanterlerin yas
gruplarma gore gelisim durumlart gézlendi ve bazi referans degerleriyle karsilastirildi.
Calismamizda elde edilen degerler ayri parametreler halinde literatiirdeki benzer ya da
yakin ¢aligmalarla asagida degerlendirilmistir.

Boy Uzunlugunun Incelenmesi

Adolesan donemindeki erkek sedanterlerde yapilan bu ¢alismada 14 yas
ortalamasindaki erkek sedanterlerin boy ortalamasi 168,15 c¢cm, 15 yas ortalamasindaki
erkek bireylerin boy ortalamasi 168,33 c¢cm, 16 yas ortalamasindaki erkek sedanter
bireylerin boy ortalamasi 172,03 c¢m, 17 yas ortalamasindaki erkek sedanterlerin boy
ortalamast 176,58 cm olarak bulunmustur. Carraro ve arkadaglari, 12-15 yas arasindaki
Italyan erkek bireylere yaptig1 calismada boy ortalamasini 161,48 cm olarak bildirmistir
(Carraro vd., 2010: 525). De Oliveira ve arkadaslar1,12-18 yas arasindaki erkek bireylere
yaptigi calismada boy ortalamasini 162,7 cm olarak kaydetmistir (De Oliveira vd., 2001:
1339). Paralikar ve arkadaslari, 15,9 yas ortalamasina sahip Hintli erkek adolesanlara
yaptigi ¢alismada boy ortalamasini 164,6 cm olarak bulmustur (Paralikar vd., 2012: 238).
Haas ve arkadaglari, 12-18 yas arasindaki Alman erkeklere yaptigi ¢aligmada 14 yas
erkeklerin boy ortalamasint 169,1 cm, 15 yas erkeklerin boy ortalamasini 174,7 cm, 16
yas erkeklerin boy ortalamasini 177,9 cm, 17 yas erkeklerin boy ortalamasini 178,8 cm
olarak bulmustur (Haas vd., 2010: 17). Neovious ve arkadaslari, 16,9 yas ortalamasina

sahip Isvecli erkeklerin boy ortalamasini 1,80 cm olarak kaydetmistir (Neovious vd.,
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2005: 165). Bacopoulou ve arkadaslar1, 14-17 yas arasindaki Yunan adolesan erkeklere
yaptig1 ¢alismada 14 yas adolesanlarin boy ortalamasini 168,3 cm, 15 yas adolesanlarin
boy ortalamasini 174,1 cm, 16 yas adolesan erkeklerin boy ortalamasini 176,4 cm, 17 yas
erkek adolesanlarin boy ortalamasini 177,0 cm olarak bulmustur (Bacopoulou vd., 2015:
3). Mendes ve arkadaslari, yaptiklari ¢alismada yas ortalamasi 22+ 0,332 olan
sedanterlerin boy uzunlugunu 176,5 m olarak bulmustur (Mendes vd., 2016: 59). Polat ve
arkadaslari, 16 yasindaki erkek bireylerde yaptigi ¢alismada boy uzunlugu ortalamasini
174,15 m olarak kaydetmistir (Polat vd., 2011:153). Graves ve arkadaslari, 14,9+ 0,3 yas
ortalamasinda bulunan Ingiliz erkek bireylerde boy ortalamasin1 1,78+ 0,05 cm olarak
bulmustur (Graves vd., 2007: 1283). Ortega ve arkadaslari, yas ortalamasi 15,4+ 1,4 olan
Ispanyol erkek bireylerde boy ortalamasini 171+ 0,08 cm olarak kaydetmistir (Ortega vd.,
2007: 1592). Martinez-Gomez ve arkadaslari, Avrupa genelinde yaptigi ¢alismada yas
ortalamasi 14,8+ 1,3 olan erkek sedanter bireylerde boy ortalamasimi 169,4+ 9,9 cm
olarak bulmustur (Martinez- Gomes vd., 2011: 242 ). Polat ve arkadaslari, 14 yas
ortalamasindaki sedanter erkek bireylerde boy uzunlugu ortalamasimi 164,09 cm olarak
bulmustur (Polat vd., 2003: 110). Selguk, 14 yas ortalamasindaki sedanter erkek
bireylerin boy uzunlugu ortalamasini 167 cm olarak bildirmistir (Selguk, 2014: 35). Sirin,
14 yas ortalamasina sahip sedanter erkek bireylerin boy uzunlugu ortalamasini 165 cm
olarak bulmustur (Sirin, 2009: 33). Atl1, 15,40 yas ortalamasina sahip erkek sedanterlerde
boy uzunlugu ortalamasini 171,25 cm olarak bildirmistir (Atli, 2009: 34). Simsek, 18 yas
ortalamasindaki erkek sedanter bireylerin boy uzunlugu ortalamasini 175,23 c¢m olarak
kaydetmistir (Simsek, 2018: 49). Kiligaslan, yas ortalamasi1 16,91 olan sedanter erkeklerin
boy uzunlugu ortalamasin1 170,01 cm olarak bulmustur (Kiligaslan, 2015: 53). Giindiiz,
15-19 yas araligindaki erkek sedanter bireylerin boy uzunlugu ortalamasini 168,16 cm
olarak kaydetmistir (Giindiiz, 2017: 40). Ozdemir, yas ortalamasi 16 olan erkek
sedanterlerde boy uzunlugu ortalamasini 168,73 cm olarak bulmustur (Ozdemir, 2014:
29). Sogat, 11 yas ortalamasindaki erkek sedanterlerin boy uzunlugu ortalamasini 136,03
cm olarak bildirmistir (Sogat, 2007: 38). Giinay, yas ortalamasi 15,20 olan sedanter erkek
grubun boy ortalamasin1 170,04 cm olarak bulmustur (Giinay, 2013: 30).

Literatiire bakildiginda erkeklerin biiyiime atilim1 ortalama 11 yasta baglayip 13
yas civarinda boy uzama hiz1 doruk noktasina ulagir. Boy uzamasi erkeklerde 18 yas

civarina kadar devam eder (Gallahue vd., 2014: 290). Adolesan sedanterlerin 14 yas ile
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17 yas boy uzunluklar1 arasindaki bu anlamli artis alanyazindaki sonuglar1 destekler
niteliktedir.

Viicut Agirhginin incelenmesi

Yapilan bu ¢alisma sonucunda 14 yas ortalamasina sahip sedanter erkek bireylerin
vicut agirligi ortalamasinit 57,15 kg, 15 yas ortalamasimin viicut agirligi ortalamasini
64,20 kg, 16 yas ortalamasinin viicut agirlig1 ortalamasini 65,11 kg, 17 yas ortalamasinin
viicut agirhigi ortalamasini 68,95 kg olarak bulunmustur. Carraro ve arkadaglari, 12-15
yas arasindaki Italyan erkek bireylere yaptig1 calismada viicut agirlig1 ortalamasini 55,70
kg olarak bildirmistir (Carraro vd., 2010: 525). De Oliveira ve arkadaslari, 12-18 yas
arasindaki erkek bireylere yaptig1 calismada viicut agirligi ortalamasini 79,4 kg olarak
kaydetmistir (De Oliveira vd., 2001: 1339). Paralikar ve arkadaslari, 15,9 yas
ortalamasina sahip Hintli erkek adolesanlara yaptigi ¢alismada viicut agirligi ortalamasini
51,92 kg olarak bulmustur (Paralikar vd., 2012: 238). Haas ve arkadaslari, 12-18 yas
arasindaki Alman erkeklere yaptigi calismada 14 yas erkeklerin viicut agirligi
ortalamasimi 58,2 kg, 15 yas erkeklerin viicut agirligi ortalamasini 64,6 kg, 16 yas
erkeklerin viicut agirligi ortalamasint 68,6 kg, 17 yas erkeklerin viicut agirlig:
ortalamasini 70,8 kg olarak bulmustur (Haas vd., 2010: 17). Neovious ve arkadaslari, 16,9
yas ortalamasima sahip Isvecli erkeklerin viicut agirligi ortalamasim 68,7 kg olarak
kaydetmistir (Neovious vd., 2005: 165). Bacopoulou ve arkadaslari, 14-17 yas arasindaki
Yunan adolesan erkeklere yaptigi c¢alismada 14 yas adolesanlarin viicut agirhigi
ortalamasini 60,2 kg, 15 yas adolesanlarin viicut agirligi ortalamasini 66,5 kg, 16 yas
adolesan erkeklerin viicut agirligi ortalamasini 70,0 kg, 17 yas erkek adolesanlarin viicut
agirh@n ortalamasimi 71,2 kg olarak bulmustur (Bacopoulou vd., 2015: 3). Mendes ve
arkadaslari, yaptig1 calismada 22+ 0,33 yas ortalamasinda olan sedanter bireylerin viicut
agirlig1 ortalamasini 68,80+ 1,9 kg olarak kaydetmistir (Mendes vd., 2016: 59). Graves
ve arkadaslari, 14,9+ 0,3 yas ortalamasinda bulunan Ingiliz erkek bireylerde viicut agirlig
ortalamasin1 65,4+ 8,5 kg olarak bulmustur (Graves vd., 2007: 1283). Ortega ve
arkadaslar1, yas ortalamasi 15,4+ 1,4 olan Ispanyol erkek bireylerde viicut agirlig:
ortalamasin1 64,2+ 13,2 kg olarak kaydetmistir (Ortega vd., 2007: 1592). Martinez-
Gomez ve arkadaslari, Avrupa genelinde yaptig1 calismada yag ortalamasi 14,8+ 1,3 olan
erkek sedanter bireylerde viicut agirligi ortalamasint 66,0+ 15,8 kg olarak bulmustur
(Martinez- Gomes vd., 2011: 242). Polat ve arkadaslari, 14 yas grubu spor yapmayan
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bireylerde viicut agirligi ortalamasimi 51,65 kg olarak bulmustur (Polat vd., 2003: 110).
Selguk, 14 yas grubu erkek sedanter bireylerde yaptigi calismada viicut agirlig
ortalamasini 55,06 kg olarak tespit etmistir (Selguk, 2014: 35). Sirin, 14 yas ortalamasina
sahip erkek sedanter bireylerde viicut agirligi ortalamasin1 52,65 kg bildirmistir (Sirin,
2009: 33). Atli, 15,40 yas ortalamasindaki erkek spor yapmayan bireylerin viicut agirhigi
ortalamasin1 61,44 kg olarak kaydetmistir (Ath, 2009: 34). Simsek, 18 vyas
ortalamasindaki erkek sedanter bireylerin viicut agirligi ortalamasini 63,16 kg bildirmistir
(Simsek, 2018: 49). Kiligaslan, 16,91 yas ortalamasindaki spor yapmayan erkek
bireylerin viicut agirlig1 ortalamasini 62,12 kg olarak kaydetmistir (Kiligaslan, 2015: 54).
Giindiiz, 15-19 yaslar arasindaki erkek sedanter bireylerin viicut agirligi ortalamasini
62,90 kg olarak bulmustur (Giindiiz, 2017: 40). Ozdemir, 16 yas ortalamasindaki spor
yapmayan erkek bireylerin viicut agirligr ortalamasini 63,19 kg olarak kaydetmistir
(Ozdemir, 2014: 30).

Ergenlik doneminde agirlik degisiklikleri ¢ok fazla goriiliir. Genelde ergenlik
doneminde yetigkin viicut agirhiginin %50’si kazanilir. Erkeklerde agirlik artim dorugu
13-14 yas civarinda gergeklesir ve bu donemde erkekler yilda ortalama 7,5-12 kg arasinda
alirlar. Erkek bireyler 22 yasa kadar kilo almaya devam ederler (Gallahue vd., 2014: 293).
Calismamizda sedanter bireylerin viicut agirh@i 14 yas ile 17 yas arasinda anlamli
derecede artig gostermis Ve bu sonug da literatiirdeki sonuglarla benzerlik sergilemistir.

Viicut Kitle Indeksi Oranlarinin incelenmesi

Yapilan bu calismada 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin VKI
ortalamasi 20,06 kg/m?, 15 yas ortalamasimin VKI ortalamas1 22,49 kg/m? 16 yas
ortalamasmin VKI ortalamas1 21,93 kg/m?, 17 yas ortalamasmin VKI ortalamas1 22,20
kg/m? olarak bulunmustur. Vancampfort ve arkadaslari, 15,9 yas ortalamasina sahip
Belgikali kontrol grubu erkek bireylerin VKI ortalamasini 22,6 kg/m? olarak bulmustur
(Vancampfort vd., 2016: 195). Carraro ve arkadaslari, 12-15 yas arasindaki Italyan erkek
bireylere yaptig1 calismada VKI ortalamasini 21,26 kg/m? olarak bildirmistir (Carraro vd.,
2010: 525). De Oliveira ve arkadaslari, 12-18 yas arasindaki erkek bireylere yaptigi
calismada VKI ortalamasmi 29,5 kg/m? olarak kaydetmistir (De Oliveira vd., 2001:
1339). Paralikar ve arkadaslari, 15,9 yas ortalamasina sahip Hintli erkek adolesanlara
yaptig1 calismada VKI ortalamasimi 19,51 kg/m? olarak bulmustur (Paralikar vd., 2012:
238). Haas ve arkdaslari, 12-18 yas arasindaki Alman erkeklere yaptigi calismada 14 yas
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erkeklerin VKI ortalamasini 20,3 kg/m?, 15 yas erkeklerin VKI ortalamasini 21,0 kg/m?
, 16 yas erkeklerin VKI ortalamasini 21,6 kg/m?, 17 yas erkeklerin VKI ortalamasini1 22,1
kg/m? olarak bulmustur (Haas vd., 2010: 17). Neovious ve arkadaslari, 16,9 yas
ortalamasina sahip Isvecli erkeklerin VKI ortalamasimi 21,1 kg/m? olarak kaydetmistir
(Neovious vd., 2005: 165). Bacopoulou ve arkadaslari, 14-17 yas arasindaki Yunan
adolesan erkeklere yaptig1 calismada 14 yas adolesanlarin VKI ortalamasini 21,1 kg/m?,
15 yas adolesanlarm VKI ortalamasmi 21,9 kg/m? 16 yas adolesan erkeklerin VKI
ortalamasii 22,4 kg/m?, 17 yas erkek adolesanlarin VKI ortalamasini 22,6 kg/m? olarak
bulmustur (Bacopoulou vd., 2015: 3). Isve¢’te 13 yas ortalamasina sahip 323 erkek denek
lizerinde yapilan bir ¢calismada VKI ortalamasi 19,9+ 3,6 kg/m? olarak tespit edilmistir
(Orjan vd., 2005: 174). Tiirk ve Irakli geng bireyler arasinda yapilan bir ¢calismada 13,70
yas ortalamasina sahip Tiirk deneklerde VKI 20,68+ 2,83 kg/m?, Irakli deneklerde ise
23,01+ 5,43 kg/m2 olarak kaydedilmistir (Geng vd., 2018: 345). Bayraktar ve arkadaslari,
14 yasindaki erkek sedanter bireylerin VKI ortalamasmi 19,7 kg/m? olarak bulmustur
(Bayraktar vd., 2016: 1895). Sayin ve Civan, 15,9 yas ortalamasindaki sedanter erkeklerin
VKI ortalamasi 21,48 kg/m2 olarak tespit etmislerdir (Saymn ve Civan, 2017: 235). Isin
ve arkadaslari, 13-14 yas grubundaki erkek sedanter bireylerin VKI ortalamasini 20,63
kg/m? olarak kaydetmislerdir (Isin vd., 2018: 14). Polat ve arkadaslari, 15 yasindaki erkek
sedanterlerin VKI ortalamasin1 21,57 kg/m2 olarak bildirmislerdir (Polat vd., 2003: 111).
Erikoglu ve arkadaslar1, 12,92 yas ortalamasindaki erkek sedanterlerin VKI ortalamasini
21,05 kg/m2 olarak bildirmislerdir (Erikoglu vd., 2015: 47). Mendes ve arkadaslari, 22
yas ortalamasina sahip sedanter erkek bireylerin VKI ortalamasmi 22,06 kg/m2 olarak
bulmustur (Mendes vd., 2016: 59). Togo ve Saygin, 12-14 yas araligindaki sedanter erkek
bireylerin VKI ortalamasini 25,65 kg/m2 olarak bulmustur (Togo ve Saygin, 2016: 247).
Aydin ve arkadaslar1, 13-16 yas araligindaki erkek sedanterlerin VKI ortalamasini 17,72
kg/m2 olarak bulmustur (Aydin vd., 2014: 172). Giinay, yas ortalamasi 15,20 olan
sedanter erkek grubun VKI ortalamasini 22,43 kg/m2 olarak bulmustur (Giinay, 2013:
30).

Viicut kitle indeksi saglikla iligkili fiziksel uygunlugun énemli bir gostergesidir.
Diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivite beden kompozisyonunu degistirebilir. Beden
kompozisyonundaki bu degisimler kalic1 degildir (Gallahue vd., 2014: 341). Ergenlik

donemi oncesinde erkeklerde artan beden yag yiizdesi ergenlik donemi boyunca yatay bir
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seyir izleyebilir (Gallahue vd., 2014: 338). Alanyazinda da VKI degerlerinin yas ile
beraber arttigi ve ergenligin son dénemlerinde yatay bir dogru izledigi sOylenebilir.

Adolesan bireylerde yapilan bu calismada gruplarin VKI degerleri benzerlik sergilemistir.

Bel Cevresi Ol¢iimiiniin Incelenmesi

Yapilan bu caligmaya gore 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin bel
cevre ortalamasi 76,61 cm, 15 yas ortalamasinin bel ¢evresi ortalamasi 80,12 cm, 16 yas
ortalamasinin bel ¢evresi ortalamasi1 80,80 cm, 17 yas ortalamasinin bel ¢evre ortalamasi
83,37 cm olarak bulunmustur. De Oliveira ve arkadaslari, 12-18 yas arasindaki erkek
bireylere yaptig1 ¢alismada boy ortalamasini 95,0 cm olarak kaydetmistir (De Oliveira
vd., 2001: 1339). Paralikar ve arkadaglari, 15,9 yas ortalamasina sahip Hintli erkek
adolesanlara yaptig1 ¢alismada bel ¢evresi ortalamasmi 65,6 cm olarak bulmustur
(Paralikar vd., 2012: 238). Haas ve arkadaslari, 12-18 yas arasindaki Alman erkeklere
yaptig1 ¢alismada 14 yas erkeklerin bel ¢evresi ortalamasint 73,8 cm, 15 yas erkeklerin
bel cevresi ortalamasini 70,1 cm, 16 yas erkeklerin bel ¢evresi ortalamasin1 77,6 cm, 17
yas erkeklerin bel ¢evresi ortalamasint 79,1 cm olarak bulmustur (Haas vd., 2010: 17).
Neovious ve arkadaslari, 16,9 yas ortalamasina sahip Isvecli erkeklerin bel gevresi
ortalamasin1 75,4 cm olarak kaydetmistir (Neovious vd., 2005: 165). Bacopoulou ve
arkadaslari, 14-17 yas arasindaki Yunan adolesan erkeklere yaptigi ¢alismada 14 yas
adolesan erkeklerin bel gevresi ortalamasint 73,5 cm, 15 yas adolesan erkeklerin bel
cevresi ortalamasimi 74,0 cm, 16 yas adolesan erkeklerin bel gevresi ortalamasimi 76,1
cm, 17 yas erkek adolesanlarin bel gevresi ortalamasini 74,8 cm olarak bulmustur
(Bacopoulou vd., 2015: 3). Sirin, 14 yas ortalamasindaki sedanter erkek bireylerde yaptigi
calismada bel ¢evresi ortalamasini 69,65 cm olarak kaydetmistir (Sirin, 2009: 35). Atli,
15,40 yas ortalamasindaki erkek sedanterlerde bel ¢evresi ortalamasini 70,48 cm olarak
bulmustur (Atli, 2009: 42). Sogat, 11 yas ortalamasina sahip erkek sedanterlerde bel
cevresi ortalamasini 63,79 ¢cm bulmustur (Sogat, 2007: 43). Imamoglu ve arkadaslar,
geng ve orta yas grubu sedanter erkeklerde bel c¢evresi ortalamasini 79,67 cm olarak
belirlemistir (Imamoglu vd., 2001: 111). Sanlier, 18-25 yas araligindaki erkek sedanter
bireylerin bel cevresi ortalamasini 78,6 cm olarak kaydetmistir (Sanlier, 2005: 55).
Glinay, yas ortalamasi 15,20 olan sedanter erkek grubun bel ¢evresi dl¢iimii ortalamasini

79,32 cm olarak bulmustur (Giinay, 2013: 31). Bulduk ve arkadaslari, 10-15 yas
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arasindaki erkek sedanterlerin bel 6l¢iimii ortalamasin1 79,1 cm olarak kaydetmistir
(Bulduk vd., 2014: 51).

Ergenlik doneminin basindan itibaren bel ¢evresi oranlarinda artma s6z konusu
olup bu artisin viicut agirligi ve kas kiitlesinin artmasi ile ilgisi oldugu diisiintilebilir.
Ancak bel ¢evresindeki bu artisin yol actig1 sorun bireyde karin ve bel ¢evresinde olusan
yaglanmanin saglik riski olusturmasidir. Bel gevresi degerlerinin artmasi hipertansiyon,
kalp damar rahatsizliklari, seker hastaligi gibi problemleri beraberinde getirebilmektedir
(bel-kalga-orani.hesaplama.net Erisim Tarihi: 14.04.2020). Alanyazinda bel gevresi
degerleri ile ilgili olarak yasla paralel bir artis oldugu soylenebilir. Calismamizda gruplar

arasindaki bel ¢evresi sonuclar1 benzer 6zellikler icermektedir.

Kalca Cevresi Ol¢iimiiniin Incelenmesi

Yapilan bu ¢alismada 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin kalga
cevresi ortalamasi 88,69 cm, 15 yas ortalamasinin kalga cevresi ortalamasi 91,95 cm, 16
yas ortalamasinin kalga ¢evresi ortalamast 96,38 cm, 17 yas ortalamasinin kalga gevresi
ortalamasi 97,79 cm olarak bulunmustur. Paralikar ve arkadaslari, 15,9 yas ortalamasina
sahip Hintli erkek adolesanlara yaptigi ¢alismada kalga ¢evresi ortalamasini 72,23 cm
olarak bulmustur (Paralikar vd., 2012: 238). Haas ve arkadaslari, 12-18 yas arasindaki
Alman erkeklere yaptig1 calismada 14 yas erkeklerin kalca gevresi ortalamasini 89,2 cm,
15 yas erkeklerin kalca ¢evresi ortalamasim1 92,1 cm, 16 yas erkeklerin kalga ¢evresi
ortalamasini 94,6 cm, 17 yas erkeklerin kalca ¢evresi ortalamasini 96,2 cm olarak
bulmustur (Haas vd., 2010: 17). Neovious ve arkadaslar1, 16,9 yas ortalamasina sahip
Isvecli erkeklerin viicut agirligi ortalamasini 92,9 ¢cm olarak kaydetmistir (Neovious vd.,
2005: 165). Bacopoulou ve arkadaslari, 14-17 yas arasindaki Yunan adolesan erkeklere
yaptig1 calismada 14 yas adolesan erkeklerin kalga ¢evresi ortalamasini1 92,8 cm, 15 yas
adolesan erkeklerin kal¢a ¢evresi ortalamasini 95,6 cm, 16 yas adolesan erkeklerin kalga
gevresi ortalamasini 97,6 cm, 17 yas erkek adolesanlarin kalga ¢evresi ortalamasini 96,9
cm olarak bulmustur (Bacopoulou vd., 2015: 3). Sirin, 14 yas ortalamasindaki sedanter
erkek bireylerde yaptigi c¢alismada kalca cevresi ortalamasimi 87,50 cm olarak
kaydetmistir (Sirin, 2009: 35). Atli, 15,40 yas ortalamasindaki erkek sedanterlerde kalga
cevresi ortalamasint 88,50 cm olarak bulmustur (Atl, 2009: 42). Sogat, 11 yas
ortalamasima sahip erkek sedanterlerde kalga c¢evresi ortalamasin1 75,41 cm olarak

bulmustur (Sogat, 2007: 43). Sanlier, 18-25 yas aralifindaki erkek sedanter bireylerin
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kalca cevresi ortalamasin1 96,8 cm olarak kaydetmistir (Sanlier, 2005: 55). Glinay, yas
ortalamasi 15,20 olan sedanter erkek grubun kalga ¢evresi 6l¢limii ortalamasini 90,72 cm
olarak bulmustur (Giinay, 2013: 31). Bulduk ve arkadaslari, 10-15 yas arasindaki erkek
sedanterlerin kalga 6l¢limii ortalamasini 98,1 cm olarak kaydetmistir (Bulduk vd., 2014:
51).

Adolesan erkek bireylerin kalca ¢evresi degerleri 14 yas grubu ve 17 yas grubu

arasinda anlamli derecede artig gostermistir.

Bel Kal¢a Oranimin Incelenmesi

Yapilan ¢alismada 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin bel kalca
orani1 ortalamas1 0,86 cm/cm, 15 yas ortalamasinin bel kal¢a orani ortalamasi 0,87 cm/cm,
16 yas ortalamasinin bel kalga orani ortalamasi 0,83 cm/cm, 17 yas ortalamasinin bel
kalga oran1 ortalamasi 0,85 cm/cm olarak bulunmustur. Taylor ve arkadaslari, 11,9 yas
ortalamasina sahip erkek bireylerin bel kalga orani ortalamasmi 0,83 cm/cm olarak
bulmustur (Taylor vd., 2000: 492). De Oliveira ve arkadaslar1, 12-18 yas arasindaki erkek
bireylere yaptig1 ¢alismada bel kalg¢a orani ortalamasini 0,90 cm/cm olarak kaydetmistir
(De Oliveiravd., 2001: 1339). Paralikar ve arkadaslari, 15,9 yas ortalamasina sahip Hintli
erkek adolesanlara yaptigi ¢alismada bel kalga orani ortalamasini 0,91 cm/cm olarak
bulmustur (Paralikar vd., 2012: 238). Haas ve arkadaslari, 12-18 yas arasindaki Alman
erkeklere yaptig1 ¢alismada 14 yas erkeklerin bel kal¢a orani ortalamasini 0,83 cm/cm,
15 yas erkeklerin bel kal¢a orani ortalamasini 0,83 cm/cm, 16 yas erkeklerin bel kalga
orani ortalamasini 0,82 cm/cm, 17 yas erkeklerin bel kalga oran1 ortalamasini 0,82 cm/cm
olarak bulmustur (Haas vd., 2010: 17). Neovious ve arkadaslari, 16,9 yas ortalamasina
sahip Isvecli erkeklerin bel kalga orani ortalamasin1 0,81 cm/cm olarak kaydetmistir
(Neovious vd., 2005: 165). Bacopoulou ve arkadaslari, 14-17 yas arasindaki Yunan
adolesan erkeklere yaptigi calismada 14 yas adolesan erkeklerin bel kalga orani
ortalamasin1 0,79 cm/cm, 15 yas adolesan erkeklerin bel kalga orani ortalamasini 0,77
cm/cm, 16 yas adolesan erkeklerin bel kalga orani ortalamasini 0,78 cm/cm, 17 yas erkek
adolesanlarin bel kalga orani ortalamasini 0,77 cm/cm olarak bulmustur (Bacopoulou vd.,
2015: 3). Sanlier, 18-25 yas araligindaki erkek sedanter bireylerin bel kalga orani
ortalamasini 0,81 cm/cm olarak kaydetmistir (Sanlier, 2005: 55). Bulduk ve arkadaslari,
10-15 yas arasindaki erkek sedanterlerin bel kalca oranmmi 0,80 cm/cm olarak

kaydetmistir (Bulduk vd., 2014: 51). Yosmaoglu ve arkadaslari, yas ortalamasi 12,46 olan
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erkek sedanterlerde bel kalga oranini 0,97 cm/cm olarak bulmustur (Yosmaoglu vd.,
2010: 128).

Bel kalca oran1 0,95 ve alt1 degerlerde diisiik saglik riski olustururken 0,96-1,0
aras1 orta diizeyde saglik riski olusturur, 1,01 ve iizeri bireylerde yiiksek derecede saglik
riski dogurur. Adolesan donemde artan viicut agirhigi ve dolayisiyla bel, kalga gevresinde
olusan artis adolesanlar i¢inde saglik riski teskil edebilir (bel-kal¢a-orani.hesaplama.net).
Sedanter bireylerle ilgili yapilan bu calismada degerlere bakildiginda gruplar arasinda

benzer degerler goriilmektedir.

Esneklik Testi Ol¢iimiiniin Incelenmesi

Yapilan bu ¢alismaya gore 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanterlerin esneklik
ortalamasi 23,61 cm, 15 yas ortalamasinin esneklik ortalamasi 25,54 cm, 16 yas
ortalamasimin esneklik ortalamasi 27,63 cm, 17 yas ortalamasinin esneklik ortalamasi
24,62 cm olarak bulunmustur. Gontarev ve Ruzdija, 11,46 yas ortalamasina sahip erkek
bireylerin otur uzan testi ortalamasini 13,58 cm olarak kaydetmistir (Gontarev ve Ruzdija,
2014: 180). Vancampfort ve arkadaslari, 15,9 yas ortalamasina sahip Belgikali kontrol
grubu erkek bireylerin otur uzan testi ortalamasmni 27,2 cm olarak bulmustur
(Vancampfort vd., 2016: 195). Carraro ve arkadaslari, 12-15 yas arasindaki Italyan erkek
bireylere yaptigi ¢alismada otur uzan testi ortalamasini 12 cm olarak bildirmistir (Carraro
vd., 2010: 525). Atli, 15,40 yas ortalamasinda bulunan sedanter erkek bireylerde otur
uzan testi ortalamasini 15,65+ 2,25 cm olarak kaydetmistir (Atli, 2009: 42). Tiirk ve Irakli
13,70 yas ortalamasina sahip geng bireyler arasinda yapilan bir diger ¢aligmada Tiirk
genglerin otur uzan testi ortalamasi1 23,77+ 7,16 c¢m, Irakli genglerde ise 17,10+ 7,36 cm
olarak kaydedilmistir (Geng vd., 2018: 345). Aydin ve arkadaslari, yaslar1 13-16 arasinda
degisen beyzbolcu ve sedanter bireyler arasinda yaptigi calismada sedanter bireylerde
otur uzan testi ortalamasini 19,28+ 4,25 c¢cm olarak bulmustur (Aydin vd., 2014: 173).
Selguk, 14 yas ortalamasindaki sedanter erkek bireylerde otur uzan testi ortalamasini
25,82 cm olarak bulmustur (Selcuk, 2014: 42). Sirin, 14 yas ortalamasindaki erkek
sedanterlerde otur uzan testi ortalamasini 17,80 cm olarak bildirmistir (Sirin, 2009: 35).
Atl1, 15,40 yas ortalamasindaki erkek sedanterlerde otur uzan testi ortalamasini 15,65 cm
olarak kaydetmistir (Atl, 2009: 42). Simsek, 18 yas ortalamasindaki erkek sedanterlerde
otur uzan testi ortalamasini1 15,79 cm olarak bulmustur (Simsek, 2018: 55). Ozdemir, 16

yas grubundaki sedanter erkek bireylerde otur uzan testi ortalamasini 17,40 cm olarak
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bulmustur (Ozdemir, 2014: 30). Kalkavan ve arkadaslari, 12-15 yas arasindaki spor
yapmayan erkek bireylerde otur uzan testi ortalamasini 16,4 cm olarak kaydetmistir
(Kalkavan vd., 1996: 28). Aydos ve Kiirkgii, 13,9 yas ortalamasindaki erkek sedanterlerde
otur uzan testi ortalamasini 19,2 cm, 15,93 yas ortalamasina sahip erkeklerde 20,03 cm,
17,8 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerde ise 24,23 cm olarak kaydetmistir
(Aydos ve Kiirkeii, 1997: 33-34-35). Sayin ve Civan, 15,9 yas ortalamasina sahip erkek
sedanterlerde otur uzan testi ortalamasini 9,02 cm olarak bulmuslardir (Sayin ve Civan,
2017: 235). Polat ve arkadaslari, 15 yasindaki erkek sedanterlerde otur uzan testi
ortalamasini 16,11 cm olarak bildirmislerdir (Polat vd., 2003: 111). Erikoglu ve
arkadaslari, 12,92 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin otur uzan testi
ortalamasint 19,65 cm olarak bildirmislerdir (Erikoglu vd., 2015: 48). Mendes ve
arkadaslari, yas ortalamasi 22 olan erkek sedanterlerin otur uzan testi ortalamasini 3,13
cm olarak belirtmislerdir (Mendes vd., 2016: 59). Togo ve Saygin, yas ortalamas1 12-15
yas arasinda olan erkek sedanter bireylerin otur uzan testi ortalamasini 1,85 cm olarak
bulmuslardir (Togo ve Saygin, 2016: 250). Erdogan ve Pulur, 15-18 yas arasindaki erkek
sedanterlerin otur uzan testi ortalamasini 23,73 cm olarak bulmuslardir (Erdogan ve
Pulur, 2000: 17). Aydin ve arkadaslari, 13-16 yas araligindaki erkek sedanterlerin otur
uzan testi ortalamasini 19,28 cm olarak kaydetmislerdir (Aydin vd., 2014: 173). Yolcu,
15,5 yas ortalamasina sahip sedanter erkek bireylerin esneklik testi ortalamasini 17,53 cm
olarak kaydetmistir (Yolcu, 2012: 77).

Erkeklerde esneklik degerleri 12 yas civarinda biiyiime atilimindan dolay1 diisme
egilimindedir. 17 yas civarinda esneklik bir plato olusturur ve bundan sonraki dénemde
bir azalma goriilebilir (Gallahue vd., 2014: 336). 16-19 yas arasinda MacKenzie’ye gore
14 cm iizeri esneklik miikemmel kabul edilmektedir (MacKenzie, 2005: 76). Esneklik ile
ilgili genel kani yas ile paralel diisme gosterecegi hususundadir. Sedanter bireylerde
yapilan bu ¢alismada esneklik degerlerinin gruplar arasindaki degisimi anlamli bir sekilde
olmamis ve dolayisiyla literatlir kaynakli bilgileri dogrular nitelikte sonuglar ortaya

cikarmustir.

Denge Testi Ol¢iimiiniin incelenmesi
Yapilan bu caligma sonucunda 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin
baskin bacak denge testi ortalamasini 11,0 hata orani, 15 yas ortalamasinin baskin bacak

denge testi ortalamasi 7,4 hata orani, 16 yas ortalamasinin baskin bacak denge testi
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ortalamasi 5,6 hata orani, 17 yas ortalamasimin baskin bacak denge testi ortalamasi 6,4
olarak bulunmustur. Vancampfort ve arkadaslari, 15,9 yas ortalamasina sahip Belgikali
kontrol grubu erkek bireylerin flamingo denge testi ortalamasini 6,3 olarak bulmustur
(Vancampfort vd., 2016: 195). Carraro ve arkadaslari, 12-15 yas arasindaki italyan erkek
bireylere yaptig1 ¢alismada flamingo denge testi ortalamasini 9,44 olarak bildirmistir
(Carraro vd., 2010: 525). Geng ve arkadaslari, Tiirk erkek sedanterlerin flamingo denge
testi hata sayisim1 10.45 + 3.72 Irakli 6grencilerin hata sayisim1 7.42 + 3.81 olarak
bulmustur (Geng vd., 2018: 345). Mikaelsson ve arkadaslari, 18-20 yas arasindaki erkek
bireylerde flamingo denge testi ortalamasini 2,8 olarak kaydetmistir (Mikaelsson vd.,
2010:135). Celebi, spor yapmayan 12-14 yas aras1 erkek ¢cocuklarin flamingo denge testi
sonuglarint 10.98 + 4.00 olarak kaydetmistir (Celebi, 2000). Mazlumoglu, 11.64 £+ 0.49
yas arast erkekler i¢in hata sayisin1 12.56 + 4.36 olarak bildirmistir (Mazlumoglu, 2015:
57). Yolcu, 15,5 yas ortalamasina sahip sedanter erkek bireylerin flamingo denge testi
ortalamasini 13,47 olarak kaydetmistir (Yolcu, 2012: 77).

Yas ile paralel denge degerlerinde bir iyilesme goriilebilir. Denge fizyolojik
olarak gelisimle beraber artan bir 6zelliktir (Giinay vd., 2019: 690). Bulgay ve Polat,
bireylerin bacak kuvvetleriyle dengeleri arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu
yaptiklar1 ¢alismalarinda ortaya koymuslardir (Bulgay ve Polat, 2017: 65). Erkek sedanter
bireylerin denge 6zelligi hata sayilar1 16 ve 17 yas grubunda 14 yas grubuna goére daha
az gbzlenmis, bu sonucun dengenin yagla birlikte olumlu yonde gelistigi diisiincesini
destekler nitelikte oldugu sdylenebilir.

Pence Kuvveti Ol¢iimiiniin incelenmesi

Yapilan calisma sonucunda 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin
baskin el penge kuvveti ortalamasi 33,07 kg, 15 yas ortalamasinin baskin el penge kuvveti
ortalamas1 36,29 kg, 16 yas ortalamasinin baskin el pence kuvveti ortalamasi 37,73 kg,
17 yas ortalamasinin baskin el penge kuvveti ortalamasi1 43,01 kg olarak bulunmustur.
Gontarev ve Ruzdija, 11.46 yas ortalamasina sahip erkek bireylerin penge Kkuvveti
ortalamasini 29,07 kg olarak bulmustur (Gontarev ve Ruzdija, 2014: 180). Vancampfort
ve arkadaslari, 15,9 yas ortalamasina sahip Belcikali kontrol grubu erkek bireylerin penge
kuvveti ortalamasin1 36,7 kg olarak bulmustur (Vancampfort vd., 2016: 195). ibis ve
arkadaglari, yas ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36 ¢ocuk iizerinde

yapmis olduklar1 calismada penge kuvveti degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalari
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19,49 + 4,49 kg olarak, son test ortalamalarini ise 19,65 + 4,48 kg olarak, kontrol grubu
On test ortalamalarini ise 19,02 + 2,74 kg olarak son test ortalamalarini ise 19,56 + 3,62
kg olarak bulmuslardir (ibis vd., 2004: 288). Kalkavan ve arkadaslar1, yas ortalamas1 12-
15 arasinda olan erkek sedanter bireylerin el pence kuvvetini 32,4 kg olarak bulmustur
(Kalkavan vd., 1996: 28). Mikaelsson ve arkadaslari, 18-20 yas arasindaki erkek
bireylerde pence kuvveti ortalamasini 48,9 kg olarak kaydetmistir (Mikaelsson vd., 2010:
135). Aydos ve Kiirkgili, 13,9 yas ortalamasma sahip sedanter erkeklerde el penge
kuvvetini 15,6 kg, 15,93 yas ortalamasina sahip bireylerde 22,83 kg, 17,8 yas
ortalamasina sahip olanlarda ise 28,33 kg olarak kaydetmistir (Aydos ve Kiirk¢ii, 1997:
33). Polat ve arkadaslari, 15 yas ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerini inceledigi
calismalarinda erkek sedanterlerde penge kuvvetini 31,06 kg olarak bulmustur (Polat vd.,
2003: 111). Togo ve Saygin, yas ortalamasi 12-14 arasinda olan erkek sedanter bireylerin
sag el penge kuvvetini 29,10 kg olarak bulmustur (Togo ve Saygin, 2016: 250). Yolcu,
15,5 yas ortalamasina sahip sedanter erkek bireylerin penge kuvveti testi ortalamasini
34,71 kg olarak kaydetmistir (Yolcu, 2012: 74). Sahin, 12-14 yas arasindaki sedanter
erkek bireylerin penge kuvveti testi ortalamasini 19,58 kg olarak kaydetmistir (Sahin,
2007: 19).

Bireylerde kuvvet kazanimi yas ve kas kitlesiyle paralellik gosterir (Giinay vd.,
2019: 684). Penge kuvveti de genel kuvvete paralel gelismektedir. Sedanter bireylerin
pence kuvveti degerleri incelendiginde 17 yas grubunun 14 ve 15 yasa gore penge kuvveti
degerlerinin gelismis oldugu sdylenebilir.

Bacak Kuvveti Ol¢iimiiniin incelenmesi

Yapilan bu calisma sonucunda 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin
bacak kuvveti ortalamasi1 75,00 kg, 15 yas ortalamasinin bacak kuvveti ortalamasi1 83,27
kg, 16 yas ortalamasinin bacak kuvveti ortalamasi 86,57 kg, 17 yas ortalamasinin bacak
kuvveti ortalamas1 95,30 kg olarak bulunmustur. Saygin ve arkadaslari, yas ortalamalari
10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam 202 erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklar1 ¢alismada
bacak kuvveti degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalar1 60,01 & 16,13 kg olarak, son
test ortalamalarini ise 63,54 + 23,13 kg olarak bildirmektedirler (Saygin vd., 2005: 210).
Mendes ve arkadaslari, futbolcular ve sedanterler iizerinde yaptigi ¢alismada 22 yas
ortalamasindaki sedanter erkek bireylerin bacak kuvveti ortalamasini 92,16 kg olarak

bildirmistir (Mendes vd., 2016: 59). Yolcu, 15,5 yas ortalamasina sahip sedanter erkek

83



bireylerin bacak kuvveti testi ortalamasini 73,89 kg olarak kaydetmistir (Yolcu, 2012:
75). Sahin, 12-14 yas arasindaki sedanter erkek bireylerin bacak kuvveti testi ortalamasini
79,99 kg olarak kaydetmistir (Sahin, 2007: 19).

Adolesan donemde bireylerdeki hormonal degisikliklere bagli olarak kuvvet
gelisimi bariz bir sekilde goriilebilen motorik 6zelliklerdendir (Giinay vd., 2019: 684).
Bireylerin bacak kuvveti degerlerine gore 17 yas grubunun 14 yas grubuna gore bariz
sekilde daha kuvvetli oldugu diisiiniilebilir.

Sirt Kuvveti Olciimiiniin Incelenmesi

Yapilan bu ¢alisma sonucunda 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin
sirt kuvveti ortalamasi 71,88 kg, 15 yas ortalamasinin sirt kuvveti ortalamasi1 83,37 kg,
16 yas ortalamasinin sirt kuvveti ortalamas1 87,68 kg, 17 yas ortalamasinin sirt kuvveti
ortalamasi 95,87 kg olarak bulunmustur. Mendes ve arkadaslari, futbolcular ve
sedanterler lizerinde yaptig1 ¢alismada 22 yas ortalamasindaki sedanter erkek bireylerin
sirt kuvveti ortalamasini 99,16 kg olarak bildirmistir (Mendes vd., 2016: 59). Kalkavan
ve arkadaslari, yas ortalamasi 12-15 arasinda olan erkek sedanter bireylerin sirt kuvvetini
65,5 kg olarak bulmustur (Kalkavan vd., 1996: 28). Polat ve arkadaslari, 15 yas
cocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerini inceledigi ¢alismalarinda erkek sedanterlerde
sirt kuvvetini 81,06 kg olarak bulmustur (Polat vd., 2003: 111). Yolcu, 15,5 yas
ortalamasina sahip sedanter erkek bireylerin sirt Kuvveti testi ortalamasini 83,43 kg olarak
kaydetmistir (Yolcu, 2012: 75). Sahin, 12-14 yas arasindaki sedanter erkek bireylerin sirt
kuvveti testi ortalamasini 81,96 kg olarak kaydetmistir (Sahin, 2007: 19).

Bireylerin sirt kuvveti 17 yas grubunda 14 yas grubuna gore daha yiiksek
degerlerde gbzlenmistir.

Kan Basimna ve Nabiz Ol¢iimiiniin incelenmesi

Yapilan ¢alisma sonucunda 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin
sistolik basing ortalamalar1 104,38 mmHg, diastolik basin¢ ortalamasi 68,15 mmHg,
istirahat nabiz ortalamas1 95,23 atim/dk, 15 yas ortalamasinin sistolik basing ortalamasi
104,95 mmHg, diastolik basing ortalamas1 67,00 mmHg, istirahat nabiz ortalamas1 80,95
atim/dk, 16 yas ortalamasinin sistolik basing ortalamast 106,57 mmHg, diastolik basing
ortalamasi 68,57 mmHg, istirahat nabiz ortalamasi 79,03 atim/dk, 17 yas ortalamasinin
sistolik basing ortalamasit 111,50 mmHg, diastolik basing ortalamasi 72,12 mmHg,

istirahat nabiz ortalamasi 80,50 atim/dk olarak bulunmustur. De Oliveira ve arkadaslari,
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12-18 yas arasindaki erkek bireylere yaptigi calismada sistolik basing ortalamasini1 126,5
mmHg, diastolik basing ortalamasini1 79,9 mmHg olarak kaydetmistir (De Oliveira vd.,
2001: 1339). Atli, 15,40 yas ortalamasinda bulunan sedanter erkek bireylerde dinlenik
kalp atim sayisin1 88+ 3,43 atim/dk, sistolik kan basincini 122,50+ 5,50 mmHg, diastolik
kan basincini ise 90+ 7,25 mmHg olarak bulmustur (Atli, 2009: 41). Togo ve Saygin,
yaglar1 12-14 arasinda bulunan sedanter lise 9. smif Ggrencisine yaptig1 calismada
dinlenik kalp atim sayisin1 86,55+ 2,58 atim/dk, sistolik kan basincim1 130,5+ 0,35
mmHg, diastolik kan basincini ise 80,5+ 0,51 mmHg olarak kaydetmistir (Togo ve
Saygin, 2016: 249). Kalkavan ve arkadaslari, 12-15 yas arasindaki erkek sedanter
bireylere yaptig1 ¢alismada istirahat nabiz ortalamasini 83,6 atim/dk sistolik kan basing
ortalamasini 110 mmHg, diastolik kan basinci ortalamasini 65,2 mmHg olarak bulmustur
(Kalkavan vd., 1996: 27). Christofaro ve arkadaslari, adolesan donemdeki erkek sedanter
bireylere yaptig1 calismada 15,5 yas ortalamasina sahip erkeklerde sistolik kan basing
ortalamasimi 119,7 + 10,7 mmHg, diastolik kan basing ortalamasini 63,4 +7,5 mmHg
olarak bulmuslardir (Christofaro vd., 2016: 407). Kwok ve arkadaslari, yaslar1 12-18
arasinda degisen Hong Kong’lu erkek bireyler iizerinde yaptig1 ¢caligmada dinlenik kalp
atim sayisim1 90,6 atim/dk, sistolik kan basincinm1 116,6 mmHg, diastolik kan basing
degerini ise 67,8 mmHg olarak bulmustur (Kwok vd., 2013: 3). Rabbia ve arkadaslari,
yaptig1 ¢alismada 14 yas ortalamasina sahip erkek bireylerde dinlenik kalp atim sayisi
ortalamasini 78,3 + 8,4 atim/dk, sistolik kan basing ortalamasini 116,1+ 11,0 mmHg, 15
yas dinlenik kalp atim sayis1 ortalamasmi 76,4+ 8,7 atim/dk, sistolik kan basing
ortalamasini 115,24+ 10,8 mmHg, 16 yas dinlenik kalp atim say1s1 ortalamasini1 76,7+ 10,6
atim/dk, sistolik kan basing ortalamasin1 122,2+ 12,4 mmHg, 17 yas dinlenik kalp atim
sayis1 ortalamasini 75,7+ 7,1 atim/dk, sistolik kan basing ortalamasin1 121,6+ 9,7 mmHg
olarak bulmuslardir (Rabbia vd., 2002: 329). Nascimento ve arkadaslari, Sao Paolo da
yas ortalamalar1 16+ 0,2 olan sedanter erkek bireyler arasinda yaptig1 ¢alismada sistolik
kan basmcint 116+ 2,0 mmHg, diastolik kan basincini ise 66+ 1,0 mmHg olarak
bulmustur (Nascimento vd., 2019: 194). Gopinath ve arkadaslari, yas ortalamalar1 12,8
olan Avustralyali erkek bireyler iizerinde yaptig1 calismada sistolik kan basincini 113,3+
10,9 mmHg, diastolik kan basincini ise 64,4+ 8,6 mmHg olarak bulmustur (Gopinath vd.,
2012: 352). Ath, 15,40 yas ortalamasindaki erkek sedanter bireylerin istirahat nabiz
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ortalamasii 88 atim/dk olarak, sistolik basing ortalamasin1 122,50 mmHg, diastolik
basing ortalamasini 90 mmHg olarak bulmustur (Atli, 2009: 41).

Sedanter erkek bireylerin istirahat kalp atim sayis1 14 yas grubunda yiiksek iken
sonraki yaslarda ciddi bir diislis gdstermis, takip eden yaslarda (15, 16, 17 yas) degerini
korudugu ve 14 yas grubu ile diger yas gruplari arasinda anlamli bir fark oldugu
gozlemlenmistir. Sayisal degerler literatiirdeki degerlerle tamamen ayni1 olmasa da benzer
bir diisiisiin oldugu bir¢ok ¢alismada ortaya konmustur. Eriskinlige gecis siirecinde diger
biitiin organlarin fizyolojik gelisimi gibi kalpte de bir gelisim s6z konusudur (Gallahue
vd., 2014: 294). Kalpteki biiylime daha ¢ok viicut kitlesindeki artisa endekslidir (Ayan,
2019: 93). Kalbin istirahat atim sayist 14 yasindan hemen sonra anlamli bir diisiis
sergilemis ve bu diisilis 16 ve 17 yas gruplarinda benzer sekilde seyretmistir. Bu tespit her
bir organ ve sistemin gelisim stireci igerisinde belli zaman dilimlerinde performansini
artirir bilgisiyle ac¢iklanabilir.

Anaerobik Gii¢ Testi Ol¢iimiiniin Incelenmesi

Yapilan ¢alisma sonucunda 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin
dikey sigrama testi ortalamasi 29,61 cm, 15 yas ortalamasmin dikey sigrama testi
ortalamast 32,05 cm, 16 yas ortalamasinin dikey sigrama testi ortalamast 35,16 cm, 17
yas ortalamasinin dikey sigrama testi ortalamasi 37,04 cm olarak bulunmustur.
Mikaelsson ve arkadaslari, 18-20 yas arasindaki erkek bireylerde dikey sigrama
ortalamasin1 40,9 cm olarak kaydetmistir (Mikaelsson vd., 2010: 135). Sel¢uk, 14 yas
ortalamasindaki erkek sedanterlerde dikey sigrama ortalamasmi 34,83 cm olarak
bulmustur (Selguk, 2014: 42). Kalkavan ve arkadaslari, 12-15 yas arasindaki erkek
sedanterlerde dikey sigrama ortalamasini 23,36 cm olarak kaydetmistir (Kalkavan vd.,
1996: 28). Sirin, yas ortalamasi 14 olan erkek sedanterlerin dikey sigrama ortalamasini
49,35 cm olarak bulmustur (Sirin, 2009: 37). Atli, 15,40 yas ortalamasindaki erkek
sedanter bireylerin dikey sigrama ortalamasmi 50,15 cm olarak bulmustur (Atl, 2009:
42). Simsek, 18 yas ortalamasina sahip sedanter erkek bireylerin dikey sigrama
ortalamasini 26,68 cm olarak bulmustur (Simsek, 2018: 55). Kilicaslan, yas ortalamasi
16,91 olan sedanter erkek bireylerin dikey sigrama ortalamasini 39,73 cm olarak
kaydetmistir (Kilicaslan, 2015: 58). Aydos ve Kiirk¢ii, 13-14 yas grubu erkek
sedanterlerde dikey si¢rama ortalamasini1 27,93 cm, 15-16 yas grubu erkek sedanterlerde

31,1 cm, 17-18 yas grubu erkek sedanterlerde 34,03 c¢cm olarak kaydetmistir (Aydos ve
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Kiirketi, 1997: 33-34-35). Giindiiz, 15-19 yas arasindaki erkek sedanterlerde dikey
sigrama ortalamasini 38,06 cm olarak kaydetmistir (Giindiiz, 2017: 40). Ozdemir, 16 yas
ortalamasindaki erkek sedanterlerde dikey sigrama ortalamasmi 31,13 cm olarak
bildirmistir (Ozdemir, 2014: 30). Sogat, 11 yas ortalamasindaki erkek sedanterlerde dikey
sigrama ortalamasini 17,19 ¢cm olarak bulmustur (Sogat, 2007: 43). Polat ve arkadaslari,
15 yas erkek sedanter bireylerde yaptig1 calismada dikey sigrama ortalamasini 40,35 cm
olarak kaydetmistir (Polat vd., 2003: 111). Erikoglu ve arkadaslari, 12,92 vyas
ortalamasina sahip sedanter erkek bireylerde dikey si¢crama ortalamasini 26,18 cm olarak
kaydetmistir (Erikoglu vd., 2015: 48). Erdogan ve Pulur, 15-18 yas arasindaki sedanter
erkek bireylerde dikey sigrama ortalamasini 37 c¢cm olarak bulmuslardir (Erdogan ve
Pulur, 2000: 17). Giinay, yas ortalamas1 15,20 olan sedanter erkek grubun dikey sigrama
testi ortalamasint 50,88 cm olarak bulmustur (Gilinay, 2013: 32). Sahin, 12-14 yas
arasindaki sedanter erkek bireylerin dikey sigrama testi ortalamasini 37,46 cm olarak
kaydetmistir (Sahin, 2007: 19).

Kas giicli ve ATP-PC gelisimine paralel olarak bireylerin anaerobik gii¢c degerleri
de artmaktadir (Glinay vd., 2019: 926). Sedanter erkek bireylerin dikey sigrama
degerlerine gbére 17 yas grubu bireylerin 14 ve 15 yas grubuna gore dikey sigrama
ozelliginin gelismis oldugu diisiiniilebilir. Bunun yaninda 17 yas ve 16 yas grubunun
anaerobik ortalama ve maksimal gii¢ degerlerinin 14 yas grubuna gore anlamli derecede
yiiksek oldugu gozlenmistir.

Mekik Testi Ol¢iimiiniin Incelenmesi

Yapilan calismada 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin mekik testi
ortalamasi1 35,23 adet, 15 yas ortalamasinin mekik testi ortalamasi 24,54 adet, 16 yas
ortalamasinin mekik testi ortalamasi 23,96 adet, 17 yas ortalamasinin mekik testi
ortalamasi 23,25 adet olarak bulunmustur. Vancampfort ve arkadaslari, 15,9 yas
ortalamasina sahip Belgikali kontrol grubu erkek bireylerin mekik testi ortalamasini 23,9
adet olarak bulmustur (Vancampfort vd., 2016: 195). Carraro ve arkadaslari, 12-15 yas
arasindaki Italyan erkek bireylere yaptigi calismada mekik testi ortalamasini 17,86 adet
olarak bildirmistir (Carraro vd., 2010: 525). Mikaelsson ve arkadaslari, 18-20 yas
arasindaki erkek bireylerde mekik testi ortalamasini 39,6 adet olarak kaydetmistir
(Mikaelsson vd., 2010: 135). Gontarev ve Ruzdija, 11.46 yas ortalamasina sahip erkek

bireylerin mekik testi ortalamasinm1 17,35 adet olarak bulmustur (Gontarev ve Ruzdija,
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2014: 180). Atli, 15,40 yas ortalamasindaki erkek sedanter bireylerin 30 sn mekik
ortalamasimi 18,75 adet olarak bulmustur (Ath, 2009: 41). Kilicaslan, 16,91 yas
ortalamasindaki erkek sedanter bireylerin 30 sn mekik ortalamasini 19,84 adet olarak
kaydetmistir (Kiligaslan, 2015: 56). Gilindiiz, 15-19 yas arasindaki erkek sedanter
bireylerde 30 sn mekik ortalamasini 34,98 adet olarak bulmustur (Glindiiz, 2017: 40).
Giinay, yas ortalamas1 15,20 olan sedanter erkek grubun mekik testi ortalamasini 23,36
olarak bulmustur (Giinay, 2013: 32).

Sedanter adolesanlarin mekik degerleri tim gruplarda benzer sonuglarda seyir
gosterirken gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.

Smav Testi Ol¢iimiiniin incelenmesi

Yaptigimiz ¢alismada 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin sinav
testi ortalamasi 8,92 adet, 15 yas ortalamasinin sinav testi ortalamasi 6,41 adet, 16 yas
ortalamasinin sinav testi ortalamasi 12,23 adet, 17 yas ortalamasinin sinav testi ortalamasi
12,79 adet olarak bulunmustur. Kiirk¢li ve Aydos, “13-18 yas grubu spor yapan ve
yapmayan orta 6grenim gengliginin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilagtirilmasi”
adli ¢caligmada 13-14 yas sedanter erkek 30 sn sinav ortalamasini 16.07+4.29 oldugunu
tespit etmistir. 15-16 yas sedanter erkek 30 sn smnav ortalamasimi 20.70+ 4.77 olarak
bulmustur.17-18 yas sedanter erkeklerin 30 sn sinav ortalamasini 19.83+6.86 olarak
belirlemistir (Kiirk¢ii ve Aydos, 1997: 33-34-35). Atli, 15,40 yas ortalamasindaki erkek
sedanter bireylerin 30 sn sinav ortalamasini 17,60 adet olarak bulmustur (Atli, 2009: 41).
Kiligaslan, 16,91 yas ortalamasindaki erkek sedanter bireylerin 30 sn sinav ortalamasini
16,72 adet olarak kaydetmistir (Kiligaslan, 2015: 56). Giindiiz, 15-19 yas arasindaki erkek
sedanter bireylerde 30 sn sinav ortalamasini 22,76 adet olarak bulmustur (Giindiiz, 2017:
40). Giinay, yas ortalamasi 15,20 olan sedanter erkek grubun sinav testi ortalamasini
17,40 olarak bulmustur (Giinay, 2013: 32).

Adolesan donemde bulunan sedanter bireyler 17 ve 16 yas grubunda 15 yas
grubuna gore yiiksek sayida sinav hareketi yapabilme 6zelligi kazanmiglardir.

Aerobik Kapasite Testi Ol¢iimiiniin Incelenmesi

Yapilan calisma sonucunda 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin
MaxVO?2 ortalamasi 25,57, 15 yas ortalamasinin MaxVO2 ortalamast 27,50, 16 yas
ortalamasinin MaxVO?2 ortalamasi1 30,89, 17 yas ortalamasinin MaxVO2 ortalamasi

29,02 olarak bulunmustur. Olds ve arkadaslari, diinya genelinde 37 farkli iilkede yapilan
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109 testten derledigi calismasinda 14 yas erkeklerde 20 m mekik kosusu ortalamasini
11,517, 15 yas erkeklerde 11,812, 16 yas erkeklerde 12,122, 17 yas erkeklerde ortalamay1
12,192 olarak kaydetmistir (Olds vd., 2006: 1030). Aydos ve Kiirkgii, yaptigi, 13-18 yas
aras1 123 6grencinin katildig1 ve 6grencilerin kendi iglerinde yaslarina gore ii¢ gruba (13-
14, 15-16, 17-18) ayrildig1 calismada, spor yapan ve yapmayan ortadgretim genglerinin
mekik kosusu ortalamalar1 arasindaki fark p<0,01 diizeyinde anlamli tespit edilmistir
(Aydos ve Kiirkeii, 1997: 37). Saygin ve arkadaglari, yas ortalamalar1 10 ile 12 yas
arasinda bulunan toplam 202 erkek g¢ocuk iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada MaxVO2
degerlerinde deney grubu 0n test ortalamalar1 33,99 + 5,64 olarak, son test ortalamalarini
ise 39,76 + 8,65 ml/kg/dk olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalarin
ise 33,94 £ 5,92 ml/kg/dk olarak son test ortalamalarin1 ise 33,95 + 6,19 ml/kg/dk olarak
bulmuslardir (Saygin vd., 2005: 210). Erikoglu ve arkadaslari, 12,92 yas ortalamasina
sahip erkek sedanter bireylerde yaptig1 calismada 20 m mekik kosusu testi ortalamasini
36,73 olarak bulmustur (Erikoglu vd., 2015: 48). Ozdemir, 16 yas ortalamasina sahip
erkek bireylere yaptig1 ¢aligmada sedanter kontrol grubunun 20 m mekik kosusu testi
ortalamasini 63,06 ve 63,46 olarak bulmustur (Ozdemir, 2014: 30). Martinez-Gomez ve
arkadaslari, 14,7 yas ortalamasina sahip erkek bireylerde 20 m mekik kosusu testi
ortalamasini 6 olarak bulmustur (Martinez-Gomez vd., 2011: 242).

Akcigerlerin boyutlari da tiim diger i¢ organlardaki biiyiimeye paralel olarak genel
biiyiime egrisini izler. Biiyliyen akcigerler bireyin solunum kapasitesini de olumlu yonde
etkiler (Ozer ve Ozer, 2000: 86). Akcigerlerin solunum kapasitesi ve boyutlarmdaki
gelisim ¢ocukluk doneminde yavas iken ergenlik doneminde hizli bir sekilde artar
(Gallahue vd., 2014: 295). Yapilan ¢alismada erkek sedanterlerin aerobik kapasite
Olgtimlerine gore 17 yas ve 16 yas grubunda 14 yas grubuna gore yiiksek derecede aerobik
kapasiteye sahip olduklar1 gbzlenmistir. Bu durum ergenlik doneminde gelisen akciger
boyutu ve artan akciger kapasitesinin bir sonucu olarak diisiiniilebilir.

Siirat Testi Ol¢iimiiniin Incelenmesi

Yapilan ¢alisma sonucunda 14 yas ortalamasina sahip erkek sedanter bireylerin
30 m siirat testi ortalamasi 5,21 sn, 15 yas ortalamasinin 30 m hizlanma testi ortalamasi
4,92 sn, 16 yas ortalamasinin 30 m siirat testi ortalamasi 4,68 sn, 17 yas ortalamasinin 30
m siirat testi ortalamast 4,51 sn olarak bulunmustur. Aydin ve arkadaglari, 14 yas

ortalamasindaki sedanter adolesanlar ve beyzbol oynayan adolesanlari karsilastirdig:
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calismasinda sedanter bireylerin 30 metre siirat testi ortalamalarini 5,65 sn bulmustur
(Aydmm vd., 2015: 172). Mendes ve arkadaslari, 22 yas ortalamasina sahip sedanter
bireylerde 30 metre testi ortalamasini 4,36 sn olarak bulmustur (Mendes vd., 2016: 59).
Selcuk, yaptig1 calismada 14 yas ortalamasina sahip erkek bireylerde 30 metre siirat testi
ortalamasini 4,43 sn olarak kaydetmistir (Selguk, 2014: 42). Atli, 15 yas ortalamasina
sahip erkek bireylerin 30 metre siirat testi ortalamasini 4.78 sn olarak bulmustur (Atl,
2019: 41). Yolcu, sedanter erkek bireylerde 30 metre siirat testi ortalamasin1 5,21 sn
olarak kaydetmistir (Yolcu, 2012: 73). Giindiiz, 15-19 yas arasindaki sedanter bireylerde
30 metre siirat testi ortalamasini 5,28 sn olarak bildirmistir (Giindiiz, 2017: 40). Polat ve
arkadaslari, 15 yasindaki erkek sedanterlerin 30 metre siirat testi ortalamasini 5,42 sn
olarak bildirmislerdir (Polat vd., 2003: 111). Giinay, yas ortalamasi 15,20 olan sedanter
erkek grubun 30 metre siirat testi ortalamasini 4,96 sn olarak bulmustur (Giinay, 2013:
32). Yolcu, 15,5 yas ortalamasina sahip sedanter erkek bireylerin 30 metre siirat testi
ortalamasini 5,21 sn olarak kaydetmistir (Yolcu, 2012: 73).

Siirat bireylerde kuvvete bagli olarak dogrudan gelisen bir 6zelliktir. Kuvvetin
gelisimi siirat degerlerini de olumlu olarak etkileyecektir (Ayan 2019: 112). Sedanter
adolesan bireylerde 17 yas grubunun hem 14 yas ve hemde 15 yas grubuna gore daha
stiratli oldugu gozlenirken 16 yas grubunun ise 14 yas grubuna goére siiratli oldugu
gozlenmistir.

Literatiir calismalarinda aralikli tekrarli sprint performans: degerleri ile aerobik
kapasite arasinda iliskiyi gosteren bir¢ok ¢alisma mevcuttur. Hem Karatepe (2009: 50)
hem de Gibson ve arkadaslar1 (Gibson vd., 2013: 14) yas ortalamalar1 yaklasik 17,5 olan
futbolcularda yapmis olduklar1 ¢alismada aralikli tekrarli sprint performansi ile acrobik
kapasite arasinda anlamli iliski oldugunu beyan etmislerdir. Hazar ve arkadaslar1 (Hazar
vd., 2009: 809) ise 11,4 yas grubu ortalamasina sahip ¢ocuklarin katildig1 ¢calismada 30
metrelik sprint performans: ile aerobik kapasite arasinda anlamli bir iligki tespit
etmislerdir.Farkli yas gruplarindaki sedanter bireylerikonu alan bu calismada her bir
grupta literatiirde oldugu gibi siirat performansi ile aerobik kapasite arasinda anlamli bir
iliski saptanmustir (tablo 3.23, 3.24, 3.25, 3.26).

Sedanter adolesan bireylerin gelisim durumlarini birgok farkli yonden ele alan bu
calismada erkek bireylerin baz1 degerlerinin (sistolik basing, diastolik basing, esneklik)

bir yildan daha uzun bir zaman dilimi ge¢mesine ragmen degisiklige ugramadigi
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goriiliirken, bazi1 degerlerinin (boy uzunlugu, viicut agirhigi, bel gevresi, kalga ¢evresi,
istirahat kalp atim sayisi, 30 m siirat, denge, penge kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti)

ise bir yillik zaman zarfi igerisinde degisiklik gosterdigi ile gdzlenmistir.

ONERILER
1. Calismanin giivenilirligini artirmak i¢in daha fazla katilim ile alt, iist ve
ortalama degerleri belirlemek miimkiin olabilir.
2. Yas gruplarinda bireylerin degisim seyrini daha iyi gézlemlemek adina bu yas

degisim donemlerinde ayn1 Olglimler tekrarlanabilir (Boylamsal ¢alisma).

3. Olgiilen parametre degerlerinin sonuglari varsa farkli test bataryalar ile
karsilastirilabilir.
4, Erkek sedanter bireyler kadin sedanter bireylerle karsilastirilabilir.
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EKLER
Ek 1: Bireysel Bilgi Formu

Katilimer No: ........

Adl SOYAdI: evniiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiiiiteiitiearenen

Dogum Tarihi (Giin / Ay / Yil): ...... leeeens [eveviannnn
Baskin El: .............. Baskin Ayak: ................

1. Olgiim | 2. Olgiim

3. Olciim

Ortalama

Istirahat Nabzi: (atm / dK)

Kan Basinci (Sistol) mmHg

Kan Basinci (Diastol) mmHg

Boy (cm)

Viicut Agirhg (kg)

Bel Cevresi (cm)

Kalc¢a Cevresi (cm)

Gogiis Cevresi (cm)

Bel-Kal¢a Orani

VKi (kg/m?)

1.0l¢iim

2.0l¢iim

3. Ol¢iim

Ortalama

Bacak Kuvveti
(kg)

Sirt Kuvveti (kg)

Pence Kuvveti
(kg)

Mekik

Sinav
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1.0l¢iim

2.0lciim Ortalama

Ol¢iim

Esneklik (Uzan-
Eris)

Sag (cm)

Sol (cm)

Cift bacak (cm)

Denge (hata sayisi)

Dikey Sicrama (cm)

Dikey Sicrama (kgm/sn)

Durarak Uzun Atlama(cm)

30 m sprint (sn)
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AdiSoyadi:...........oooii e,

AEROBIK KAPASITE (20 m Shuttle Run Test)

Mekik | 1 |2 3|4 |5|6]|7/|8]|9][10]11|12]13|14
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Run (ml. Mekik

kg/dk) MaxVO?2
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EK 2: Veli izin Onam Formu
SaymVeli; eeed 2019

Dogum o6ncesi donemden baslaylp yasamin sonuna kadar devam eden gelisimle ilgili
siireclerde fiziksel ve fizyolojik anlamda ortaya konan yeterlilik saglikli ve kaliteli bir
yasamin gostergesi olarak kabul edilebilir.

“Adolesan donemindeki bireylerin bazi fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerinin
incelenmesi”baglikli ¢calismanin gerceklestirebilmesi i¢in Elazig Kaya Karakaya Giizel
Sanatlar Lisesi’nde O0grenim goren Ogrenciler calisma grubu olarak belirlenmistir.
Calismaya istirak eden Ogrenciler fiziksel, fizyolojik ve motorik &zellikler
bakimindankendi uygunluk diizeylerini gorebileceklerdir.

Calismaya siz velilerin onay1 ile goniilliiliik esasina gore istirak edecek olan 6grenciler
Olciimler esnasinda istedikleri takdirde terk edebileceklerdir. Caligsmaya izin vererek
sagladiginiz destekten otiirli tesekkiir eder saygilarimizi sunariz.

Prof. Dr. Alper KARADAG Battal ASLAN
Danigsman Beden Egitimi Ogretmeni
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Yapilacak Ol¢iimler:

-Boy

-Kilo

-Nabiz

-Kan Basinci:  Sistol / Diyastol
(Tansiyon)

-Karin Cevresi

-Kalca Cevresi

-Goglis Cevresi

-Viicut Kitle Indeksi

-Esneklik Testleri

-Dikey Sigrama

-Dayaniklilik Testi (Aerobik Kosu)
-Bacak Kuvveti ve Sirt kuvveti

-El Pence Kuvveti Testi

-30 Metre Siirat Kosusu

-Denge Testi

-Smav Testi

-Mekik Testi

VELININ
Ad1 Soyada:

Imzasi
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Ek 3: Veli Fotograf izin Belgesi

VELi FOTOGRAF iZiN BELGESI

Velisi bulundugum Cengiz ELIS’in Mus Alparslan Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali 6grencisi Battal ASLAN’m “Adolesan
Dénemindeki Bireylerin Bazi Fiziksel, Fizyolojik Ve Motorik Ozelliklerinin
Incelenmesi” baslikli yiiksek lisans tez calismasindaki fotograflarda yer almasinda bir
sakinca gormedigimi bildirir asagidaki Olglimlerin  fotograflarinda bulunmasin
onaylarim.

Ad1 Soyada:

Imzasi:
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Fotograflanacak Olciimler:

-Boy

-Kilo

-Nabiz

-Kan Basinct: Sistol / Diyastol (Tansiyon)
-Karin Cevresi

-Gogiis Cevresi

-Kalga Cevresi

-Viicut Kitle Indeksi

-Esneklik Testleri

-Dikey Sigrama

-Dayaniklilik Testi (Aerobik Kosu)
-Bacak Kuvveti ve Sirt kuvveti

-El Pencge Kuvveti Testi

-30 Metre Siirat Kosusu

-Denge Testi

-Smav Testi

-MekikTest
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Ek 4: Cahsmanin Yapilmasina iliskin Etik Kurul Onay Formu

1.0,
MUS ALPARSLAN UNIVERSITES]
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGCI KURULU

Toplants Turikis 27092019 | Tophanti Sayise: 08 | Karar Sayse: 24

Bilimse] Arstirma ve Yayn Ftigi Kerulu, Prof. Dr. Cevad SELAM bagkanhiginds toplanarak agaidaki
karurian almgtr.

KARAR-20: Beden Egitimi ve Spor Yidksekokuly Midarioguntn 24092019 tarihl) ve E. 13012 syl
yaze okundy ve oklert incelendi,

Yapilan incelemeler sonucunda; Oniversitemiz Sosyal Bilimler Enstictstl Beden Egitimi ve Spor Egitimi
Ansbili Dali Prof, Dr. Alper KARADAG tarafmdon deengman g1 yarattlen 1810207003 ogrenci numarall tezli
viiksek lisans Ofrencisi Battal ASLANm “Adolesan Dinemdeki Edkek Bireylerin Baz Flzsksel, Fizyolojik ve
Motorik Ozeltiklerin Incelenmesi™ baglikls galigmas: Billmsel Aragtirma ve Yayin Exigi Kurulu tarufindan uygun
wbeiibmy olup, durimun Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu Mudiriagune bildirilmesine,

Oy birligl e Karar verildi.

Peof. SELam

S B
. Ogr. Uyesi Hasas TASALL
Y dksekokutn Ogr. 0
2 az,
Dr. Ogr. Uyesi Demet DENIZ

Ogr. UyestRecep
M?_ Oyesi | Egitim Fakdiltesi Ogr. Cyesi
. |
|

VE .

Fen Ldebivat Fakihesi Ogr. Uyesi Epitim Fakdliesi Ogr, Uyest

11
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MUS ALPARSLAN ONIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIK KURULU DEGERLENDIRME FORMU

Aragtirmanis Baghg:: “Adolesan Dinerndeki Erkek Bireylenin Bazi Fiziksel, Fizyolojik ve
Motorik Dzelliklerin [ncelenmesi™ adh galiyma.

Bagvaru Formunun Btk Kurula geldigi | 24062019

1arih:

Bayvurn Farmunun Etik Kurakia 27002019

imcchendagi tarib:

Karar tarihi 27052019
SONUC

I . Kabul

3 D Dazeltme gereklidir:

Etik sorun olabilocek sorular/ madds ler, sBregler ya da unsurlar bulunmaktadir, Agik lama:
3| [JRed

Gerekge, Gordg, Tavsive ve Agklamalar:

Bagvwu dosyasinin incelenmesinde hazr bulunan ve sraytwmayls dofrudsn veya dolayh olarak iligkisi
bulusmayan Etik Kurul bagkan ve Oyelerinin ad soyad ve imzalan.

Pt SELAM

'
Dog A ORKOCA ; Opr. gyai Hasan TASALI

¢
%m Or. uﬁ; DENIZ
Dr. Ogr. Uyesi Sedin AS Dr. Ogr. Uyesi Banyam IKAYA
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