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GENC ERKEKLERDE SPOR OKULU EGIiTiM PROGRAMININ BAZI
ANTROPOMETRIK VE FONKSIYONEL TESTLER UZERINE ETKISI
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Taner AYDIN?
OZET

Bu galismanin amaci alti haftalik spor okulu egitim programinin 23-30 yas arasindaki erkeklerin bazi fiziksel 6zellikleri
Uzerine etkisinin deneysel olarak arastiriimasidir.

Calismaya 51 erkek denek (yas: 25.7+ 1.9yil, boy: 174+5.8 cm, vicut agirhgi: 72.1 + 9.7 kg) gonullu olarak katildi. Alti haftalik
spor okulu egitim programi siiresince katilimcilara haftada bes giin sabah ve 6gleden sonra ikiser saat uygulamali egzersiz
yaptirildi.

Deneklerin egitim éncesi (EQ) ve sonrasi (ES) viicut yag yiizdeleri (VYY), viicut kitle indeksi (VKI), sirt kuvveti, her iki
elde el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama mesafesi, bir dakikalik sinav, mekik ve barfiks sayilari ve 2400 m. kosu sureleri
olgildi. EO ve ES degerleri arasindaki istatistik parametrik eslestirilmig t testi kullanilarak yapildi. Antropometrik dzellikler ve
fonksiyonel testler arasindaki istatistiksel iligkinin belirlenmesinde ise Pearson Correlation Coefficient analizleri kullanildi.

Alti haftalik spor okulu egitimi sonrasinda katilimcilarin sirt kuvveti %14, her iki elde el kavrama kuvveti %5, esneklik
%16, durarak uzun atlama mesafesi %5, viicut yag ylzdesi %9, bir dakikalik sinav %36, mekik %27 ve barfiks sayilari %45
artis gosterirken 2400 m. mesafeyi kosu siiresi %15 azaldi (p<0,001). VKi'de anlamli degisiklik gbzlenmedi (p:0,117).

Alti haftalik spor okulu egitiminin degerlendirmeye alinan fiziksel 6zellikler yoninden, bireylere anlamli katkida
bulundugu saptanmistir.

Anahtar soézcukler: Spor okulu, geng erkekler,antropometrik dlgtimler, fonksiyonel testler.

EFFECTS OF SPORTS SCHOOL ON SOME ANTHROPOMETRIC AND
FUNCTIONAL TESTS OF YOUNG ADULT MEN
ABSTRACT

The aim of the study is to investigate the effect of a six-week-training course in the sports school on some physical
characteristics of male subjects aged 23-30 years in an experimental manner.

51 male subjects (age: 25.7+ 1.9years, height: 174+5.8 cm, weight: 72.1 9.7 kg) consented to participate in the study.
Subjects did practical exercises five days a week for two hours each in the morning and the afternoon during the six-week
physical education program. The pre-course and post-course body fat percentage (BFP), body mass index (BMI), back strength,
handgrip strength of both hands, standing long jump distance, number of push-ups, shuttles and gallows per minute, and 2400
m run time were measured. The statistical relationship between pre- and post-training course values was determined via the
parametric matched t test. Pearson Correlation Coefficient analysis was used to determine the statistical association between
antropometric features and physical compliance parameters.

Following 6 weeks of training in the sports school back strength increased by 14%, hand grip of both hands by 5%,
flexibility by 16%, standing long jump distance by 5%, body fat percentage by 9%, push-ups/minute by 36%, shuttles by 27%,
and gallows by 45%. 2400 m run time decreased by 15% (p<0,001). There was no significant change in the BMI (p:0,117).

Training in the sports school for 6 weeks contributed significantly to the physical characteristics that were subject to

the study.

Key words: Sports school, young men, physical capacity, functional tests.
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Amator ve/veya profesyonel sporcularin uyguladigi sezonluk veya donemlik
antrenmanlarin Kkisilerin fiziksel performanslarina etkisinin arastirilmasi ileriye dénuk
programlarin yapiimasinda énem tasir. Ust diizeydeki sporcularin basarili olmalari
icin gerekli olan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik 6lgim degerlerinin ve farkli spor
branslarinda yer alan yarismacilarin karakteristik yapilarinin tanimlanabilmesi igin
cok genis arastirmalar yapiimaktadir (9,10). Kas kuvveti ve kontroli hemen her tirll
spor dalinda etkili olan 6zelliklerin basinda gelmektedir. Bu nedenle, profesyonel ve
rekreasyonel sporcularin degisik kas grup kuvvetlerinin belirlenmesi ve performans
gelisimlerinin izlenmesi, yaralanma risklerinin azaltilmasi ve yaralanma sonrasi
rehabilitasyon donemlerinde de énem tasimaktadir (13).

Gelisme ve motor performans arasindaki iliski genelde antropometrik
faktorlere
baghdir ve performansin gelistiriimesine katkida bulunur (12). Sportif oyunlar,
dayaniklilik, kuvvet, surat, beceri ve hareketlilik gibi fiziksel 6zelliklerin gocukluk ve
genglik c¢aglarindan baglayarak amacgh c¢alismalarla istenen bir bigimde
gelistiriimesine ve yetigkinlik caginda da pekistirilerek Ustin bir dizeye getirilmesini
amaglar.

Cocuklarin fiziksel performanslarinin arttirimasi, daha saglikli bir yasam
surmeleri ve egzersiz yapmay aliskanlik haline getirmek amaciyla, gonulli olarak
veya bir dizi egitimin bir parcasi olarak spor okullarina devam edilmektedir.
Ulkemizde spor okulu egitimi geng eriskin yaslarda verilmemektedir. Hareketsizlik ve
duzenli egzersiz yapmama sonucunda obezite, hipertansiyon gibi toplumun saglik
dizeyinin azalmasina yol agan hastaliklar ortaya gikabilmektedir. En énemli belirtiler
ise kas ve kemik dokularda gorulen degisikliklerdir. Hareket azhgiyla birlikte kas gucu
azalmaya baslar. Ornegin, hig bir fiziksel rahatsizliyi olmayan bir kiginin bir haftalik
kesin yatak istirahatinden sonra el kavrama kuvveti %20 azalmaktadir (5a). Kas
gucundeki bu azalmaya paralel olarak, kisinin dayanikliiginda da azalma olmaktadir.
Bu nedenle geng¢ erigkinlerin de go6zetiminde duzenli egzersiz programlarina
katilmalari ve gelisim durumlarinin spor hekimligi uzmani tarafindan degerlendirilmesi
onem tasimaktadir. Calismamizin amaci geng erigkin erkeklerin aldiklari 6 haftalik
spor okulu egitiminin fiziksel performans ve kas kuvvetlerinde meydana getireceqgi
degisikliklerin arastirilmasidir.
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MATERYAL VE YONTEM

Calisma grubu: Bu calismaya Ankara'da 6zel bir spor okulunun u¢ degisik
dénemine katillan 51 denek alindi. Bu doénemler arasinda mevsimsel farklihklar
gOzardi edildi. Calisma grubu yaslari 23-30 arasinda degisen (Ortalama yas=25.7 yil)
ve blyuk ¢ogunlugu (%96) profesyonel olarak bir spor bransiyla ilgilenmeyen ve
duzenli olarak spor yapmayan saglikl erkek deneklerden olusturuldu. Geriye kalan
%4’luk grup icindeki denekler haftada 2-3 gin dizenli kosu yaptiklarini belirttiler
(5000m/hf).

Spor okulu egitimi:

Alti haftalik spor okulu egitim programi suresince katihmcilara haftada bes gin

sabah ve 6gleden sonra ikiger saat uygulamali egzersiz yaptirildi.
Her iki saatlik dilimin ilk 10 dakikasinda i1sinma hareketleri (yumusak kosu ve
jimnastik) yapildi. Sonrasinda 40 dakika sltren temel beden egitimi ve atletizm
tekniklerinin 6gretildigi uygulamali ders verildi. Ders sonunda 15 dakikalik dinlenme
verilerek deneklere hedef kalp atim sayilarinin %45-65 siddetinde 25-30 dakika
arasinda kos-yuru egzersizi yaptirildi. Hedef kalp atim sayisi 220-yas formula ile
hesaplandi. Kosu toplu halde yapildi ve temponun ayarlanmasi igin 2 denegin koluna
kalp atim hizini goésteren Polar marka saat takildi. Egzersiz sonunda deneklerin kalp
atim sayilari 6lculdi ve hedef kalp atim sayisina ulasip ulasmadiklari kontrol edildi.

Testler: Calisma grubu 6 haftalik spor okulu déneminin ilk ve son ginu test
edildi. Deneklerin boy ve agirlik degerleri yaninda viicut yag oranlari, VKI degerleri,
sirt kuvveti, esneklik, her iki elde el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama mesafesi,
bir dakikalik sinav mekik ve barfiks sayilari ve 2400 m. kosu sureleri dlguldd.
Sporcularin yaslari yil ve ay olarak tespit edilirken, boy ve vicut agirigi élgtimleri
sortlu ve ayaklar g¢iplak iken Tanita Body Composition Analyzer (Type TBF-410 MA,
JAPAN) cihazi ile élguldu.

VYY (%): Vicut yag yuzdesi olgimleri igin ‘Holtain skinfold kaliper’ ile 1mm
hassasiyetle 4 bdlgeden (triseps, subskapularis, suprailiak, abdominal) dlcim yapilip
Yuhasz ydntemiyle hesaplandi (7). Vicut yagd yuzdesi 6lgimu her bdlge icin 2 kez
yapildi ve ortalamasi alindi. 2 dlgim degeri birbirinden 0.5 mm farkli oldugunda 3.
Olcum yapilarak ortalamasi alindi.

VKi: Olgiilen boy (m.) ve agirlik (kg.) degerleri kullanilarak deneklerin Vicut
kitle indeksi (VKI) degerleri hesaplandi. Hesaplamada su formil kullanildi: VKI:
Agirlik (kg)/Boy (m?) (5b).

Sirt Kuvveti: Denekler dizler gergin pozisyonda dinamometre sehpasinin
uzerinde ciktilar. Kollari gergin, sirtlari duz ve govdeleri hafifce one egikken elleriyle
sikica tuttuklari dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari ¢gekmeleri
istendi. iki kez tekrar sonucunda elde edilen en yiiksek deger kaydedildi.

Esneklik Olgiimii: Deneklerin esnekliklerini belirlemek igin Otur-Uzan testi
kullanildi. Denege 2 deneme yaptirildi. Her iki denemenin sonucunda uzanilan en
uzun mesafe test sehpasinin Ust ylzeyinde bulunan odlgim cetveliyle cm olarak
hesaplandi.

El Kavrama Kuvveti: Eldeki kaslara ek olarak 6n kolda bulunan kaslarin da
bir fonksiyonu olan el kavrama kuvveti olcumleri Takkei marka el dinamometresi
(Hand Grip) ile gerceklestirildi.El kavrama kuvveti 6lgimi denekler ayakta iken
yapildi. Test 3 kez tekrarlandi ve en iyi deger kaydedildi.
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Durarak Uzun Atlama: Patlayici kuvvete yonelik bir anaerobik gu¢ olgme
yontemi olan durarak uzun atlama testi ayakta hiz almadan uygulandi. Iki kez
sigrama yaptirildi ve en iyi olani kaydedildi..

Barfiks, sinav ve mekik: Bir dakika icinde kurallara uygun ve yardimsiz
yapilan barfiks, sinav ve mekik sayilari kaydedildi.

2400 m.(1,5 mil) Kosu Siresi: Aerobik kapasiteyi ve baldir kaslarinin
endurans derecesini gosteren 2400 m. kosu suresi, serbest iIsinma donemi sonunda
beserli gruplar halinde toprak pistte bu mesafenin kosulma suresi olarak kaydedildi.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS programi version 10.0 (SPSS, SPSS Inc,
Chicago, IL,USA) kullanilarak gerceklestirildi. Tum degigskenlerin ortalama ve standart
deviasyon degerleri SPSS programi ile hesaplandi. EO ve ES degerleri arasindaki
istatistik parametrik eslestirilmis t testi kullanilarak yapildi. Antropometrik 6zellikler ve
fonksiyonel testler arasindaki istatistiksel iliskinin belirlenmesinde Pearson
korelasyon analizi kullanildi. Sonuglar p<0.05, p<0.01 ve p<0.001 istatistiksel
onemlilik dereceleri ile degerlendirildi.
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BULGULAR

Calisma grubunun arastirmaya alinan 6zellikler yoninden saptanmis olan
degerleri egitim dncesi (EQ), egitim sonrasi (ES) ve yiizde degisimleri olarak Tablo
1’de verilmistir.

Antropometrik dlglimler ve fonksiyonel testler arasindaki iligkiler Tablo 2 (EQ)
ve Tablo 3'de (ES) gorulmektedir.

Tablo 1. Calisma grubunun cesitli 6zellikler ydoninden egitim dncesi ve sonrasi

degerleri.
Egitim oncesi Egitim
Degiskenler sonrasi
Ortalama+SD Ortalama+SD % t o]
Fark
Viicut Agirhgr (kg) 721+£97 71.3+8.3 -2 16 0.116
Vicut kitle indeksi (kg/m2) 23.5+2.5 23.3+2.3 0 1.593 0.117
Sirt Kuvveti (kg) 153.7 £ 30.4 177.5+£33.0 14 -6.05 0.000
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 46.8+7.0 491+7.3 5 -4.16  0.000
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 445+8.0 46.9+7.2 5 -3.59  0.001
Durarak Uzun Atlama (cm 205.1 £18.7 216.3+18.2 5 -7.76  0.000
Vicut yag yizdesi (%) 11.2+3.1 10.2+2.4 -9 49 0.000
Sinav (tekrar/dakika) 33.2+12.38 51.7+12.7 36 -16.38 0.000
Mekik (tekrar/dakika) 42.0+11.5 57.4+11.7 27  -12.01 0.000
Barfiks (tekrar/dakika) 43+29 7.7+3.9 45 -9.1 0.000
2400 m kosu suresi (sn) 1392 + 147 1188 £ 132 -15 9.49 0.000
Esneklik (cm) 23.6 +7.1 28.2+5.9 16 -8.11  0.000

Tablo-2. 6 Haftalik Egitim Oncesindeki Antropometrik Olglimler ile Fonksiyonel
Testler Arasindaki lligki (r deg@erleri

s | P | O oa) | ss) | ms) | @) | (k)
Yas 0.062 | -0.117 | 0.090 | -0.180 | -0.179 - 0.228 -0.110 -0.116
Boy 0.591** | .493** | 0.406™ | .329** 0.001 0.100 - 0.225 - 0.235*
VA 0.489** | 435 | 0.426™ | 0.008 -0.136 -0.219 - 0.365** 0.062
VYY (%) 0.063 0.003 0.019 | -0.324* | -0.186 | -0.327** - 0.252* 0.364**
VKi 0.214 0.219 | 0.265* | -0.190 | -0.148 - 0.323" - 0.298* 0.241*
E 0.113 0.136 0.271 0.187 0.407** 0.357* 0.105 -0.212

VA: Viicut Agirhd (kg), VKI: Viicut kitle indeksi (kg/m2), SK:Sirt Kuvveti (kg), SKK: Sag El Kavrama Kuvveti (kg),
SOKK: Sol ElI Kavrama Kuvveti (kg), DA: Durarak Uzun Atlama (cm), VYY(%): Vicut yag yuzdesi, $SS: Sinav
sayisi/dakika, MS: Mekik sayisi/dakika, BS: Barfiks sayisi/dakika, KS: 2400 m kosu suresi (sn), E: Esneklik (cm)

*P<0.05, **P<0.01

Tablo-3. 6 Haftallk Egitim Sonrasindaki Antropometrik Olciimler ile Fonksiyonel

Testler Arasindaki iliski (r degerleri)

s | P | ST o | s9) M) | @) | (k)
Yas 0.165 -0.097 | 0.045 - 0.231 -0.147 - 0.084 -0.073 | -0.174
Boy 0.514** | 0.447** | 0.430** | 0.259* -0.078 - 0.021 -0.081 | -0.064
VA 0.385** | .379** | 0.491** | -0.083 - 0.350** - 0.296* - 0.420** | 0.095
VYY (%) 0.069 -0.094 | 0.094 | -0.376™ | -0.349* - 0.290* -0.413** | 0.000
VKi 0.095 0.135 | 0.281* | -0.264" - 0.343* -0.317* -0.423** | 0.161
E 0.113 0.212 0.247 -0.165 0.254 0.294* 0.154 - 0.041
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VA: Viicut Agirhgi (kg), VKI: Viicut kitle indeksi (kg/m2), SK:Sirt Kuvveti (kg), SKK: Sag El Kavrama Kuvveti (kg),
SOKK: Sol ElI Kavrama Kuvveti (kg), DA: Durarak Uzun Atlama (cm), VYY(%): Vicut yag yuzdesi, $S: Sinav
sayisi/dakika, MS: Mekik sayisi/dakika, BS: Barfiks sayisi/dakika, KS: 2400 m kosu suresi (sn), E: Esneklik (cm)
*P<0.05, **P<0.01

TARTISMA

Calismaya katilan bireylerin sirt kuvveti, her iki elde el kavrama kuvveti,
esneklik, durarak uzun atlama mesafesi, vucut yag yuzdeleri, bir dakikalik sinav
mekik ve barfiks sayilari ve 2400 m. mesafeyi kosu sureleri agisindan 6zelliklerinin
spor okulu egitimi sonrasinda anlaml dizeyde degismigtir.

Degisik spor dallarinda viucut yag yuzdesi degerleri olduk¢a degiskenlik
gostermektedir. Chamari ve ark. geng¢ futbolcularda ortalama vicut yag yuzdesi
degerini %11.8 olarak bildirmiglerdir (2). Tahara ve ark. Japonya'da lise
futbolcularinda VYY'’yi %9.3 olarak bulmuslardir (11). Yapilan diger bir ¢calisma
sonucunda ortalama yaslari 20 olan lise futbolcularinda ortalama vicut yag yluzdesi
degeri %10.6 olarak bildirilmistir (10). Elit sporcularla yapilan baska bir ¢alismada
viucut yag yuzdesi degerleri badmington sporcularinda %12.8, maratoncularda %8.5,
triatlon sporcularinda %9 ve kurekgilerde %11.4 olarak bulunmustur (8). Profesyonel
sporcular duzenli antrenman yapmaktadirlar ve aerobik sistemlerini daha etkin bir
sekilde kullandiklari icin VYY degerleri normal populasyondan daha az dizeyde
saptanmaktadir (8).

Calismamiza katilan deneklerin ortalama VYY-EO degeri 11.2+3.1 VYY-ES
degeri ise 10.2+2.4 olarak bulunmustur. Alti haftalik egzersiz egitimi sonrasinda
ortalama VYY degerinin %9 azalmis oldugu goérulmektedir. Deneklerin beslenme
duzenleri degistiriimemistir. Ara veriimeden yapilan ve suresi uzun olan submaksimal
egzersizler vicudun yag yakma sistemini devreye sokmaktadir (3). VYY’deki
azalmayi aerobik agirlikl antrenman programina baglamaktayiz.

Egzersiz programlari sonrasinda VKi daki azalma VYY’den daha az
olmaktadir ve antrenman sonucunda kas kitlesi artisinin bu durumdan sorumlu
oldugunu dustinmekteyiz. Calismamizda VYY’nin %9 azalmig olmasina ragmen
VKi'de istatistiksel olarak anlamli bir azalma saptayamadik.

Aydas, 2000 yilinda Tuarkiye A Milli Boks (n=10, yas= 22.7+3.3) ve Bilkent
Universitesi Boks (n=10, yas= 23.1+2.0) takimlari (zerinde yapmis oldugu
arastirmada Boks Milll Takimr’nin sag el kavrama kuvvetini 45.3 kg, sol el kavrama
kuvvetini 41.9 kg, Bilkent Universitesi Boks takimimin sag el kavrama kuvvetini 44.1
kg ve sol el kavrama kuvvetini 42.8 kg olarak bulmustur (1). Erkek tekvandocular
(n=25,yas=22,4219) Uzerinde yapilan bir calismada el kavrama kuvvetleri sag el i¢in
47.30+5.84 kg, sol el i¢in 46.17+5.66 kg olarak bulunmustur (6). Baska bir ¢alismada
boksorlerin sag el el kavrama kuvveti 26.27 kg, sol el kavrama kuvveti 23.80 kg,
tekvandocularin sag el kavrama kuvveti 27.87 kg, sol el kavrama kuvveti 22.67 kg,
karatecilerin sag el kavrama kuvveti 27.87 kg, sol el kavrama kuvveti 27.73 kg olarak
bulunmus ve bu degerlerin literatir degerlerinin altinda oldugu belirtilmistir (9).
Yukaridaki calismalara bakildiginda, ayni spor bransindaki sporcularin el kavrama
kuvvetlerinin birbirlerinden olduk¢a farkli degerlerde olabilecegi gorulmektedir.
Calismamizdaki bireylerin el kavrama kuvveti degerlerinin ise Aydas ve Kutlu’nun
calismalarindaki sporcularla benzer oldugu dikkati cekmektedir (1,6). El kavrama
kuvveti testi genel fiziksel performanstan ziyade on kol kuvvetini 6lgen bir test olup,
test sonuclari kavrama, firlatma veya kaldirma hareketlerini yapan sporcularda
(halter,beyzbol,...) daha degerlidir. Dolayisiyla sedanter bireyler ile branglarinda



7
Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 2, Sayr 1, 2008

spesifik olarak on kol kuvvetini kullanmayan sporcularin el kavrama test sonugclari
benzerlik gosterebilir.

Ayni calismada 8 haftallk sezon 6ncesi antrenmanlari sonunda boksor,
karateci ve tekvandocularin aerobik gug, sag-sol el kavrama kuvveti ve esneklik
degerlerinde artis, VYY degerlerinde ise azalma bildirilmistir. 8 haftalik bir fiziksel
antrenman programinin Universiteli 6grenci sporcularin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin gelismesinde etkili oldugu vurgulanmistir.

Esneklik kabiliyeti sportif performansta dnemli olmakla birlikte dnem derecesi
farkll branslarda degisiklik gostermektedir. Ylksek seviyedeki esneklik jimnastikte
basarili olmak icin gerekli iken futbol, basketbol gibi spor branslarinda pozisyonlara
gore farkli esneklik seviyeleri yeterli olabilir. Godges ve ark. 7 erkek kolej
ogrencisinde kalgca fleksiyonu ve ekstansiyonundaki esneklik artisi ile kosu
ekonomisinin  gelisgtigini gostermislerdir. Gelisen esnekligin faydali oldugunu
destekleyen bu sonuglar, uygun kosu performansi icin arzu edilir bir sonu¢ oldugunu
isaret etmistir (4). Esneklik artiginin spora uyumlulugu arttirdigini bilmemize ragmen,
normalden daha az esneklige sahip elit sporcularin da basarili olduklarini gozardi
etmememiz gerekmektedir. Esneklik artisi sportif basaridan ¢ok sakatlanmadan
korunma konusunda daha onemli bir yer tutmaktadir. Bunun igin sadece esneklik
artisi ve kas yaralanmalarinin sikligini arastiracak uzun vadeli ¢alismalara ihtiyag
vardir.

Ugras ve ark. futbol sporuyla ugrasan 18 erkek universite ogrencisinin
(yas:21.67 = 1.88) 10 haftalik hazirhk sonrasindaki degerlerini calismiglardir.
Anaerobik gug, 60 m surat degerleri, VYY, aerobik gug, dikey sigrama, 30 m surat,
esneklik, bacak kuvvetleri degerlerinde gelisme oldugu bildiriimigtir. Mekik sayisi ,
vicut agirhgr ve VKI degerlerinde anlamh fark bulunmamistir (12). Bizim
calismamizda da yukaridaki calismayla uyumlu olarak aerobik ve anaerobik gucun
artmis oldugu gozlenmistir.

SONUGC

Calismamiz sonucunda, 6 haftalik spor okulu egitiminin degerlendirmeye
alinan fiziksel ozellikler yonunden, saglkli gen¢ erigkin bireylere anlamli katkida
bulundugu saptanmigtir. Toplumdaki bireylerin saglk duzeyinin arttirimasi ve
obezitenin dnune gegilebilmesi agisindan eriskinlerin dizenli egzersiz programlarina
katilmalari tegvik edilmelidir.
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