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OZET

Saglik Ve Kondisyon Merkezine iiyelerin saglik profilinin incelenmesi amaciyla 2006
mayis ayinda merkezin mevcut olan 513 bayan ve 376 erkek toplam 889 birey incelenmistir.

S6z konusu iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri i¢inde boy, kilo, beden kitle
indeksi, metabolizma hizi, yag yilizdesi, viicuttaki toplam su orani, sigrama testi, pence kuvveti,
esneklik testi, denge testi ve dayaniklilik dzellikleri tespit edilmistir. Olgiim esnasinda bayanlarda
boy ortalamasi 1,70 + 09 cm, kilo ortalamas1 73,46 = 15,57 kg, BMI ortalamast 25,20 + 4,39
kg/m?, BMR ortalamast 1690 + 289 kcal, yag yiizdesi ortalamasi 23,97 + 8,50 %, TBW
ortalamas1 40,59 + 8,68kg, dikey sicrama ortalamasi 46 + 13,83cm, pence kuvveti ortalamasi
37,39 + 13,85kg, esneklik ortalamast 7,73 £+ 5,22cm,vO;max ortalamasi 33,51 + 7,91 kg/mg*dk
tespit edilmisgtir.

Erkeklerde ise boy ortalamasit 1,70 £ ,09cm, kilo ortalamasi 72,44 + 14,81kg, BMI
ortalamasi 24,83 + 4,13kg/m? BMR ortalamasi 1670 + 285 kcal, yag ylizdesi ortalamas1 23,62 +
8,19 %, TBW ortalamas1 40,18 + 8,44 kg, dikey sigrama ortalamas1 43,86 £ 13,07 cm, penge
kuvveti ortalamast 38,09 + 13,45kg, esneklik ortalamasi 8,21 + 5,23 cm, vO,max ortalamasi
33,94 £ 7,70 kg/mg*dk olarak bulunmustur.

Uyelerinin test sonuglar1 arasinda baglantimin olup olmadiginin incelenmesi esnasinda
¢ikan sonuglara gore bireylerin yaslari ile onlarin viicut agirhgi, BMI, yag yiizdesi, denge test
arasinda korelasyon degerleri pozitif olarak anlamli bulunurken, yasin BMR, TBW, si¢rama
testi, el kuvveti ve dayaniklilik testleri arasinda korelasyon degeri negatif yonde anlamli iliski
bulunmustur. Alinan netice yas faktoriiniin viicut antropometrik ve motorik parametrelerine
etkisinin geng yastan itibaren etkili olabilecegini gostermektedir.

Viicut agirligi ile BMR, yag yiizdesi, TBW, sicrama testi, el kuvveti, denge test sonuclari
arasinda statistiksel olarak direk iligkili bulunurken, esneklik puaninin viicut agirlig1 arasinda
negatif korelasyon yonde iligki bulunmustur. Boyle bir karmagik baglantinin nedeni viicut
agirhigmin hem kas hem de yag dokularim hacimlaryla etkilendiginden kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

BMI ile yag yiizdesi, TBW, denge test sonuclar1 arasinda da pozitif yonde anlamli iliski
tespit edilmistir ki bu viicut agirhigi test sonucunun etkisiyle baglantili oldugundan
kaynaklandig: diistintilmektedir.

BMR’nin  TBW, sigrama, el kuvveti puaniyla olan korelasyon degerleri pozitif

iligkilisine 1isaret ederken onun yag ylizdesi ve esneklik puani arasinda negatif iligki
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bulunmustur. S6z konusu olumsuz etki hem kas hem yag dokularin esnekligi olumsuz
etkilediginden dolay1 olusabilecegi tahmin edilmektedir.

Yag yiizdesiyle TBW, sigrama ve el kuvveti verileriyle negatif iliskisi yag kiitlenin
artistyla kas Kkiitlesinin azalmasi ve s6z konusu kuvvet testlerin diisilk olmasina isaret
etmektedir.

Sonug olarak bayanlarin sayist erkeklerden daha fazla olmasi sporda azinlik olusturan
bayanlarin ¢esitli grup faaliyetleriyle cogunluk durumuna gelebilecegine isaret etmektedir.

Ayrica bayanlarin BMI degeri 25,20kg/m? ¢ikarken, erkeklerin BMI degeri 24,83 kg/m?

cikmistir yani erkekler iist sinirda saglikli ¢ikarken bayanlar asir1 kilolu oldugu goriilmiistiir.

Uyelerin BMI degerlerinin normalin iist sinirinda ve asirt kilolu olmasi Saghk ve
Kondisyon Merkezi’ne gelenlerin esas hedefinin zayiflamak olduguna isaret etmektedir.

Test sonuclar1 arasinda korelasyon sonuglarinin genel degerlendirilmesi neticesinde
antropometrik paremetrelerin arasinda baglantinin var olmasiyla beraber motorik o6zellikler

arasinda boyle bir baglantinin genelde olmadig1 saptanmustir.
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ABSTRACT

Aiming to define health status of members of the Health and Wellness Center of the Near
East University physical fitness results of 889 members (513 women and 376 men) with average
age of 25 years old have been analyzed in May 2006.

The list of anthropometric and functional measurements included height, weight, BMI,
BMR, body fat percentage, TBW, vertical jump test, handgrip dynamometry, flexibility and

balance assessment as well as endurance test. Meantstandard deviation results in women were
for height 1,70 £ 09 cm, for weight 73,46 = 15,57 kg, for BMI 25,20 + 4,39 kg/m?, for BMR
1690 + 289 kcal, for body fat percentage 23,97 = 8,50 %, for TBW 40,59 + 8,68kg, for vertical
jump test 46 £ 13,83cm, for handgrip strength 37,39 + 13,85kg, for flexibility 7,73 + 5,22cm and
for vO,max, which stands for cardiovascular endurance 33,51 + 7,91 kg/mg*min.

In men these results were for height 1,70 + ,09cm, for weight 72,44 + 14,81kg, for BMI
24,83 + 4,13kg/m?, for BMR 1670 + 285 kcal, for body fat percentage 23,62 + 8,19%, for TBW
40,18 £ 8,44 kg, for vertical jump test 43,86 + 13,07cm, for handgrip stregth 38,09 + 13,45kg, for
flexibility 8,21 + 5,23 cm, and for vO,max, which stands for cardiovascular endurance 33,94 +
7,70 kg/mg*min.

In an attempt to reveal interrelation between observed test results correlation analysis has
been carried out for each of measured parameters. Age of participants has direct correlation with
body weight, BMI, body fat content and balance test and inversely correlated with BMR, TBW,
vertical jump and handgrip test results as well as with endurance test. This interrelation indicated
on the fact that age-specific changes in body composition and fitness performance may be
observed not only in elder population but also at the average of 28 years old.

Body weight of participants positively correlated with BMR, body fat percentage, TBW,
vertical jump test, handgrip strength and balance test results and negatively interrelated with
flexibility results. Mixture of this interrelations may be explained by the fact that body weight is
under the influence of both fat and muscle tissues.

BMI of participants correlated with body fat content, TBW and balance test result, which
may be explained by presence of weight factor in observed parameters.

Except abovementioned correlations of BMR with other parameters, the former

positively interrelated with TBW, leg and hand strength but negatively related with flexibility
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and body fat content. The latter may be explained by well-known negative impact of fat mass
and muscle mass on flexibility.

BMR’nin  TBW, sigrama, el kuvveti puaniyla olan korelasyon degerleri pozitif
iligkilisine isaret ederken onun yag yiizdesi ve esneklik puani arasinda negatif iliski
bulunmustur.

Negative interrelation between body fat content and TBW, vertical jump test and
handgrip parameters indicated on the afct that with fat increase there is anticipated decrease in
strength test results.

Prevalence of women over men, observed in this work indicated on positive impact of
group activities on women participation in sport.

Excessive BMI in women (25,20kg/m?) in compare to close to upper limit in men (24,83
kg/m?) allowed to suggest that one of the main reasons for sport in our Center is desire to
control weight.

Analysis of correlation results between measured parameters has shown a number of
interrelations between anthropometric data and lack of such interrelation between functional

parameters.
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TESEKKUR
Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde Yakin Dogu Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Anabilimdalinda yiiksek lisans egitimi aldigimi sOylemek bana gurur veriyor. Benim bu
imkandan yararlanmami saglayan, oncii ve hosgoriilil kisiligi ile her zaman desteklerini eksik
etmeyen Yakin Dogu Universitesi kurucu rektdrii sayin Dr.Suat Giinsel’e sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.

Ayrica tezimin hazirlik asamalarinda beni yonlendiren tez danismanim Dog¢.Dr. Sahin
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BOLUM I

Bu boliimde giris, aragtirmanin amaci, problem climlesi, alt problemler, sayiltilar,

sinirliliklar, tanimlar ve arastirmanin 6nemine yer verilecektir.

GIRIS

Yasin ilerlemesiyle birlikte ortaya ¢ikan fiziksel kapasite azalmasina neden olan en 6nemli
faktor, modern insanin yasam bigimidir.Diinya tarihinde insanlar,bugiin oldugu kadar hareketsiz
ve stresle dolu bir ortamda yasamamislardir.insanlarin kendi icad olan hizli tasit araglari iletisim
tekniklerinde gelismeler,endiistrilesme ve sehirlesme gibi nedenlerle “Uygar yasam”denilen
diizen i¢inde insanlar,cok cesitli stres odaklar1 ile karsi karsiya ve hareketsiz bir yasantiya
mahkum olarak,miicadele vermektedirler.Boyle bir diizende insan organizmasi giderek
yipranmaktadir.Daha dnceleri,insanlarin bedenen ¢aligma firsatin1 buldugu ve beden dinamigini
koruyabildigi kirsal cevre,biiyiik bir hizla yerinikentlerin;kirli,sikisik,bunaltict ve sagliksiz
kosullarina brakmistir.Bu yeni diizen,insanlar1 tembellestirmekte ve genc¢ insanlarda bile
hareketsizligin organik ¢okiintiisii,gesitli hastaliklara zemin hazirlamakta ve fiziksel kapasitenin
azalmasina neden olmaktadir.(ZORBA,1990:S.24,27).

Iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji tiikketiminde artisa neden olan istemli hareketler
*fiziksel etkinlik’ olarak tanimlanir. Giiniimiizde, saglikli yasamak ve yaslanmak i¢in fiziksel
etkinligin 6nemli bir faktor oldugu kesin olarak kanitlanmistir. Fiziksel etkinlik; a) bir¢ok kronik
hastaliga karsi koruyucu rol oynar, b) fiziksel ve fonksiyonel uygunluk diizeyini arttirir ve c)

fiziksel performansi iylestirir. (ICHPER Physical fitness course:2004 S:1).

Glinlimiizlin en 6limgiil hastalig1 olan Koroner — Damar Hastaligi’nin temel nedenlerinden
birinin hareketsiz yasam c¢okiintiisii oldugu bilimsel bir sekilde ortaya konmaktadir.Hareketsiz
insanlarin,pisoko-sosyal stresler’den kolayca etkilendikleri,hastaliklara karsi direng ve bagisiklik
kayiplar,is giici ve verimlilik acisindan gerilemeler,sik sik hastalanma,tedavi siiresinin
uzamasi,gli¢liikle toparlanma gibi sayisiz sakincalarin da hep hareketsiz bir yasanti ve bunun

sonucu olan organik diren¢ kayiplarina bagl oldugu ¢ok iy1 bilinmektedir.(ZOHMAN:1980).

Gilinlimiizde, kalp damar hastaliklarinin gelisiminde 6ne siiriilen risk faktorlerinden biri,

fiziksel olarak aktif yasamamaktir. Yine, sedanter bireylerde, kolon kanseri nisbi riski, aktif
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bireylere gore daha fazladir. Fiziksel etkinlikler, kadinlarda meme ve iireme sistemi gibi diger

sistemlerin kanser insidansini azaltmaktadir. (ICHPER Physical fitness course:2004).

Biitiin bu olumsuz kosullarda kurtlmak,organizmay1 zinde ve saglikli kilmak i¢in spor
yapma ihtiyaci bir sorunluluk olarak ortaya ¢ikmaktadir.Nitekim,ansiklopedik anlamindan ayri
olarakspor,daha genis kapsamli bir tanimiyla, “Kisinin saglik durumunu gelistiren ve gelismis
saglik durumunu devam ettiren hareketler’seklinde ifade edilmektedir.Goriildligii gibi sporda
artik yarisma amacimin disinda,sagligi koruma diisiincesi de yer almakta ve insanlar bu
diisiinceyle spor yapmaya davet edilmektedir.Bu davet oOzellikle gelismis {ilkelerde yerini
bulmakta ve genis insan kitleleri ¢ok degisik sportif etkinliklerde bulunmaktadir.Yasam boyu
spor,saglikli yasam icin spor,fitness (fiziksel uygunluk),aerobik,jogging,v.b.gibi sloganlar ve
cesitli spor kuliiplerinin faliyetleriyle spor yapan insanlarin sayisinin artirilmasina
calisiimaktadir.(FAIN,G:1979 S.22-23).

1948y1linda kabul edilen Diinya Saglik Orgiiti Anayasa’sinda saglik, *’yalnizca
hastaliklarin ya da sakatliklarin olmamasi degil, ayn1 zamanda bedensen, ruhsal ve sosyal olarak
tam bir iyilik hali i¢inde bulunma durumu’’ olarak tanimlanmaktadir. Saglik ayn1 zamanda bir
toplumsal iyilik halidir. (Lester Breslow,2006:17)

Yasadigimiz c¢aga gore ise ;duygusal,ruhsal,entellektiiel,toplumsal,mesleki ve fiziksel

olarak saglikli olma hali olarak agiklanabilir.
1988 Fiziksel aktivite,fiziksel uygunluk ve saglik uluslararasi konsensiis konferansinda Saglik;
insanin fiziksel,sosyal,ve pisikolojik bakimdan kondisyonu olarak tanimlanmistir.Her bir 6zellik
pozitif ve negatif kutuplara dogru hareket eder.Pozitif saglik hayattan zefk alma ve hasta
olmadan ayakta kalabilme kapasitesi olarak algilanir.Negatif saglik 6liimciil hastalik ve erken
oliim ile ilgilidir.Fiziksel aktivitenin saglig1 koruyucu yonii gz oniine alindiginda fiziksel saglik
kadar pisikolojik saghgin, kendini iyi hissetmenin de onemli oldugu hatirlanmalidir.(Ozer
KAMIL:2001:11).

Yillardan beri saglik,hastaligin yoklugu olarak tanimlanir.Fakat son yillarda sagligin
tanimi,fiziksel,zihinsel ve duygusal iyi olma gibi kavramlar1 da i¢ine almistir.Bu sekilde fiziksel
uygunluk ve saglik iliskisi daha acik hale gelmistir. Ardel (1984),

Saghigin tanimlanmasinda kiiltiirel ve kisisel boyutlarda bulunmaktadir. Saglik ve hastalik
kavramlar1 toplumdan topluma ve farkl kiiltiirlerde degisiklik gosterebilmektedir. Bir toplumun
hastalik olarak kabul etdigi bir olgu, diger bir toplumda hastalik olarak sayilmayabilir. Ayni
hastaliga yakalanmis iki kisinin hastalilkla ilgili yorumlar1 birbirinden farkli olabilir. Ilkel
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kiiltiirlerde hastalik dl¢iitlerinden biri kisinin beklenen isi yapip yapmamasi, digeri ise hastaligin

yayginlhigidir. Herkeste var olan bir pataloji, hastalik sayilmayabilir.

Hastalik ve saglik kavramlarina hekim ile hastanin bakis agilar1 da birbirinden degisiktir.
Buna gore *’hastalik’” sozciigli hekimin bakis agisin1 yansitmaktadir ve *’belirti ile gelen objektif
pataloji’’ olarak tanimlanir. Hastanin bakis agisini ise ’’rahatsizlik’ sozclgli anlatir ve bu
’yakinma ile gelen subjektif patoloji’’dir. Buradan yola ¢ikilarak ’’rahatsizlik olmadan hastalik’’

ve “’hastalik olmadan rahatsizlik’” kavramindan da sz edilmektedir.

Sagligin tanimin1 yaparken bireylerin kendi sagligini degerlendirmesine dayanan ve
bireyi etkileyen sosyal, ekonomik, cevresel, psikolojik, mental ve isle ilgili tim faktorlerin
sagliga etkisini yansitan *’algilanan saglik’’ kavrami bilinmesi gereken 6nemli bir kavramdir.
Sagligin kisisel boyutunu da igeren algilanan saglik, sagligin cok boyutlulugunu yansitan, kisinin
biyolojik, ruhsal ve toplumsal durumunu kendisinin degerlendirmesine olanak saglayan basit ama
giiclii bir gostergedir. Saglik ve hastalik kavramlarina iliskin tiim bilgiler dikkate alindiginda,
hastalik ve saglik kavramlar1 arasindaki yaklasimlari en iyi ortaya saglik tamimi; *’saglik,
cevredeki degisimlere uyum saglayabilme, biiyliyebilme ve Oliimi huzurlu bir sekilde
bekleyebilme yetenegidir’’ seklindeki tanimdir. Saglik gelecegi de kapsar, bu nedenle, aciy1 ve

onunla birlikte yasayabilmek icin gerekli tinsel giicii de igerir.

Ulusal Saglik Enstitiisiiniin raporuna gore, 2000 yilinda aktivite sinirlamasina yol acan
kronik saglik sorunlari, sirasiyla artrit, bel/boyun ve kas iskelet sorunlari rahatsizliklari, kalp
hastaliklari, yaralanmalar, hipertansiyon, diyabet, ak¢iger hastalilari, mental hastalilar, gérme
sorunlari, inmeler, kanser ve isitme sorunlaridir. ABD’inde en sik rastlanan 6liim nedenleri;
siklik sirasina gore, kalp hastalilari, kanser, inme ve kronik obstriiktif ak¢iger hastalilari, kazalar,
diyabet, enfliienza ve pnomoni, Alzheimer hastaligi, nefret ve septisemidir. 25-44 yas arasinda
O0lime neden olan saglik sorunlar1 sirastyla kazalar, kanser ve kalp hastaliklar1 olarak
belirlenirken, 65 yas iizerinde kalp hastaliklart birinci siray1 almakta, buna Kkanser,
serebrovaskiiler hastalilar ve kronik obstriiktif akciger hastalilar1 izlemektedir. Yas ilerledikce
kronik hastalik sikliginin arttig1 bilinmektedir. 65 yas tizerindeki kisilerin %90°1inda bir hastalik
olup, bunlarin %35’inde iki, %23’linde ii¢ ve %]15’inde dort ya da daha fazla hastalik
bulunmaktadir. (ICHPER Physical fitness course:2004 S.1)
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Saglikla ilgili sorunlarin yasla beraber arttig1 ve ¢esitlendigi dikkate alindiginda, egzersiz
ve sporun, yasam kalitesini arttirmak, kronik hastalik gelisim ve ilerlemesini engellemek ve
yavaslatmak, bagimsiz ve saglikli yasamak ve yaslanmak i¢in ne kadar Onemli oldugu
yadsinamaz. Bu nedenle sagligin korunmasina yonelik uygulamalarda, egzersiz ve spor ilk planda

diistintilmesi gereken 6gelerdir.

Dr,Kenneth Cooper’in 1968 yilinda yazdig1 Aerobics kitabi ile egzersiz baslamis herkes
kosmaya baglamistir fakat 1984 iinlii uluslararasi maratoncu ve yazar Jim Fixx vermont kentinde
yapilan yarigmalar sirasinda kalp kirizinden Olmesi diinyada soka yol acti ve bunun iizerine
insanlar bilingli spor yapma arayislart basladi ve saglik merkezlerine olan ihtiyag artti.(Pizzorno
JE ve Murray MT:2006:3)

Bu amaglar dogrultusunda biitiin diinya’da kabul edilen ve uygulamaya konan fitness
merkezleri,2003 yili  Oncesine kadar llkemizde malesef istenilen gelismeyi tam
gosterememisti.Bunun nedenleri i¢inde baslangigta her ne kadar tesis yetersizligi gbéz Oniine
gelmekte ise de en Onemlisi bu alanda egitimcilere yol gosterecek literatiirlerin oldukga sinirli
olmasidir.Her alanda oldugu gibi fitness merkezlerindede basarinin temelinde planli,programli ve
bilingli ¢alismalarin bilimsel verilerin 15181 altinda oldugu takdirde fitness merkezleri ¢ok daha
giivenilir ve kalic1 olmast miimkiin olacaktir.

Bu calisma Yakin Dogu Universitesi saglik ve kondisyon Merkezine gelen iiyelerin ve
saygideger meslektaglarimin yararina olacagini ve bundan sonra yapilacak olan arastirmalarda da

onemli bir referans olusturacagini diistiniilmektedir.

ARASTIRMANIN AMACI

Yakin Dogu Universitesindeki Saglik Ve Kondisyon Merkezine gelenlerin Antropometrik ve

Motorik Ozelliklerinin incelenmesi.

Problem Ciimlesi:

K.K.T.C’deki fitness merkezlerindeki geng ve orta yas bayan ve erkek iiye profili nedir ?
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Alt Problemler

1. YDU Saglik ve Kondisyon Merkezine gelenlerin yas ve cinsiyet dagilimi nasildir?
2. 15— 20 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
3. 20 — 25 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
4. 25— 30 yas bayan liyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
5. 30 — 35 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
6. 35— 40 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
7. 40 — 45 yas bayan tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
8. 45— 50 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
9. 50 — 55 yas bayan tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
10. 15— 20 yas erkek tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
11. 20 — 25 yas erkek tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
12. 25— 30 yas erkek tiiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
13. 30 — 35 yas erkek tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
14. 35— 40 yas erkek tliyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?
15. 40 — 45 yas erkek {iyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir?

16. 45 — 50 yas erkek tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri nelerdir ?

SAYILTI

Uyelerin fiziksel uygunluk seviyeleri dlgiilmiistiir

SINIRLILIKLAR

Calisma Yakin Dogu Universitesi saglik ve kondisyon merkezine gelen iiyelerle smirlidir.
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TANIMLAR

Saghk:1988 Fiziksel aktivite,fiziksel uygunluk ve saglik uluslararasi konsensiis konferansinda
Saglik;insanin fiziksel,sosyal ve pisikolojik bakimdan kondisyonu olarak tanimlanmistir.Her bir
ozellik pozitif ve negatif kutuplara dogru hareket eder.pozitif saglik hayattan zevk alma ve hasta

olmadan ayakta kalabilme kapasitesi olarak algilanir. (Ozer Kamil 2001:11)

Egzersiz: Egzersiz ve fiziksel aktivite ge¢miste benzer anlamlarda kullanilirken
giinlimiizde,egzersiz fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kullanilmaktadir.Egzersiz,planli,
yapilandirilmis,tekrarlayict fiziksel uygunlugun bir ya da bir ka¢ unsurunu gelistirmeyi
amaglayan siirekli aktivitelerdir.Egzersiz antreman1 ayn1 zamanda fiziksel uygunlugu gelistirmeyi

amaclayan aktivite olarak algilanir.

Spor:kisinin saglik durumunu gelistiren ve gelismis saglik durumunu devam ettiren hareketler

seklinde ifade edilmektedir. (Zorba Erdal,(2001 S:4).

Viicut Kompozisyonu:Viicut kompozisyonu terimi insan viicudunun yagli ve yagsiz
komponentlerini belirtmede kullanilir.Yag komponenti genellikle viicut yag yilizdesi ya da yag
kiitlesi olarak ifade edilir.Yagsiz komponentte yagsiz viicut Kkiitlesi olarak adlandirilir

(Hoeger,1990).

Fiziksel Aktivite:iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen,bazal diizeyin iizerinde enerji

harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanir.

Motorsal Gelisim : Motorsal gelisim, takvim yasina bagli olarak olas1 biyolojik gelisimle
dogrudan iligkilidir. Degisik yaslarda hareket verimliligi; kas, merkezi sinir sistemi, solunum ve
dolagim sisteminin yeterlilik diizeyi ile dogrudan iligkilidir. Motorsal 6zelliklerin gelisimi degisik

gelisim hizinda ve birbirinden bagimsiz olarak olusur ( E. Hahn, 1982; Sevim, 2002:348 ).

Aerobik Enerji Metabolizmasi : Organizma icin gerekli olan enerjinin oksijenli bir ortamda

elde edilmesine aerobik metabolizma denir ( Giinay ve Cicioglu, 2001; Bozdogan, 2000 ).
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Anaerobik Enerji Metabolizmasi : Organizma icin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir
dizi reaksiyonlar ile elde edilmesine anaerobik metabolizma denir ( Bozdogan, 2000; Giinay ve
Cicioglu, 2001 ).

Kuvvet : Sportif baglamda bir direnci yenebilmeye kuvvet adi verilmektedir. Kuvvet bir direnci
yenebilme, kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir ( Muratli, 1997; Diindar, 1994:50 ).
Robert’e ( 1990:225 ) gore bir kas veya kas grubunun bir zorlanmaya karsi uzun siire direng

uygulamasidir.

Dayanikhilik : Yorgunluga karsi direnme niteligi ya da yorgunluga dayanabilme giicii olarak
degerlendirilir. Jonath’a gore dayaniklilik, ¢alismanin kalitesini diisiirmeksizin duragan (statik)
ya da dinamik bir yiiklenmeyi, olabildigince uzun siire yapabilme yetenegidir. Simkin’e gore ise
dayaniklilik, insanin gii¢ yetenegini koruyabildigi slirenin uzatilmasi, bir ¢alismanin ya da dis
cevrenin elverissiz kosullarmin  etkisine ragmen yorgunluga karst organizmanin artirilmisg
direnme giiciidiir ( Sevim, 2002; Muratli, 1997 ). Robert’e ( 1990:225 ) gore bir kas veya kas

grubunun bir direce kars1 uzun siire kasilabilmesine kuvvet denir.

Esneklik : Bir yada daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin oldugunca genis bir
ac1 igerisinde yapabilme yetenegidir ( Muratli, 1997 ). Robert’e ( 1990:225 ) gore esnekligin

tanim1 “’eklem yerlerinin hareket etme acis1’” oldugudur.

VO2 max : Kisinin maksimum oksijen kullanim kapasitesi sinirhidir. Bu sinirli kapasiteye

maksimum oksijen kullanim kapasitesi denir ( Bozdogan, 2000:34 ).
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ARASTIRMANIN ONEMI

K.K.T.C’de saglik merkezinde spor yapan kisilerin antropometrik ve motorik
ozelliklerinin arastirmasinin ilk kez yapilmasindan dolay1 bu arastirma 6nem tagimaktadir.
K.K.T.C’de saglik ve kondisyon merkezlerinde spor yapanlarla ilgili bu giine kadar bu tiirden bir
aragtirma yapilmamasi nedeniyle fitness sporu i¢in yeni bir adimin atilmis olmasi K.K.T.C igin
¢ok oOnemlidir.Uyelerin iizerinde bilimsel olarak yapilan bu arastirma bundan sonraki
arastirmalarada referans olacaktir.Uyelerin antropometrik ve motorik 6zelliklerinin ortaya
konulmasi kisisel egitmenlikle ilgilenen hocalarin bilimsel bir profil olusturmasi agisindanda

biiyiik 6nem tagimaktadir.
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BOLUM II

Bu boliimde saglikli yasam,beslenme,uyku,stres ve stresle basagikabilme ve egzersiz iizerinde

durulmustur.

SAGLIKLI YASAM

Eger hastalanmamay1 ya da daha az hastalanmayi istiyorsaniz saglikli yasami bir yasam
bi¢imi olarak benimsemeniz gerekir.Eger istahi, sindirimi normal, uyku sorunu olmayan, yeterli
ve dengeli beslenen, diizenli egzersiz ve dinlenme aliskanligi olan, saglikli bir ¢evrede yasayan
biriyseniz ve mutlu, stres diizeyi diisiik, keyfli bir yasam siirdiiryorsaniz; ideal kilonuzu koruyor,
cevrenizle olumlu ve yapict iliskiler gelistirebiliyorsamiz saglikli  yasam programin
uyguluyorsunuz demektir. Temiz bir ortamda yasiyorsaniz, temiz su ve giivenli besim
tilketiyorsaniz, kisisel temizliginize gereken Ozeni gosteriyorsaniz, yani dislerinizi fircaliyor,

diizenli dus aliyor, diizenli tuvalete gidiyorsaniz, dogrular1 yapiyorsunuz demektir.

Tam ve eksiksiz bir saglikli yasam bi¢imi programi uygulaya bilmek dort temel
dayanagi dogru olusturmakla miimkiindiir: dogru beslenme; diizenli egzersiz; diizenli, yeterli
ve kaliteli uyku; dengeli, stress diizeyi diisiik bir ruhsal yasam. Tam ve eksiksiz bir saglikli
yasam programini tecriibeli ve Kkaliteli bir saglik destegi almayr gerektirdigini de
unutulmamalidir. Bu, entegre saglik programidir. Modern Bat1 tibbinin, geleneksel tamamlayici
tip programlariyla (meditasyon, masaj, yoga, akapunktur, aromaterapi, homeopatik destekler,
osteopatik uygulamalar) birlikte uygulandigi, beden ruh, ve aklin isbirligini saglayan ve

giiclendiren ¢agdas bir tip konseptidir. .(Miiftiioglu Osman 2001:26)

Yasadiginiz gevre, ictiginiz su ve kullandiginiz besimler ne kadar temiz ise hiicreleriniz,
toku ve organlariniz o kadar temiz olacaktir. Zararli kimyasallarla, endiistriyel atiklarla,
antibiyotiklerle, hormonlarla, boya ve koku verici maddelerle ya da radiyasyonla kirlenmis suyu
ve besinleri kullanarak; egzoz gazlari, fabrika bacalari, sigara dumani, kalorifer atiklariyla dolu
bir havay1 soluyarak hiicrelerinizi ne kadar temiz ve saglikli tutabilirsiniz? Eger gereginden fazla
kalori tiiketip, bol bol hayvansal protein ve yag kullanirsaniz bublardan bedeninizin {iretecegi
atiklarla viicudunuzu hiicreleriniz i¢in yasanmasi miimkiin olmayan bir cehennem haline

getirebilirsiniz. Saglikli yasamak istiyorsaniz, saglikli bir cevrede yasam silirmeli, temiz ve
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giivenli su igmeli, saglikli beslenmeyi, hangi besinleri ne zaman, ne miktarda ve ne siklikla

tiiketeceginizi bilinmesi gerekir.(Miiftiioglu Osman 2001:26)

A.BESLENME

A-1 SAGLIKLI BESLENME NEDIR?

Saglikli beslenme, yeterli ve dengeli beslenmenin bir bilesimidir. Tiikettiginiz besinler,
giinliik enerji kaynagmizdir. Dengesiz bir diyet, bedeninizi ve buna bagli olarak da hayatinizi
kotii yonde etkiler. Yarinin giliglii ve saglikli insan olmak igin beslenmenizi kontrol altinda

tutmaniz, beslenme bilinci edinmeniz zorunludur.

Farkli besinleri yeterli ve dengeli bir sekilde tiiketmek, saglikli kalmaniz1 saglar. Higibir
yiyecek maddesi tek basina vucudun gereksinim duydugu biitiin maddeleri saglayamaz. Sebzeler,
meyveler, tahillar, protein kaynagi olarak da balik, az yagl kiimes etleri ve yagsiz kirmiz1 etler,
hem damak tadinizi tatmin eder hemde kilonuzu saglikli bir ¢ercevede tutmaniza yardim
eder.(Hiirsev Turnagol ve Arkadaslari(2004:4)

Vucudunuzun ¢esitli yiyeceklerde bulunan besinleri nasil kullanigini bilmek, dogru
beslenme aligkanliginin saglhiginizi nasil etkiledigini anlamaniza yardim eder. Vucudunuz,
diizgiin bir sekilde ¢alismak icin, hergun karbonhidrat, protein ve yaglardan elde edilen belirli bir
miktarda enerji kullanmak zorundadir.

Saglik, insanin fiziksel, sosyal ve zihinsel yonden tam bir iylik halinde olma durumudur.
Yalnizca hastalik ve yaralanma gibi durumlarin bulunmamas: insanin sagilikli oldugunu
gostermeyebilir.
Saglig1 etkileyen baglica faktorler, kalitim, insanin ailesinden gecen ve dogustan var olan
niteliklerdir. Insanin saglk diizeyini belirleyen énemli bir etmendir. Iyi kalittm gostergesi, iyi
gelismis bir vucut yapist ve normal zihinsel yeteneklerdir. Insan kalitimsal yapisiniz
degistiremez, fakat uygun bir ¢evre, sinirli yeteneklerden en yiiksek diizeyde yararlanma olanag:
saglar. Diger yandan bir¢ok ¢evresel etmen kalitimi olusturan genleri etkileyebilir. Ayrica dogum
oncesi ve sonrast yasamda beyin yapisini etkileyen etmenler zihinsel yetenekleri sinirlar.
Ersoy G.(1995:S.137)

Saglig1 etkileyen ¢evresel etmenlerin basinda beslenme, barinma, giyim, fiziksel gevre,

egitim ve kiltiirel olanaklarin durum gelir. Tiim bu etmenler bireyin yasamini ydnlendirir.
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Cevresel etmenlerin herhangi birinin yetersizligi bireyin, dolayisiyla toplumun saglik durumu
izerine olumsuz etki yapar.

Cevresel etkenlerden en Onemlisi beslenmedir. Yeterince besin tiiketilmesine karsin
uygun se¢im yapilmadigi yada yanlis pisirme yontemi uygulandigi i¢in bu besin 6gelerinin
bazilar1 gereginden az alintyor olabilir. Bu durumda, o besin 68esi vucuttaki gdrevini yerine
getiremediginden saglikli olma hedefini slirdiirmek yine giiglesir. Bu durumun adi >’ dengesiz

beslenme’’ dir.

A.2 DENGESIZ VE YETERSIZ BESLENME

Beslenme yetersizligi ve dengesizliginden dolayr olusa bilecek hastaliklarin en
onemililerin, enfeksiyon hastaliklari, damar sertligi sorunlari, seker hastaligi, hipertansiyon,
sismanlik, dis ¢iirlikleri ve karagiger hastaliklar1. Yetersiz ve dengesiz beslenme viicut direncinin
azaltarak enfeksiyonlara zemin hazirlamakta, hastaligin agir seyretmesine ve oldiiriicii sorunlarin
gelismesine neden olmaktadir.

Asirt besin tiikketimi ve fiziksel hareket azligi sismanliga yol agmaktadir. Sismanlik;
seker hastaligi, hipertansiyon ve damar hastaliklarinin olusumunda 6nemli hazirlayict faktordiir.
Asirt tuz tiikketiminin hipertansiyon, asir1 seker tiikketiminin dis ciirtikleri, asir1 alkol aliminin
karagiger hastaliklarinin olusumundaki etkileri bilinmektedir. Cocukluk ve ergenlik ¢agi basta
olmak lizere yasam boyu yetersiz kalsiyum ve D vitamini alimi ise osteoporuzun baslica
sebebidir.

Beslenme, insanin bilylimesi, gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi
gerekli olan besin dgelerini yeterli miktarda alip viicudunda kullanmasidir. Bu 6gelerin herhangi
birinin alinamamasi1 ya da gereginden fazla alinmasi halinde biliylime ve gelismesinin
engellendigi ve sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur.

Ancak beslenmenin fizyolojik oldugu kadar sosyolojik ve psikolojik bir olay oldugu da
unutlmamalidir.

Ailenin ve toplumun saglikli yasamast ve ekonomik yonden gelismesi, onu olusturan
biitiin bireylerin saglikli olmasina baglhidir. Saglikl kisi ¢caligma giicline sahiptir.Aileye, topluma
ekonomik yonden katkita bulunur.

Sagligin temeli yeterli ve dengeli beslenmedir. Bireyin biiyliyiip gelismesi, viicudun
verimli ¢aligsmasi, dis etkenlere ve hastaliklara kars1 direncli olabilmesi i¢in belirli besin dgelerine

gereksinimi vardir.
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Viicudun biiyiimesi dokularin yenilenmesi ve caligmast i¢in gerekli olan tiim besin
ogelerinin her birinin yeterli miktarda ve gerkli oranda alinmasi ve viicutda uygun sekilde
kullanilmas1 *’yeterli ve dengeli beslenme’’ deyimini aciklar. Besin 6geleri viicudun ihtiyag
duydugu kadar alinmazsa yeterli enerji olusamaz, viicut dokular1 yapilamaz ve yenilenemez,
sonucta *’yetersiz beslenme’’ durumu olusur.

Yetersiz ve dengesiz beslenme, insanin ¢aligma, liretme, planlama ve yaratma yetenegini
digiiriir. Ekonomik bakimdan gelismis olmanin ilk sarti insan giiciinii, iiretimi artiric1 yonde
kullanabilmektir. Yetersiz ve dengesiz beslenme yiiziinden zihnen ve bedennen i1yi gelismemis,
yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum i¢in her agidan yiik teskil eder.

Yapilan ¢esitli aragtirmalar toplumumuzun 6nemli bir kismin1 dengesiz beslenmekte
oldugunu ortaya koymaktadir. Dengesiz beslenmenin etkiledigi gruplarin basinda ise gelismekte
olan ¢ocuklar, gengler, gebe ve emzikli anneler gelmektedir.

Toplumda beslenme yetersizligi sorunlari olusumasindaki nedenleri su sekilde siralayabiliriz:

. Besin iiretimi, dagilim1 ve teknolojisindeki yetersizlik ve dengesizlik.
. Satin alma giiciiniin eksikligi.
B. UYKU

Yasamimizin {igde birini uykuda gegirirz. Insan yasaminda bu kadar biiyiik yeri olan
uyku, uzun siire bilimin ¢ok fazla ilgisini gekmemistir.

Fakat bugiin, bu artik degismistir. Uykuyla ilgili bir ¢ok bilimsel ¢alisma baslamis, yeni
ve hizla biiyiiyen bir uzmanlik alani haline gelmistir.

Uyku fizyolojik bir ihtiyagtir. Beynin ve bedenin giin i¢inde mutlaka yapmasi
gerekenlerin bir pargasidir. Kaliteli bir hayat i¢in kaliteli bir uyku gereklidir. Moline’nin belirtigi
gibi: ’uyku bilingsizlik degildir, cevre algilamasinin kaybolmasidir.”’

Uygusuz gegirilen geceler insandaki canlilifi ve yasama giiclinii tiiketir. Uykusuzluk
sinirli, alingan, depresif ani patlamalara hazir, dikkatsiz, zor konsantre olan , zor tireten kisilikler

yaratir.(Miiftiioglu Osman2001:102)
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B.1 UYKU NEDIR?

Uyku kismen bilingsiz hale gectigimiz ve normal olarak kabul ettigimiz kaslarin
gevsedigi normal bir viicut fonksyonudur.

Uyku her kisinin hayatinda merkezi bir rol oynar. Yaslandik¢a viicudumuz normal olarak
daha az uykuya ihtiya¢ duyar. Cocuklar 12-14 saat uykuya ihtiya¢ duyarken, yetiskinler 6-8 saat
uykuya ihtiya¢ duyar. Ortalama yetigkin yetiskin bir erkek 8 saat uyurken, yetiskin bir kadin
ortalama 9 saat uyur.

Uyku beyindeki 06zel alanlar tarafindan baglatilir. Bu belirli alanlar ayni zamanda
uyanikliktan da sorumludur.

Uykunun ¢esitli asamalar1 vardir, bunlar uyku sirasindaki viicut haraketlerine ve

beyinde olusan beyinsel aktivitelere gore tanimlanirlar (REM ve REM dis1 asamalart).

B.2 UYKUNUN PERFORMANSA ETKIiSi

Elimizdeki veriler ve tecriibelerimiz konsantrasyon, hatirlama ve degerlendirme
yeteneginin uyku kalitesi ve siiresiyle ilgili oldugunu gostermektedir. Kisiler siklikla kotii bir
uyku sonrasi, kendilerini yorgun hissetiklerini ve viicut fonksiyonlarim1 yetrince yerine
getiremediklerini belirtirler. Eger, kisi ertesi giin 6nemli bir gorevi yerine getirecekse iyi bir uyku
uyumak igin kendini hazirlar. Iyi bir uyku ile iyi bir performansin, bozuk bir uyku ile kotii bir
performansin olacagini diisliniiriiz.

Kétii uykunun ya da uyku yoksunlugunun acil fizyopatolojik hasara yol agtig1 yoniine az
sayida kanit vardir. Fakat, yorgunluk ve halsizlik hissi kotii bir duygudur ve ruh halini etkiler.
Basit ve tekdiize gorevleri yerine getirme yetenegi olumsuz yonde etkilenir. Fakat, daha fazla
dikkat ve caba gerektiren islerde bu etki daha azdir. Bu durum performans ve motivasyonun
kritik roliinii ortaya koymaktadir.

Bazir aragtirmacilar uykusuzlugu performans yeteneginden ¢ok, istegi etkiledigini 6ne
stirmektedir. Performans gosterme istegi gecici olarak uykusuzlugun etkisini azaltabilir, eger

uykusuzluk uzarsa bu etki azalir.
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C. STRES VE STRESLE BASA CIKABILME

Stres, hayatimizin kagirilmaz bir pargasidir. Herkes hayatin1 daha kaliteli, anlamli, hos
yasanan bir hale getirebilmek icin stres kaynaklarinin farkina varip etkili bir bigimde
basedebilmeyi Ogrenmelidir. Stresin olumsuz etkilerini miimkiin oldugu kadar kaynaginda
coziimleyere hayatinin diger alanlarindan uzaklastirabilmeyi becermek zorundadir. Bir bagka

deyisle, stressiz bir hayat beklentisi yerine stresle basa ¢ikabilme becerisini amaglamaliyiz. (Celik

Mige Oriicl) (www.mc.metu.edu.tr/~pdrm/pdfs/brochure2.pdf

C.1 STRESIN TANIMI ?

Stres, viicudun ¢esitli i¢sel ve dissal uyaranlara verdigi otomatik tepkidir. Dissal
uyaranlar, okul degisikligi, yeni bir sehre tasinmak, sevilen birinin kaybi v.b. I¢sel uyaranlar ise,
fiziksel ve ruhsal huzursuzluklardir. Bu uyaranlar tehdit edici oldugundan, viicut kendini

korumaya calisir, savunmaya gecer. Bu ’’savas ya da ka¢’’ durumunun yasandigi zamandir.

C.2 STRES REAKSIiYONU

Stres altindayken degisim, tehdit olarak algilanir ve beyinde stres hormonlarinin

salgilanmasina sebep olur. Viicut iic asamadan gecger:

Alarm: Viicut bir stres kaynagi ile karsilastigi zaman buna hazirlanir ve stres hormonlarinin
salgilanmasi, kan basincinin yiikselmesi ve terleme gibi ¢esitli tepkiler verir.

Diren¢: Normalde kisi stres kaynagi olan problemini etkili bir sekilde ¢6zdiigii zaman viicut
alarm agamasinda meydana gelen zararlar1 onarir, viicudun verdigi tepkiler ortadan kaybolur.

Tiikenme: Strelesle etkili bir sekilde basedemedigimizde yada iistesinden gelemedigimiz stres
kaynaklar1 ¢ogaldiginda viicudun adaptasyon kapasitesi zorlanir. Alarm reaksiyonundaki tepkiler

ve ya kronik stres belirtileri yeniden ortaya ¢ikar.


http://www.mc.metu.edu.tr/~pdrm/pdfs/brochure2.pdf
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C.3 STRESIN OLUMLU TARAFLARI

Stres’in hepsi kotli degildir. Olumlu olan stres, hosa giden aktivitelerin getirdigi yasamsal
zorluklardan kaynaklanir. Buna, tniversiteyi kazanmak, duygusal bir iliskiye baslamak,
yasadigimiz ¢evreyi degistirmek gibi ornekler verilebilir. Bu olumlu durumlarin yarattigi stresle
basa ciktigimizda olgunlasiriz, kendimize giivenimiz artar, bu da stresin hayatimiza getirdigi
olumlu etkidir.

Olumsuz stres ise uyum saglamamiz gereken nahos durumlar oldugunda yasadigimiz
strestir. Buna 6rnek olarak, 6liim, problemli iligkiler, ¢ok fazla is yiikii verilebilir. Eger stresle

stirekli ama etkisiz miicadele varsa, bu sonugta tikenmeyi getirir.

C.4 STRESIN SEBEPLERI VE BELIRTILERI ?

Cesitli yasamsal degisiklikler bazi kisilerde strese sebep olabilir. Bunlar ¢evresel (fiziksel
cevre degisikligi, giiriiltii), sosyal (aile ve arkadaslardan ayrilma, yeni buldugumuz sosyal ortami
ve statliyli kabullenme, sosyal ¢evreyi tanimanin getirdigi zorluklar), kisisel (kendimize
giivensizlik, akademik basarisizlik, problemli duygusal iliskilerimiz) ve fiziksel durumumuz
(hastalik, yaralanmalar) olabilir. Stres kaynaklar1 belirgin ya da gizli olbilir. Belirgin oldugu
durumlarda alarm reaksiyonu ile stres kaynagi arasindaki iliski fark edilir. Gizli oldugu durumda

ise, stres belirtileri ortadadir, fakat sebep bilinmemektedir.

Stres belirtilerini 3 ana baglik altinda toplayabiliriz:

Fiziksel Belirtiler

e Carpinti

e Basagrisi

e Soguk yada sicak basmasi

e Mide, bagirsak bozuklugu, sindirim zorlugu

e Nefes darlig
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o Ellerde titreme

e Giiriiltiiye, sese kars1 duyarlilik

e Uykusuzluk, asir1 ya da diizensiz uyku
e Bitkinlik

e Mide kramplari

e Boyunda, ensede, belde, sirtta agri, gerginlik, kassilma ve eklem agrilari

Duygusal Belirtiler

e Unutkanlik

e Konsantrasyonda azalma

e Kararsizlik

e Organize olmamak

e Zihin karigiklig1

e llgi azalmasi

e Matematik hatalarin

e Zihinsel durgunluk

e Sosyal hayatin yoksunlagmasi

e Olumsuzluklar iizerine odaklanmak

Zihinsel Belirtiler

*  Unutkanhk

*  Konsantrasyonda azalma

*  Kararsizlik

*  Organize olmamak

Zihin karisiklig

*  [lgi azalmasi

*  Matematik hatalarinin artmasi
*  Zihinsel durgunluk

Sosyal hayatin yoksunlagmasi

* Olumsuzluklar tizerine odaklanmak
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C.5 STRESLE BASA CIKABILME YONTEMLERI

Basa c¢ikma, bireyin ¢evreden yada igten gelen baskilari (istekler, diistinceler, duygular)
Oonlenme yada lstesinden gelme miicadelesidir. Pek cogumuz stresle basa ¢ikabilmek ig¢in
olumsuz yontemler kullaniriz. Bunlar1 6rnek olarak; alkol ve kafein alma, sigara igme, maddenin
kotiiye kullanimi1 yada asir1 yeme verilebilir. Bunlar, sadece viicuda daha fazla stres bindirir.

Daha yapici basa ¢ikma yontemleri, uzun siirede viicut i¢in daha yararhdir.

C.6 STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI

Fiziksel Egzersiz: Diizenli yapilan egzersiz kas gerginligini azaltmakta yararlidir ve kisinin

kendini iyi hissetmesini saglar.

Aile, arkadaslar, sosyal gruplar gibi varolan destek sistemleri, stresli olaylarla ilgilenirken
yardimci olabilirler.

Tatil: Kisa molalar (yada uzun tatiller) vermek, stresin tepeye yiikseldigi zamanlarda

viicudumuzun dinlenmesine yardimc1 olur.

Hobiler: Ilginizi ve enerjinizi yogunlastiracagimz bir alan bulmak, stresin etkilerini oldukga

azaltacaktir.

Damsmanhk: Bir danismanla konusmak, strese sebep olan problemlerin belirlenmesine ve stres

yaratan negatif uyaran Oriintiilerinin kirilmasina yardimci olacaktir.

Gevseme Egzersizleri: Stresle basetme gruplar1 ve gevseme egzersizleri, stresle basa ¢ikmada

etkili olacaktir.
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D. Egzersiz

Fitnes hareketlerinin bir veya daha fazlasinin diizeltilmesi amaci igin, belirli bir siire ,

onerilen yogunlukta tekrarlayan fiziksel aktivitenin yapilmasidir.

D.1 EGZERSIZIN KALP - DAMAR SISTEMINE ETKIiSi

Egzersiz, sagladig1 fiziksel yararlarla birlikte kendinizi daha geng¢ hissetmenize
yardimci olur. Aerobik egzersiz, kalp hastaliklarin1 Onleyerek ve zihninizi agik titarak
yaslilikla miicadelede 6nemli bir adimi olusturur. Yararlar siiriip gider: diyabetin ve kanserin
onlenmesinde rol oynar, ruhsal durumunuz ve enerji diizeyinizi artirarak giiniin stresinden
kurtulmaniza yardimci olur, romatizmal eklem hastaliklarin1 geciktirir, kemiklerinizi ve
kaslariniz1 giliglendirir, giiclii kemikler ve kaslarla yaglanmaya kars1 bedenen daha hazirlikl
olursunuz.

Kandaki kolesterol dengesinin ayarlanmasina katkisi, kan basincini diistirmesi,
kabizlig1 azaltmasi toksinleri artmasi ve bellegi giiclendirmesi de egzersizin diger yararlaridir.
Bir egzersizin aerobik niteligi tasimasi i¢in, kalp hiziniz1 artirmasi ve biiyiik kas gruplarinizi
calistirmas1 gerekir. Yiirimek, kosmak, bisiklete binmek, yiizmek, yaygin aerobik
egzersizleridir.

Aerobigin temel yarar1 kalp ve damar sistemi lizerinde goriiniir. Calismalar aerobik
egzersizin kalp-damar hastaliginin riskinin azaltilmasina yardimci oldugunu ve ilk kalp
krizini gegirme olasiligini diisiirdiiglinii géstermistir.

Aerobik egzersizler, kalbinizi giliglendirerek bu yarar1 saglar. Egzersiz yaparken
kaslarimiz daha fazla yakita, yani oksijene ihtiya¢ duyar. Bu yiizden kalbiniz daha hizli kan
pompalar, dolaysiyla daha gii¢lii ve daha etkili olur. Ayrica egzersizle dolasimin kalitesi artar.
Egzersiz damarlarin gelismesine yol agar. Boylece kalp, kan1 viicudun diger boliimlerine daha
kolay pompalar.

Viicudunuzun metabolik hizinin artmasinda da yardimeidir. Egzersiz, viicudun yaginm
azaltmak i¢in yeterli derecede kalori yakar, boylece kilo kaybina sebep olur. Kilo vermek
sadece kendinizi daha iyi hissetmenizi saglamakla kalmaz. Ayn1 zamanda kalp hastalig1 i¢in

bir risk faktorii olan kan basincinin azalmasina yardimei olur.(Kale Rasim 2002)
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D.2 EGZERSIZIN YAG METABOLIZMASINA ETKISi

Egzersizin kalp hastalig1 riskini diistirmesinin yollarindan biri de kolestrol diizeyini
kontrol altinda tutmasidir. Ko6tii huylu LDL-kolestrol arterlerden temizlenmesine yardimci
olan iyi huylu HDL-kolestroliin diizeyini artirir. Yiiksek yogunlukta ve diizenli egzersiz, HDL
diizeyini 5-15 artirir.

Erkekler orta miktarda egzersiz yaptiklarinda, yilikselen zararli kolestrol diizeyleri
(LDL-kolesterol) azalma egilimi gosterir. Ornegin haftada iic kez 30-35 dakikalik bir

egzersizle bu etki saglana bilir.

D.3 EGZERSIZIN iSKELET SiSTEMINE ETKISi

Aerobik egzersiz, kemik giicliniin korunmasinda etkilidir. Kemikler iizerinde stres
yaratir ve bu stres kemik giiclinlin artirilmasi ve devaminda yardimeidir.
Kemik yogunlugu yasla birlikte azalir (osteoporozis). Bu, menopoz sonrasi kadinlarda
erkeklere oranla daha yaygindir. Erkeklerde daha yogun bir kemik yapist bulundugundan,
onlarda yogunlugun azalmasi daha uzun siirer.

Her tiir aerobik egzersiz, daha giiclii kemiklere sahip olmanizi saglar. Sabit ya da
hareketli bisiklet stirmek bile etkili ola bilir. Uyluk ve kalgalarmizdaki kaslar giiclenirken

kemiklere dogru itilirler ki, bu da kemik gelisimini uyarir.

D.4 EGZERSIZIN ZiHINSEL ETKIiLERI

Egzersizin, zihinsel formunuzun azalmasini engelledigini unutmamalisiniz. Uzun
donemli hafiza (uzak ge¢misteki olaylar1 hatirlama yetenegi) yasla birlikte gerilemez. Fakat
kisa donemli hafiza (son olaylar1 hatirlama yetenegi) yasla birlikte geriler. Bunun bir sebebi,
yaslandikca beyin hiicrelerinin her zamankinden daha az besin ve oksijen almasidir. Egzersiz,
beyin hiicrelerine sagladig yiiksek besin ve yiiksek oksijen diizeyiyle de yaslanma etkilerini
oldukca geciktirir. Aerobik egzersiz ayrica, mesaj iletici arag1 kimyasallarin miktarinin
arrtmasina yardimei olur, béylece mesajlar beyin hiicrelerine daha ¢abuk tasinir.

Yaslanma zeka ya da kavramsal yetenegi de etkileyebilir. Bu tip hafiza i¢in beyin
daha fazla oksijene ihtiya¢ duyar. Cabuk diisiinme ve fikirleri ¢cabuk kavrama yetigkinlikte

azalmaya bagslar, yasliliga kadar devam eder. Aerobik egzersiz, bu siirecide yavaglatir.
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- Olumlu bir bakis acis1 kazandirir

Aerobik egzersiz, kendinize olan saygmizin artamsiyla kendinizi daha geng
hissetmenizi saglar. Diizenli yapildiginda, kas giicii ve aerobik form diizeyinizin artmasi,

kendinize ve ¢evrenize olumlu bir bakis agisiyla yaklagsmanizi saglar.

- Yorgunlugu azaltir

Aerobik egzersiz yorgunlukla savagma araci da olabilir. Genel fiziksel aktivitenin
tersine, egzersiz programi, enerji diizeynizin azalmasinin degil artmasini saglar. Egzersiz,
viicudun dogal mutluluk hormonu olan endorfil diizeyinin yiikselmesini saglayarak da,

yorgunluk ve anksiyeteyi azaltir.

D.5 EGZERSIZIN KRONIK HASTALIKLARA KARSI KORUYUCU ETKISI

Egzersiz, viicudun insiiline duyarliligim artirir. Insiiline karsi olan bu duyarlihigin
artmasiyla kan seker diizeyi diiser ve insiilin yapimi azalir. Aktif insanlarin, genetik olarak
hastalifa yatkin olsalar dahi, Tip-2 diyabet hastasi olma riskleri daha azdir. Ek olarak
belirtiler ortaya ciksa dahi egzersiz, bu belirtilerin yaslandirict etkilerini azaltir. Egzersiz
seker hastaliginda kan sekeri ayarini kolaylastirir.

Tip-2 diyabette, viicut daha az insiilin iiretmeye baglar ve insiilin direnci geligir.
Fiziksel aktivite, diyabeti onleyebilir ya da gegiktirebilir.

Diizenli ve 1limli egzersiz aligkanligi kalinbagirsak kanserine yakalanma riskini
azaltabilir. Geligmis toplumlarda kalinbagirsak kanseri goriilme siklig1 diger toplumlara gore
daha fazladir. Nedenine gelince; aragtirmacilar, yagdan zengin diyetleri ve sakin bir hayat
yasamimizi sug¢lamaktadir. Birgok c¢alisma fiziksel olarak formda olan insanlarin
kalinbagirsak kanserine yakalanma riskinin daha diisiik oldugunu gostermistir.

Fiziksel aktivite kanserin, Ozellikle erkeklerde yaygin olan kalinbagirsak ve prostat
kanserinin 6nlenmesinde rol oynayabilir.

Ayn1 sekilde, diizenli ve 1limli egzersizin meme kanserini Onleyebilecegi
diisiiniilmektedir. On calismalar diizenli olarak egzersiz yapan kadimlarin yapamayanlara gore
meme kanserine 1/3 oraninda daha az yakalandiklarini gdstermektedir. Bir ¢alismaya gore,

diizenli egzersiz yapan kadinlarda risk yiizde 37 oraninda azalmaktadir.
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Prostat kanserinin artmis testosteron diizeyiyle iliskili oldugu ve diizenli yapilan
egzersizin testosteron diizeyini diisiirdiigii bilinmektedir. Siirekli olarak egzersiz yapan
erkeklerde prostat kanseri ¢cok daha az goriilmektedir. Bir ¢alismada, haftada 4000 kaloriden
daha fazla egzersiz yapan erkeklerde prostat kanseri anlamli oranda daha diisiik, buna karsilik
1000 kaloriden daha az egzersiz yapan erkeklerde ise anlamli olarak daha yiiksek

bulunmustur.

D.6 EGZERSIiZiIN RUHSAL RAHATSIZLIKLARA KARSI KORUYUCU
ETKIiSi

Egzersiz aliskanligi depresyon ve anksiyeteyi azaltir. Egzersizin 6nemli duygusal
yararlar1 vardir. Depresyonu ansiyeteyi ve diger psikolojik bozukluklarin siddetini hafifletir.
Depresyon yaslilarda c¢ok yaygin goriilmesine karsin ¢ogunlukla tant konulamayan bir
sorundur. Doktorlar yillardan beri egzersizin, 6zellikle sosyal ortamlarda yapilan egzersizin
klinik depresyonu hafiflettigini bilmektedirler. Egzersiz ayrica anksiyete bozukluklarini
azaltmakta ve ruh sagligini iyilestirmektedir.

Psikolojik rahatsizlik tanis1 konulmus insanlarda bile egzersiz insanlarin kendilerini
daha iyi ve daha mutlu hissetmelerine neden olmaktadir. Diizenli egzersiz strese karsi
viicudun verdigi tepkiyi azaltir, yani stres karsisinda daha rahat olur, kendinizi daha rahat hiss
eder ve stresli olaylarla daha rahat basa ¢ikabilirsiniz. Hepimizin stresi vardir. Fakat formda

kalarak stresin yaslandirici etkilerinden kaginabiliriz.

D.7 EGZERSIZIN PiSIKOFiZIOLOJIiK YARARLARI

Egzersiz, 50 yasindan sonra bile yasama saglikli, aktif yillar ekleyebilir. Yapilan
arastirmalar egzersize baslamanin asla ge¢ olmadigini ve dinglikte kiigiik bir gelisimin 6liim
riskini azalttigin1 gostermektedir. Basit ve diizenli yiiriiyiisler yaslilarda yasami uzatabilir. Thmli
dinglige sahip olan bireyler, yliksek tansiyona sahip olsalar ya da sigara igseler bile diigiik
dinglige sahip olanlara gore daha diislik 6liim oranina sahiptirler.

Direng (agirlik kaldirma) antrenmanlari yaslt bireyler i¢in 6nemlidir, ¢linkii bu ¢alisma azalan kas
kitlesini, kemik yogunlugunu ve kuvveti geri doniistiiren ve kotiiye gidisat1 azaltan tek yoldur.

Esneklik egzersizleri yashiligin getirdigi bozulmus dengesizligi ve kas katiligini azaltir.
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D.8 EGZERSIZIN VUCUT UZERINDEKI POZIiTiF ETKILERI

1. Hareket sistemi iizerine: Sporun sagliga yararli oldugu tartisilmaz bir gergektir, fakat
sportif bir aktiviteye baglamak icin gerekli olan temel bilgiler genelde yetersizdir. Yani, yasiniza
ve fizik kondisyon diizeyinize uygun spor tiirlinii segmek Onemlidir. Hareket sistemi iizerine
sportif aktivitenin ¢ok biiyiik yararlar1 aciktir. Kas diizeyinde, calisan kaslarin tonusunda ve

kuvvetinde artig goriiliir.

- sportif aktivite eklemlerin dogal genislik derecesinin korunmasina ve gelismesine olanak saglar,
ankiloza (eklemlerin katilagmasi) kars1 miicadele eder.

- beslenmeyi ve kikirdaklarin devinme yeteneklerini kolaylastirarak eklemlerin en iyi sekilde
korunmasini ve bakimini saglar,

- kemik diizeyinde; kalsiyum tutulmasini kolaylastirir, yash insanlarda siklikla goriilen
osteoporoz hastaligina kars1 miitkemmel bir korunma aracidir.

- kas tonusunun iyilesmesi sayesinde; sportif aktivite kalca, dizler ve 06zellikle omurga
diizeyindeki agrilarin 6nlenmesine olanak saglar,

-bel agrilarina kars1 en iyi ilagtir fakat, sayet omurganizin durumuna salik verilmeyen sporlari ya

da kotii jimnastik hareketleri yaparsaniz, zararli da olabilir,

2. Kalp-damar sistemi iizerine: Salik verilmeyenler harig, diizenli antrenmanlar kalp-
damar sisteminin islevi lizerine yararli etkilere sahiptir; kas yapida olan kalp, kasilma kapasitesini
ylikseltir ve biiyiik bir etkinlik giiciine ulasir, bdylece kan organizmanin dokularma en iyi bir
sekilde dagilim gosterir. Diger taraftan fizik aktivite iki Onemli kalp-damar hastaliklar1 risk
faktoriine karsi etkili bicimde miicadele eder; arteriyel hipertansiyonu diisiiriir, aterosikleroza
karst en 1yi ilagtir; dolasimi iyilestirir ve sporcunun beslenmesine dikkatini zorunlu kilar;
boylece, damar sistemi iizerine zararl etkileri ¢ok 1yi bilinen, alkol ve sigara gibi toksik etkileri

olan maddelerden uzak durulur.

Ozetle;
- kalbin ¢alisma sistemini diizenler, efektif ve ekonomik ¢alistirir,
- periferik damar direnci azalacagindan kalp tizerindeki yiik kalkar,
- hipertansiyon diizelir,

- dolasim hizlanir, bundan dolay1 metabolik artiklarin atilimi1 kalaylasir,
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- pulmoner oksijenasyon yetenegi artar

3. Dis goriiniim: Spor, bedeni gelistirir ve belli bir goriiniis saglar, fakat zayiflatmaz.
Terleme ile kilo kayb1 disiliniilmemelidir, ter ile kaybedilen su daha sonra geri alinir. Fizik
aktivite selliilite kars1 etkili miicadele yontemidir, kaslar1 uyumlu hale getirir, asir1 kilo alimina

yol agmaz (eger body-building ile ugragsmiyorsaniz).

4.Psikolojik yararlar: Bu etkiler uygulanan spor tiirline baglidir ki bunlar en az fizik

etkiler kadar 6nemlidir. Spor;

- kendine giiveni uyandirir, hirsi artirir,

- heyecani ve stresi azaltr,

- bedenin bilincine varilir, seksiiel yasamin diizenine katki saglar,

- beynin daha iyi oksijenlenmesi sayesinde, zekasal etkinligi yiikseltir,

- gurup diisiincesi, bireyler arasinda iliskiler, karsilikli olarak saygi kavrami gelisir,

- zevk alma duyusu gelisir; bu beyinden salgilanan hormonlar ile olur; endorfinler; aile ve

mesleki kaygilardan kurtulmaya olanak saglar.

D.9 EGZERSIZIN TiPINE GORE POZITiF ETKILERI ?

1- Aerobik Egzersizin Yararlar

Bu tip egzersizin en 6nemli yararlari kalp-damar sistemi tizerinedir;

- duragan bir yagam siirenler, hareketli bir yasam siirenlere gore 6 kez daha fazla kardiyak riske
sahiptirler,

- metabolizmay1 diizenler, dayaniklilig1 insa eder ve kalbin fonksiyonlarini giiglendirir,

- iliml ve diizenli egzersiz uygulamalar1 bagisiklik sistemini giiclendirir,

- kan "kotli" kolesterol diizeyi azalir, "iyi" kolesterol diizeyi artar,

- viicut yag1 kontrol edilir (kuvvet antrenmani ile birlikte aerobik egzersiz ve 6zel diyet viicut
yagini azaltir),

- viicudun direnci yorgunluga ve fazla enerji gerektiren islere karsi artar,

- kan basinglarini azaltir ve iyi bir uyku diizeni saglanur,

- viicudun genel direnci artar, stres ile miicadelede en iyi ¢aredir



- yiiksek bir emosyonel denge ve pozitif goriis agis1 olusur.

2- Anaerobik (Diren¢) Egzersizin Yararlar

- kas formunu ve kas kuvvetini artirir, tendon ve baglar gili¢lendirir
- kemik mineral yogunlugunu artirir

- yagsiz vicut kitlesinde artis saglar

3- Esnekligin Yararlar

- beceri ve koordinasyonu miikemmellestirir,
- kas yaralanmalarini 6nler,

- viicudun toparlanmasina yardime olur,

- dengeyi. postiirii diizenler,

- viicudumuzu ¢evik ve yumusak hissetmemizi saglar
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Uzun stireli ¢aligmalar sonucunda, her 10 yilda, bireyin genel form diizeyi %8-9 oraninda

azalmakta oldugu gozlenmistir. Aktif insanlarda bu oran %4 civarindadir. Antrenmanli bireylerde

diislis oran1 %?2’dir (veya daha az). Fazla kilo ve beden yaglarindan sakinildiginda, dinglikte

azalma minimize olur. Dr. Paul Davis dinglikteki azalmada en 6nemli faktoriin viicuttaki yag

oraninin yiikselmesi oldugunu belirtir.

Kalp-damar sisteminin antrenmani, maksimal kardiyak frekansin %60-85 arasi, aerobik

ortamdaki kosular ile saglanir, kuvvet antrenmanlari1 ya da diger anaerobik ortamdaki

antrenmanlarin sisteme katkilar1 ¢ok azdir ya da yoktur.
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BOLUM IlI

YONTEM

Evren Ve Orneklem:
Arastirmanin evreni Yakin Dogu Universitesi Saglik Ve Kondisyon Merkezine gelen

iiyeler,aragtirmanin 6rneklemi ise merkeze gelip GOLD card iiyeligini secen tiyelerdir.

Siire Ve Olanaklar:
Bu calisma 15/12 2005 — 15/12/2006 tarihleri arasinda Yakin Dogu Universitesi Saglhk
ve Kondisyon Merkezi performans labaratuvari’nda gergeklestirilmistir. Tiim testler orjinal 6l¢iim

aletleri ile yapilmustir.

VERI TOPLAMA ASAMASI

Antropometrik Olciimler:
Boy Uzunlugu (cm): Denegin viicudu dik ve anatomik durusta iken inspirasyon
durumda bas frontal diizlemde ve bas iistiindeki tabla verteks noktasina degecek sekilde

konumland1 ve uzunluk 1 mm hassasiyetle okundu.
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Vucut agirhgr (Kg): Denek baskiiliin iizerinde, bas karsiya bakar pozisyonda,
ayakkabisiz 0.2 kg hata ile 6l¢tim yapilir.

Viicut Kompozisyonu: Denek ¢iplak ayakla Tanita denen 6zel makinenin tizerindeki
metal  yerlere basarak KILO,BMI,BMR,YAG%,YAGkg,FFM,TBW,gibi  birgok  veri

alinmistir.Uyeler Tanitaya ¢ikarken nelere dikkat etmeleri gerektigini dnceden bildirilmistir.

TANITADA DOGRU SONUC ALABILMEMIZ iCiN
NELERE DIiKKAT EDILMELI

e Degisik faktorler viicudumuzun yag oranm etkileyebilir. Ornegin banyodan sonra
viicut yag orani normalden daha az goziikebilir.

e Yeni uyandigmizda veya yemekten hemen sonra normalden daha yiiksek
goziikebilir.

e Herhangi bir hastalik doneminde veya kadinlarin regi doneminde (Ddnemin
bitiminden {i¢ sonraya kadar), sivi kaybinin yogun oldugu doénemlerde, alkollii
durumlarda bu deger standart olmayacaktir.

e ilac kullanimi (6zellikle hormonal ilaglra ve bagirsak diizenleyiciler).

e Orug ve uzun siire a¢ kalmak.( Tanita Monitoring Your Health 2007.S:3)



Hastaliga bagl ates.

Hamilelik.

Fiziksel yorgunluk.

Stress, depresyon.

Uyusturucu ve uyusturucu madde kullanimu.

Asirt kafein tiikketimi.

Agir egzersiz yapilmasi gibi durumlarda gercek degerleri géremeyebiliriz.

EN DOGRU OLCUMLER NASIL ALINIR ?

Yataktan kalktiktan ti¢ saat sonra.

Tuvalete gittikten sonra.

Spordan sonra.

Yemeklerden ve asir1 s1vi alimindan ortalama {i¢ saat sonra.
Banyo, sauna ve yiizmeden once.

Ciplak ve kuru ayaklarla.

Giiniin hep ayn1 saatinde yapilacak 6l¢iimler, en dogru l¢iimler olacaktir.

XL
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Esneklik Ol¢iimleri:

Ayakta One Esnetme:

Amag:Ayakta 6ne dogru esnekligi 6l¢gmek Ayakta one esnetme testi Oncelikle diz arkasi
kirislerini, ikinci olarak da alt sirt, kalga ve baldir esnekligini dlger. Ozel olarak; biceps, femur,
semi tendonlar, semi membranlar, erector spina, gluteus maksimus, medius ve gastrokremi kas

tendonlarini Olger.

Yontem:

= Denek ayakta durur ve parmak uglari yatay yiiziin kenarinda olur..

= Ayaklar omuz genisliginde agarak durulur.

» Dizleri bilkkmeden govde miimkiin oldugunca ileri biikiiliir ve bu arada eller gergin dijital
gostergeyi yavasga iter.

= kesik ve aralikli hareket edilmez. Testi birbiri ardina iki defa tekrar ederek en iyi sonuc
kaydedilir..

= Test araliklarla hareket ederek degil, yavas yapilmalidir.

» [kinci deneme yapilmadan dnce kisa bir ara verilmelidir.
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Malzeme:

Dijital Esneklik Olger : One esnetme 6lgebilen —20 cm.’den 35 cm.’ye kadar dlgme agis1
veren, minimum 0.1 cm. 6lgme 6zelligine sahip, 2 Slglimiin en iyi Ol¢limiinii verebilen, 1 dk.
icinde kendi kendini durdurma o&zelligi olan, 6000 saat 2 pil ile servis imkani veren, 0°°den
40°’ye kadar g¢alisabilme 6zelligi olan, 1.3 kg. agirliginda, manual olarak kullanabilme Dijital

gostergeli.

Degerlendirme:

Denegin ayak burunlart 0 noktasi olarak kabul edilmis ve ayakburunlari gecildigi
takdirde + olarak kayit edilir. 2 kez esnetme hareketini yapan denegin iki sonucunun en iyisi
kaydedilir

PATLAYICI VE ELASTIK KUVVET OLCUMLERI:
. Skuat Sicrama

. AKktif Sicrama

Amag: Bu testin amaci1 Bacak giicli ve sporcularin kondisyon programlarinin ne kadar
etkili oldugunun bir gostergesi olarak kabul edilen dikey sigrama testlerinde  iiyelerin, Skuat
sigrama testi gerceklestirerek  patlayict kuvveti ve aktif sicrama yaparak elastik kuvveti

Olemektir.
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Yontem:Dikey sigrama viicudun iist kas gruplarinin etkili oldugu bir hareket seklidir..
Bu nedenle testing sadece bacaklarla yapilmasinina imkan vermek i¢in her iki sigrama testinde

de kollarin salimina izin verilmemis ve kollar belde sabitlenerek testler gergeklesmistir.. Viicut

dik durumda iken baslangi¢ pozisyonu olarak kabul edilir ve bele baglanan 6l¢iim aract ( Jump
meter) sifirlanir.(Zorba Erdal 2001)

Aktif Sigrama; Denekler ayaklarini sicrama pozisyonuna getirir. Bu testte viicut dik durumda
iken dizler ve bel asagiya dogru biikiildiikten sonra ani bir bel — diz gerdirme hareketi ile
yukariya dogru sigrama gercgeklesiyor.( Sekil 5a )

Skuat Sigrama; Bacaklar yar1 squat pozisyonunda iken asagiya dogru bir hareket yapmadan

yukartya dogru sigrama yapilir. ( Sekil Sb)
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(a)

(b}

Sekil 5. Aktif sicrama (a) ve Skuat sigrama (b)safhalari

Malzeme:

Dijital Jump Meter :

Dikey sicrama 6lgmek i¢in kullanilmaktadir. Secm.’den 99 cm. dlgme ag¢is1t minimum 1
cm dir. 1 dk. i¢cinde kendi kendini kapatma 6zelligi olan, 2 pil ile 5000 saat dayanma 6zelligi
olan, 0°’den 40°’ye kadar ¢aligma imkan1 veren 0.6 kg. agirliginda, manual kullanma 6zelligi

olan dijital bir test aletidir

Degerlendirme:

Iki sicrama sonunda Jump meter gdstergesindeki en iyi deger kaydedilir.

Dayanikhilik Testi (Vo2max)
AMAC :Kisinin Max VO2 degerini tahmin etmektir.Daha ¢ok kardiorespirator

kondisyon verimliligi ve aerobik kondisyonun gdsteren bir c¢alismadir.Olgiim igin Monark
bisikletde astrant test yapildi denekler alt1 dakika boyunca 50 rpm hizinda belli bir dirence kars1

pedal cevirdiler ve 6zel hesaplamalarla dayanikliliklar: hesaplanda.

Astrand Ryhming Testi

Orijinal Astrant Ryhming nomogrami 18-30 yaslar1 arasinda 58 denekten alinan

verilerle diizenlendi.



XLV

Malzeme:

e Mekanik ya da elektronik frenli bisiklet ergometresi.
e Kronometre
e KAS Monitorii

e Metronom

Yontem:
1-Oturma yiiksekligini denege gore ayarlayimiz
2-Pedal devir hizin1 50 rpm olarak ayarlayiniz
3-Baglangig is ylikiinli antrenmanli 150,orta diizeyde 100 ve antremansizlar
icin 75w olarak ayarlayiniz.
4-Is yiikii 6 dakika devam ettirilmelidir.KAS 5. ve 6. dakikalarin sonunda kaydedilmelidir.

5-Eger 5. ve 6. dakikalardaki KAS farki 5 ten fazla degil ve ortalama 130 ile 170 KAS

arasinda ise test sona erdirilir.

6-Eger 5. ve 6. dakikalardaki KAS ortalama degerleri 130’un altinda ise is yiikii 50-100 w

arttirilarak test devam ettirilir.
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7-Eger 5, ve 6. dakikalardaki KAS farki Sten fazla ise test KAS’lar1 birbirini izleyen iki
dakikada 5 ten az oluncaya kadar devam ettirilir.

8-Test tamamlandiginda direng azaltilarak vendz birikimi 6nlemek i¢in denegin 3-5 dakika

siireyle pedal ¢evirmesi istenir.
Hesaplama:

Sekil tizerinde testte uygulanan is yiikii ve son iki dakikadaki ortalama KAS arasinda
bir c¢izgi c¢izilirBu cizginin ortada kestigi c¢izgi Ulzerindeki VO2 degeri (L.min)
kaydedilir.Bulunan bu deger yas ya da maksimal KAS katsayisi ile ¢arpilarak diizeltilir.Litre
degeri mililitreye ¢evrilip denegin agirligma boliiniir.Boylece kilogram basina harcanan

oksijen miktar1 mililitre olarak belirlenmis olur.

Pence Kuvveti

Penge kuvveti (Hand Grip) yani el dinamometresi ile 6l¢iim gergeklestirildi.Denekler 5
dk Isindiktan sonra kuvvet degerleri 6l¢iildii ve en iyi deger kilokram cinsinden kayit edildi.
Pence kuvveti, eldeki kaslara ek olarak 6n kolda bulunan kaslarin bir fonksiyonudur. 8 ayr1 kas
birinci derecede calisan ve sabitleyici olarak pence kuvveti icin eldeki diger on bir kas
kasilmadan yardimci olarak calisir. Penge kuvveti Olgiimii genelde ayakta alinmakla birlikte
oturur pozisyonda da yapilabilir. Penge kuvveti Ol¢limlerinde 3 tekrar alinir ve en i1yl deger

kaydedilir. Tamer kemal (2000):25
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Yontem:

1-Denek ayakta dikilir vaziyette olmalidir.

2-Denegin basi dik bi¢imde tam karsiya bakiyor olmalidir.

3-Grip (sikma) bliyiikligli orta parmagmn orta kismi (2,phalanx) hemen hemen dik bir agida
olacak sekilde ayarlanmalidir.

4-Denegin 6n kolu iist kolun 90 ve 180 derece arasinda herhangi bir agida yerlestirilebilir iist kol
dik bir pozisyondadir.

5-Denegin bilegi ve 6n kolu yarim biikiik pozisyonunda olmalidir.

6-Denek hizli ve max.olarak kuvvet uygulanmalidir.

7-Denek her bir eliyle iki deneme yapmali ve ayni el i¢in denemeler arasinda en az 30sn aralik
olmalidir.

Flamingo Denge Testi:

Malzeme:

Govdeye cok iyi yapmis kaplama malzemesi ile ortiilii S0cm. uzunluk
4cm.yiikseklik ve genisligi 3 cm.olan metal kiris kirigin hareket etmemesi i¢in 15cm.uzunluk ve
2cm genislikte iki ayak lizerine oturtulmustur.ve kronometre.

Yontem:

Tercih edeceginiz ayaginiz iki kirisin uzunluguna ekseni {lizerinde miimkiin oldugunca
uzun siire ayakta dengenizi korumaya calisiniz.Serbest kalan bacagimizi biikerek filamingoyu
taklit siiretiyle ayni taraftaki eliniz ile ayagimizi taraktan tutunuz.Diger kolunuzu dengeyi
saglamak i¢in kullanabilirsiniz.Dogru pozisyon almak icin test yoneticisinin koluna
yiikleniniz.Bu destek sona erdiginde test baslayacaktir.Bir dakika siire ile bu durumda dengenizi
koruyunuz.Dengeni her kaybedilisinde veya viicudun herhangi bir kismu yer ile temas ettiginde
teste ara verilir ve ceza uygulanir.Her aradan sonra bir dakikalik siire dolunca yeniden baglama

isareti verilir. .(Zorba Erdal 2001

mV'H'"'"" -
iy
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BOLUM 1V

BULGULAR VE YORUMLAR

YDU Saglik Ve Kondisyon Merkezine gelen bayan ve erkek iiyelerin antropometrik ve

motorik 6zellikleri ile ilgili bulgular tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1 : Uyelerin antropometrik ve motorik dzellikleri.

BAYAN minimum Maksimum | ortalama Standart sapma
N:479 YAS 15 55 28,89 11,098
BOY (cm) 1.50 1.96 1.7052 .09274
KILO (kg) 41.3 125.2 73.464 15.5788
BMI (kg/m2) 17.4 42.0 25.209 4.3915
BMR (kcal) 1136 2700 1690.53 289.427
YAG (%) 25 475 23.974 8.5067
TBW (kg) 14.1 63.8 40.591 8.6888
SICRAMA (cm) | 8 94 46.00 13.836
ELKUVVETI(kg) | 1.1 87.0 37.391 22
ESNEKLIK(cm) | .1 45.9 7.736 5.2262
DENGE (sn) 1 15 3.48 2.118
DAYANIKLILIK 15 58 33.51 7.916
ERKEK YAS 15 50 29,09 11,267
N:376 BOY (cm) 1.50 1.98 1.7046 .09392
KILO (kg) 42.8 117.1 72.440 14.8175
BMI (kg/m2) 16.4 39.1 24.836 4.1334
BMR (kcal) 1052 2552 1670.96 285.427
YAG (%) 2.2 47.6 23.627 8.1934
TBW (kg) 16.3 66.3 40.183 8.4426
SICRAMA (cm) | 10 80 43.86 13.077
ELKUVVETI(kg) | 1.7 71.9 38.099 13.4556
ESNEKLIK(cm) | 2 23.5 8.218 5.2305
DENGE (sn) 1 11 3.54 1.984
DAYANIKLILIK 18 58 33.94 7.702

Yaptigimiz aragtirmada iyelerin antropometrik degerlerine bakildigi zaman bayan

tiyelerin boy ortalamasi ve standart sapmasi1 170,5 + 0,09 cm erkeklerin ise 170,4 + 0,09 cm
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bayan tiyelerin kilo ortalamasi ve standart sapmast 73,4 + 15,5 kg erkeklerin 72,4 +£14,8 kg BMI
ortalamasi ve standart sapmasi1 bayanlarda 25,2 + 4,3 (kg/m2) erkeklerde ise 24,8 + 4,1 (kg/m2)
yag % ortalamasi ve standart sapmasi bayanlarda 23,9 + 8,5 % erkeklerde ise 23,6 + 8,1 % BMR
ortalamasi ve standart sapmasi bayanlarda 1690 + 289 kcal erkeklerde 1670 + 285 kcal TBW
ortalamasi ve standart sapmasi bayanlarda 40,59 + 8,6 kg erkeklerde ise 40,18 + 8,4 kg deger
bulunmustur.

Motorik o6l¢timlerde ise ayakta 6ne esnetme ortalamasi ve standart sapmasi bayanlarda 7,7 + 5,2
cm erkeklerde ise 8,2 = 5,2 cm El kuvveti ortalamasi ve standart sapmasi bayanlarda 37,39 +
13,85 kg erkeklerde ise 38,09 + 13,45 kg sigrama ortalamasi ve standart sapmasi bayanlarda 46
+13,83 cm erkeklerde ise 43,86 + 13 cm denge ortalamasi ve standart sapmasi bayanlarda 3,48 +
2,1 (sn) erkeklerde ise 3,54 + 1,9 (sn) Dayaniklilik ortalamasi ve standart sapmasi bayanlarda
33,51 + 7,9 mg/kg/dk erkeklerde ise 33,94 + 7,7 mg/kg/dk bulunmustur.

Yukarda elde edilen bulgularin arasindaki farkin olup olmadigi T testiyle analiz edilmistir alinan

sonuca gore cinsiyetler arasinda fark saptanmamistir.(p>0,05)

YDU Saglik ve Kondisyon Merkezine gelenlerin yas ve cinsiyet dagilimi asagida
gosterildigi gibidir.

YAS |DAGILIM % BAYAN:513 | DAGILIM % ERKEK:370 | DAGILIM %
15 - 20 191 22,3 15 - 20 108 21 15 - 20 83 22
20 - 25 246 28,8 20-25 126 26 20 - 25 120 32
25 - 30 137 16 25-30 75 15 25 - 30 61 16
30-35 73 8,8 30-35 75 15 30-35 34 9
35 - 40 73 8,5 35 - 40 45 9 35 - 40 28 7
40 - 45 104 12,2 40 - 45 66 13 40 - 45 38 10
45 - 50 16 1,9 45 - 50 10 2 45 - 50 6 1
50 - 55 8 1




15 — 20 yas bayan {iyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri ile ilgili bulgular
tablo :2’de verilmistir.

Tablo 2: 15 — 20 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

15 - 20 yas

bayan Ortalama S;:;r;ﬁ;rt
n:108

BOY (cm) 1,69 0,096
KiLO (kg) 72,46 16,67
BMI (kg/m2) 25,13 4,18
BMR (kcal) 1648 304
YAG YUZDESI % | 25,07 8,09
TBW (kg) 39,37 9,19
SICRAMA (cm) 45,21 12,46
EL KUVVETI (kg) | 37,29 12,93
ESNEKLIK (cm) |88 6,2
DENGE (sn) 3,08 1,7
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 33,5 8,25

15 — 20 yas bayan {iyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,69 + 0,09 cm,kilo aritmetik ortalamas1 72,46 + 16,67
kg,beden kitle indeksi aritmetik ortalamasi 25,13 + 4,18 kg/m?metabolizma hiz1 aritmetik
ortalamas1 1648 + 304 kcal,yag % aritmetik ortalamasi 25,07 + 8,09 %,viiclitdaki su aritmetik
ortalamast 39,37 + 9,19 kg,sigrama aritmetik ortalamasi 45,21 + 12,46cm,el kuvveti aritmetik
ortalamast 37,29 + 12,93kg,esneklik aritmetik ortalamasi 8,8 = 6,2cm ve dayaniklilik aritmetik
ortalamasi 33,5 + 8,25 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.

20 — 25 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik ozellikleri ile ilgili bulgular
tablo :3’de verilmistir.

Tablo 3: 20 — 25 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri
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ﬁgyaé n:21526 yes Ortalama ?L?)r:r?: "
BOY (cm) 1,69 0,089
KILO (kg) 74 16,06
BMI (kg/m2) 25,83 5,03
BMR (kcal) 1656 278
YAG YUZDESI % | 26,56 8,19
TBW (kg) 39,25 8,41
SICRAMA (cm) 41,73 14,26
EL KUVVETI (kg) | 33,97 14,39
ESNEKLIK (cm) |7,49 4,73
DENGE (sn) 3,5 1,8
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 32,35 7,78

20 - 25 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildigi zaman boy aritmetik ortalamasi 1,69 + 0,08 cm,kilo aritmetik ortalamasi1 74 + 16,06
kg,beden Kitle indeksi aritmetik ortalamasi 25,83 + 5,03 kg/m2metabolizma hiz1 aritmetik
ortalamas1 1656 + 278 kcal,yag % aritmetik ortalamasi 26,56 + 8,19 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 39,25 + 8,41 kg,sigrama aritmetik ortalamasi 41,73 + 14,26¢cm,el kuvveti
aritmetik ortalamasi 33,97 + 14,39kg,esneklik aritmetik ortalamasi 7,4 + 4,7cm ve dayaniklilik
aritmetik ortalamasi 32,35 + 7,78 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.

25 — 30 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik ozellikleri ile ilgili bulgular
tablo :3’de verilmistir.

Tablo 4: 25 — 30 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

payan ni7s o |Ortalama | SO
BOY (cm) 1,7 0,093
KILO (kg) 74,35 14,4

BMI (kg/m2) 25,69 4,25
BMR (kcal) 1708 270
YAG YUZDESI % | 23,8 8,1
TBW (kg) 41,38 8,37




LI

SICRAMA (cm) |47,19 11,29
EL KUVVETI (kg) | 38,15 14,62
ESNEKLIK (cm) |8,8 5,2
DENGE (sn) 4,3 3,3
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 33,09 7,69

25 - 30 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,70 £ 0,09 cm.kilo aritmetik ortalamas1 74,35 + 14,4
kg,beden Kitle indeksi aritmetik ortalamasi 25,69 + 4,25 kg/m?metabolizma hiz1 aritmetik
ortalamas1 1708 + 270 kcal,yag % aritmetik ortalamas: 23,8 £ 8,1 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 41,38 + 8,37 kg,sigrama aritmetik ortalamasi 47,19 + 11,29cm,el kuvveti
aritmetik ortalamasi 38,15 + 14,62kg,esneklik aritmetik ortalamasi1 8,8 + 5,2cm ve dayaniklilik
aritmetik ortalamasi 33,09 + 7,69 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.

30 — 35 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik ozellikleri ile ilgili bulgular
tablo :4’de verilmistir.

Tablo 4: 30 — 35 yas bayan liyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

ggyah n:3755 Y% ortalama ?;?Et)r::aart
BOY (cm) 1,7 0,099
KILO (kg) 70,3 13,4
BMI (kg/m2) 24,25 3,88
BMR (kcal) 1676 290
YAG YUZDESI % | 21,9 10,1
TBW (kg) 40,07 8,62
SICRAMA (cm) | 50,44 20,56
EL KUVVETI (kg) | 37,94 16,2
ESNEKLIK (cm) |6,76 4,86
DENGE (sn) 3,21 1,65
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 35,54 8,9

30 - 35 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,70 = 0,09 cm,kilo aritmetik ortalamasi 70,3 = 13,4
kg,beden Kitle indeksi aritmetik ortalamasi 24,25 + 3,88 kg/m2metabolizma hiz1 aritmetik
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ortalamas1 1678 + 290 kcal,yag % aritmetik ortalamasi 21,9 + 10,1 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 40,07 + 8,62 kg,sigrama aritmetik ortalamasi 50,44 + 20,56cm,el kuvveti
aritmetik ortalamas1 37,94 + 16,2kg,esneklik aritmetik ortalamasi1 6,76 + 4,86cm ve dayaniklilik
aritmetik ortalamasi 35,54 + 8,9 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.

35 — 40 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik Ozellikleri ile ilgili bulgular
tablo :5’de verilmistir.

Tablo 5: 35 — 40 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

BOY (cm) 1,72 0,091
KiLO (kg) 73,65 17,15
BMI (kg/m2) 24,54 4,5
BMR (kcal) 1747 322
YAG YUZDESI % | 21,14 8,04
TBW (k) 42,48 9,29
SICRAMA (cm) | 49,84 14,33
EL KUVVETI (kg) | 40,23 12,93
ESNEKLIK (cm) |6,43 4,44
DENGE (sn) 3,89 2,4
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 33,95 7,69

35 - 40 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,72 + 0,09 cm kilo aritmetik ortalamas1 73,65 + 17,15
kg,beden kitle indeksi aritmetik ortalamasi 24,54 + 4,5 kg/m?metabolizma hizi aritmetik
ortalamasi 1747 + 322 kcal,yag % aritmetik ortalamas1 21,14 + 8,04 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamas1 42,48 + 9,29 kg,sigrama aritmetik ortalamas1 49,84 + 14,33cm,el kuvveti
aritmetik ortalamasi 40,23 + 12,93kg,esneklik aritmetik ortalamasi 6,43 + 4,44cm ve dayaniklilik
aritmetik ortalamasi 33,95 + 7,69 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.
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40 — 45 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri ile ilgili bulgular
tablo :6’da verilmistir.

Tablo 6: 40 — 45 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri
bayen g > | Ortalama | SO
BOY (cm) 1,73 0,086
KILO (kg) 74,24 14,88
BMI (kg/m2) 24,53 3,87
BMR (kcal) 1755 279
YAG YUZDESI % | 20,82 8,2
TBW (kg) 42,7 7,94
SICRAMA (cm) | 48,82 11,41
EL KUVVETI (kg) | 40,54 12,84
ESNEKLIK (cm) |7,38 5,26
DENGE (sn) 3,32 2,15
DAYANIKLILIK
mg/kg/dk 34,68 7,33
40 - 45 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine

bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,73 + 0,08 cm,kilo aritmetik ortalamas1 74,24 + 14,88
kg,beden Kkitle indeksi aritmetik ortalamasi 24,53 + 3,87 kg/m?metabolizma hizi aritmetik
ortalamasi 1755 + 279 kcal,yag % aritmetik ortalamasi 20,82 + 8,2 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 42,7 + 7,94 kg,sigrama aritmetik ortalamas1 48,82 + 11,41cm,el kuvveti
aritmetik ortalamasi 40,54 + 12,84kg,esneklik aritmetik ortalamasi 7,38 + 5,26cm ve dayaniklilik
aritmetik ortalamas1 34,68 + 7,33 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.

45 — 50 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik ozellikleri ile ilgili bulgular
tablo :7’de verilmistir.

Tablo 7: 45 — 50 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri
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bayan nit0 | Oralama | AT
BOY (cm) 1,72 0,074
KILO (kg) 77,82 14,48
BMI (kg/m2) 25,91 3,31
BMR (kcal) 1836 267
YAG YUZDESI % | 21,8 5,9
TBW (kg) 44,58 8,84
SICRAMA (cm)

EL KUVVETI (kg) | 38,41 8,36
ESNEKLIK (cm) [6,1 2,9
DENGE (sn) 2.4 1,1
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 35,67 6,1

40 - 45 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,72 + 0,07 cm.kilo aritmetik ortalamasi1 77,82 + 14,48
kg,beden Kitle indeksi aritmetik ortalamasi 25,91 + 3,31 kg/m2metabolizma hiz1 aritmetik
ortalamas1 1836 + 267 kcal,yag % aritmetik ortalamas: 21,8 £ 5,9 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi1 44,58 + 8,84 kg,el kuvveti aritmetik ortalamas1 38,41 + 8,36kg,esneklik
aritmetik ortalamasi 6,1 + 2,9cm ve dayaniklilik aritmetik ortalamasi 35,67 + 6,1 mg.kg/dk olarak
deger bulunmugtur.

50 — 55 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik ozellikleri ile ilgili bulgular
tablo :8’de verilmistir.

Tablo 8: 50 — 55 yas bayan liyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

ggyah n:585 Y% ortalama ?;?Et)r::aart
BOY (cm) 1,73 0,07
KiLO (kg) 75,57 15,47
BMI (kg/m2) 25,14 4,48
BMR (kcal) 1745 252
YAG YUZDESI % | 22,05 8,75
TBW (kg) 42,67 7,05
SICRAMA (cm) | 46,33 11,54

EL KUVVETI (kg) | 42,74 9,41
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ESNEKLIK (cm) |5,95 3,48
DENGE (sn) 3 0,8
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 32 11

50 - 55 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,73 = 0,07 cm,kilo aritmetik ortalamas1 75,57 + 15,47
kg,beden Kitle indeksi aritmetik ortalamasi 25,14 + 4,48 kg/m?metabolizma hiz1 aritmetik
ortalamas1 1745 + 252 kcal,yag % aritmetik ortalamasi 22,05 + 8,75 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 42,67 + 7,05 kg,sigrama aritmetik ortalamasi 46,33 + 11,54cm,el kuvveti
aritmetik ortalamasi1 42,74 + 9,41kg,esneklik aritmetik ortalamasi1 5,95 + 3,48cm ve dayaniklilik
aritmetik ortalamasi 32 + 11 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.

15 — 20 yas Erkek iiyelerin antropometrik ve motorik o6zellikleri ile ilgili bulgular
tablo :9°da verilmistir.

Tablo 9: 15 — 20 yas Erkek tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

i?kelgn:gg Y% ortalama ?;?)r:g;rt
BOY (cm) 1,71 0,089
KiLO (kg) 74,39 15,66
BMI (kg/m2) 25,34 4,66
BMR (kcal) 1700 288
YAG YUZDESI % | 24,92 8,34
TBW (kg) 40,36 8,8
SICRAMA (cm) | 41,84 12,05
EL KUVVETI (kg) | 39,48 13,13
ESNEKLIK (cm) 9,18 5,46
DENGE (sn) 2,65 15
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 33,74 8,017

15 - 20 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,71 + 0,08 cm.kilo aritmetik ortalamas1 74,39 + 15,66
kg,beden Kitle indeksi aritmetik ortalamasi 25,34 + 4,46 kg/m2metabolizma hiz1 aritmetik
ortalamast 1700 + 288 kcal,yag % aritmetik ortalamasi 24,92 + 8,34 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 40,36 + 8,8 kg,sigrama aritmetik ortalamasi 41,84 + 12,05cm,el kuvveti
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aritmetik ortalamasi 39,48 + 13,13kg,esneklik aritmetik ortalamasi 9,18 + 5,46cm ve dayaniklilik
aritmetik ortalamasi 33,74 + 8,01 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.

20 — 25 yas Erkek iiyelerin antropometrik ve motorik ozellikleri ile ilgili bulgular
tablo :10°da verilmistir.

Tablo 10: 20 — 25 yas Erkek iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

erkek 120 " |Ortalama | O
BOY (cm) 1,68 0,09
KiLO (kg) 72,8 14,87
BMI (kg/m2) 25,41 4,23
BMR (kcal) 1636 284
YAG YUZDESI % | 25,57 8,47
TBW (kg) 39,31 8,36
SICRAMA (cm) | 40,02 13,01
EL KUVVETI (kg) | 35,15 14,43
ESNEKLIK (cm) |8,74 4,68
DENGE (sn) 4,13 2,19
DAYANIKLILIK
mg/kg/dk 32,58 7,55

20 - 25 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine

bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,68 £ 0,09 cm. kilo aritmetik ortalamas1 72,8 + 14,84
kg,beden Kkitle indeksi aritmetik ortalamasi 25,41 + 4,23 kg/m?metabolizma hizi aritmetik
ortalamasi1 1636 + 284 kcal,yag % aritmetik ortalamas1 25,57 + 8,47 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 39,31 + 8,36 kg,sicrama aritmetik ortalamasi 40,02 + 13,01cm,el kuvveti
aritmetik ortalamasi 35,15 + 14,43kg,esneklik aritmetik ortalamasi 8,74 + 4,68cm ve dayaniklilik
aritmetik ortalamasi 32,58 + 7,55 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.
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25 — 30 yas Erkek iiyelerin antropometrik ve motorik Ozellikleri ile ilgili bulgular
tablo :11°da verilmistir.

Tablo 11: 25 — 30 yas Erkek tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikler

erkeknioz T |Ortalama | T
BOY (cm) 1,68 0,085
KILO (kg) 67,92 13,26
BMI (kg/m2) 23,74 3,73
BMR (kcal) 1609 255
YAG YUZDESI % | 21,64 7,38
TBW (kg) 38,87 7,89
SICRAMA (cm) | 48,64 12,99
EL KUVVETI (kg) | 37,31 12,67
ESNEKLIK (cm) |7,86 5,47
DENGE (sn) 2,91 1,47
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 35,92 7,51

25 - 30 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,68 + 0,08 cm.kilo aritmetik ortalamas1 67,92 + 13,26
kg,beden Kitle indeksi aritmetik ortalamasi 23,74 + 3,73 kg/m2metabolizma hiz1 aritmetik
ortalamas1 1609 + 255 kcal,yag % aritmetik ortalamasi 21,64 + 7,38 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 38,87 + 7,89 kg,sigrama aritmetik ortalamasi 48,64 + 12,99cm,el kuvveti
aritmetik ortalamasi 37,31 + 12,67kg,esneklik aritmetik ortalamasi 7,86 + 5,47cm ve dayaniklilik
aritmetik ortalamasi 35,92 = 7,51 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.

30 — 35 yas Erkek iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri ile ilgili bulgular
tablo :12°da verilmistir.

Tablo 12: 30 — 35 yas Erkek iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

2?kek-n:gz Y% ortalama ?L?)rr]r?:rt
BOY (cm) 1,72 0,082
KiLO (kg) 69,57 12,35
BMI (kg/m2) 23,21 3,17




BMR (kcal) 1662 273
YAG YUZDESI % | 19,33 6,96
TBW (kg) 40,81 7,68
SICRAMA (cm) | 44,58 12,07
EL KUVVETI (kg) | 39,48 11,68
ESNEKLIK (cm) |8,4 3,9
DENGE (sn) 4,2 25
DAYANIKLILIK
mg/kg/dk 36,77 8,51
30 - 35

aritmetik ortalamasi 36,77 + 8,51 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.
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yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,72 + 0,08 cm,kilo aritmetik ortalamas1 69,57 + 12,35
kg,beden Kitle indeksi aritmetik ortalamasi 23,21 + 3,17 kg/m2metabolizma hiz1 aritmetik
ortalamasi 1662 + 273 kcal,yag % aritmetik ortalamasi 19,33+ 6,96 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 40,81 + 7,68 kg,sigrama aritmetik ortalamasi1 44,58 + 12,07cm,el kuvveti
aritmetik ortalamasi 39,48 + 11,68kg,esneklik aritmetik ortalamasi 8,4 + 3,9cm ve dayaniklilik

35 — 40 yas Erkek iiyelerin antropometrik ve motorik Ozellikleri ile ilgili bulgular
tablo :13’da verilmistir.

Tablo 13:

35 — 40 yas Erkek iiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

2r5kek_n:gg Y28 | ortalama ?;%r;?aart
BOY (cm) 1,75 0,083
KILO (kg) 75,03 14,19
BMI (kg/m2) 24,28 2.8

BMR (kcal) 1807 260
YAG YUZDESI % | 19,42 6,24
TBW (kg) 44,08 7,79
SICRAMA (cm) |56,17 10,4

EL KUVVETI (kg) | 44,41 12,07
ESNEKLIK (cm) |7,38 5,98
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DENGE (sn) 4 1,9
DAYANIKLILIK
mg/kg/dk 33,9 7,7

35 - 40 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,75 = 0,08 cm,kilo aritmetik ortalamas1 75,03 £+ 14,19
kg,beden kitle indeksi aritmetik ortalamasi 24,28 + 2,8 kg/m?metabolizma hizi aritmetik
ortalamas1 1807 + 260 kcal,yag % aritmetik ortalamasi 19,42 + 6,24 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 44,08 + 7,79 kg,sigrama aritmetik ortalamasi 56,17 + 10,4cm,el kuvveti
aritmetik ortalamasi 44,41+ 12,07kg,esneklik aritmetik ortalamas1 7,38 + 5,98cm ve dayaniklilik
aritmetik ortalamasi 33,9 + 7,7 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.

40 — 45 yas Erkek tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri ile ilgili bulgular
tablo :14’da verilmistir.

Tablo 14: 40 — 45 yas Erkek tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

:?kek_n:gg Y28 | ortalama gfzgr]r?:n
BOY (cm) 1,70 0,11
KILO (kg) 74,67 16,16
BMI (kg/m2) 25,57 4,29
BMR (kcal) 1711 317
YAG YUZDESI % | 24,97 7,95
TBW (kg) 40,89 9,29
SICRAMA (cm) |46 12
EL KUVVETI (kg) | 38,82 13,05
ESNEKLIK (cm) |6,11 5,44
DENGE (sn) 3,79 1,65
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 32,78 7,15

40 - 45 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildigi zaman boy aritmetik ortalamasi 1,70 + 0,11 cm,kilo aritmetik ortalamasi1 74,67 + 16,16
kg,beden Kitle indeksi aritmetik ortalamasi 25,57 + 4,29 kg/m?metabolizma hiz1 aritmetik
ortalamasit 1711 + 317 kcal,yag % aritmetik ortalamas1 24,97 + 7,95 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 40,89 + 9,29 kg,sicrama aritmetik ortalamasi 46 = 12cm,el kuvveti aritmetik
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ortalamasi 38,82 + 13,05kg,esneklik aritmetik ortalamasi1 6,11 + 5,44cm ve dayaniklilik aritmetik
ortalamasi 32,78 + 7,15 mg.kg/dk olarak deger bulunmustur.

45 — 50 yas Erkek tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri ile ilgili bulgular
tablo :15’de verilmistir.

Tablo 15: 45 — 50 yas Erkek tiyelerin antropometrik ve motorik 6zellikleri

erekng | Ortalama | ST
BOY (cm) 1,71 0,11
KiLO (kg) 69,05 17,6
BMI (kg/m2) 23,13 3,35
BMR (kcal) 1620 342
YAG YUZDESI % | 21,81 8,94
TBW (kg) 39,31 9,52
SICRAMA (cm)

EL KUVVETI (kg) | 34,53 10,98
ESNEKLIK (cm) |8 6,53
DENGE (sn) 6,5 2,1
DAYANIKLILIK

mg/kg/dk 33,6 4

45 - 50 yas bayan iiyelerin antropometrik ve motorik performans puan degerlerine
bakildig1 zaman boy aritmetik ortalamasi 1,71 £ 0,11 cm,kilo aritmetik ortalamast 69,05 + 17,6
kg,beden Kitle indeksi aritmetik ortalamasi 23,13 + 3,35 kg/m2metabolizma hiz1 aritmetik
ortalamas1 1620 + 342 kcal,yag % aritmetik ortalamasi 21,81 + 8,94 %,viiciitdaki toplam su
aritmetik ortalamasi 39,31 + 9,52 kg,el kuvveti aritmetik ortalamas1 34,53 + 10,98kg,esneklik
aritmetik ortalamasi 8 + 6,53cm ve dayaniklilik aritmetik ortalamasi 33,6+ 4 mg.kg/dk olarak
deger bulunmustur.
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Tablo 16: Bayan ve Erkek iiyelerin korelasyon degerleri.

YAGYUZDE ELKUVVE | ESNEK DAYAI
YAS | BOY KILO BMI BMR Sli TBW SICRAMA | TI LIK DENGE LILIK
YAS
1 |-032 |.119(*) |.075(*) |-.161(**) |.254(*) -.084(*%) |-.138(**) |-.057 031 [.2500%) |-.272(
BOY
1 A95(%) |.006  |.124(*) |.041 107(*) |.048 .038 -012 |-.051 -.044
KILO -
1150+
) 1 001 |.613(*) |.203(*) 804(*) |.336(*) |.475(" |) 243(*) | -.348(
BMI
*) 1 -.084(*) |.083(*) 017 -.008 -073(*) |-.023 [.039 -.047
BMR
) ) ) 1 -.044 665(*) |.298(**) |.465(**) |-.064 |.003 -.160(
YAGYUZDE
si ) ) ) 1 -105(*%) |-.169(*) |-.186(*) |.026 |.233(*) |-.414(
TBW -
) ) ) &) 1 513(*)  |.664(*) |.069(%) |.109(*) |-.139(
SIGRAMA
) ) ) &) ) 1 5100 |.015 |.007 017
ELKUVVETI
(**) * () (*) * (*) 1 011 |-100 -.023
ESNEKLIK
) *) 1 -.049 176(*
DENGE
() ) ) ) 1 -.214(
DAYANIKLI
L I K (**) (**) (**) (**) (*'k) (**) (**) 1

** Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
* Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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Bayan ve Erkek iiyelerinin antropometrik korelasyon degerleri incelendigi zaman;

Viicut agirligi ile BMR, yag yiizdesi, TBW, sigrama testi, el kuvveti, denge test sonuglari
arasinda statistiksel olarak direk iligkili bulunurken, esneklik puanmin viicut agirligi arasinda
negatif korelasyon yonde iliski bulunmustur.

BMI ile yag yiizdesi, TBW,denge, test sonuclar1 arasinda da pozitif yonde anlaml iliski
tespit edilmisgtir.

BMR’nin sigrama, el kuvveti, esneklik test sonuclariyla hesaplanan korelasyon degerleri
negatif yonde anlamli iligkili oldugunu gdstermistir.

BMR’nin TBW, sicrama, el kuvveti puaniyla olan korelasyon degerleri pozitif
iliskilisine isaret ederken onun yag yiizdesi ve esneklik puani arasinda negatif iligki
bulunmustur.

Yag ylizdesiyle denge ve esneklik puani arasinda korelasyon degerleri pozitif iliskinin olduguna
isaret ederken s6z konuisu parametrenin TBW, si¢crama ve el kuvveti verileri arasinda negatif
iligkinin oldugunu gostermistir.

TBW ile sicrama, el kuvveti, denge, arasinda pozitif iliskili bulunurken, onun esneklik
puani ile negatif iliskisi bulunmustur.

Sigcrama ile el kuvveti, esneklik ve denge puani arasinda pozitif iligki saptanmistir.

El kuvvetinin esneklik ile pozitif bir iliski bulunurken denge ile negatif baglantili oldugu
miisahide idilmistir.

Esneklik ile denge puan1 arasinda da pozitif korelasyon saptanmaigtir.
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BOLUM V

TARTISMA VE SONUC

Yasam genelde hareket ile tanimlanir. Agik¢a bilinmektedir ki, insan organizmasi
uygarlik gelistikge daha az hareket etmek zorunda kalmaktadir. Hareket azliginin organizma
iizerindeki olumsuz etkilerini kaldirmak amaciyla her gecen giin yeni bir fitness aleti
gelistirilsede sedenter hayat tarzinin olumsuz etkileri devam etmektedir.

Ormeklemek gerekirse; genel iiretimdeki insanin fiziksel aktivitesi 19. Yiizyilda %92

oranindaydi. Giiniimiizde ise bu oran gelismis iilkelerde %28’ in altina diistii.(Necmettin Erkan

1998)

Insan viicudu evrimini ilk caglarinl giic doga kosullar1 iginde tamamladig
belirtilmistir. O c¢aglarda insan, yasamini siirdiirebilmek, vahsi hayvanlara kars1 savasabilmek,
giic doga kosullarina gogiis gerebilmek ve beslenebilmek i¢in gii¢lii olmak zorundaydi. Stirekli
bir savasin ic¢indeydi, insanlar. O zamanin insant ¢ok giiclii bir fiziksel yapiya sahipti. Tim
kaslar1 biiyiik bir gelisim gdstermisti. Daha giiclii, daha siiratli, daha dayanikliydi. Siirekli bir

hareketler dizisi igerisindeydi.

Bugiin teknolojinin gelismesiyle ekmegi kesen makinalar,bulasiklar1 yikayan makinalar
cikmugtir artik insan yagamini slirdiirmek i¢in ¢cok daha az hareket etmektedir. Giinlimiizde bu az
hareket, yeni bir hastalik grubunun dogmasina neden oldu. Bu hastalik grubuna Hypokinetic
Disease (hareket azlig1 hastaliklar1) adi veriliyor. Artik bu hastaliklar giiniimiizde en ¢ok can
alan, bir hastaliklar grubudur. Kalp-Damar hastaliklar1 bu grubun basini ¢ekiyor.

Iste, bu hareket azhig1 ile basa ¢ikmak, insanin yasam kalitesini yiikseltmek, insani fiziksel
anlamda giinliik yasamdaki etkinlikleri daha kolay yapar hale getirebilmek ve neyi yaparsa daha
iyl yapmasini saglamak amaciyla Yasam boyu spor kavrami dogmustur.Bu kavramla birlikte
Saglik Merkezlerine olan ihtiya¢ artmistir bununla birlikte egzersizin bilingli ve bilimsel

yapilmasi ¢ok biiylik 6nem kazanmustir.

Sonug olarak Diizenli ve programli sportif ¢aligma artik tiim diinyada insan saglig1 igin

onemi her gegen giin daha iyi anlasilmaktadir. Bu olgu bir hobi sinirin1 ¢oktan asti. Artik diizenli
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sporun gerekli oldugu tiim diinyada anlasildi. Insanmn giinliik yasantisinin vazgecilmez bir
parcasi ve insanin yasami boyunca her zaman hava su gibi ihtiya¢ duyulmasi gereken bir kavram
olmustur.

Bu diisiinceden yola ¢ikarak yaptigimiz —arastirmada YDU Saglik ve Kondisyon
Merkezine iiye olan 513 bayan ve 376 erkek iiyenin antropometrik ve motorik 6zelliklerini
bilimsel olarak degerlendirdik ¢iinkii kisinin sagligint siirekli koruyabilmesi i¢in antropometrik
ve motorik o6zelliklerinin 1y olmast gerekir yani beden kitle indeksi,metabolizma
hiz1,yag%,dayaniklilik,esneklik,el kuvvet,denge bu 6zellikler kisinin saglikli oldugunu gosteren
en 6nemli faktorlerdir ve bu o6zellikleri gelistiri¢i yonde antrene edilmesi gerekmektedir. elde

ettigimiz sonuglar ve ilgili arastirmalarla kiyaslamalar asagida belirtilmistir.

Oztiirk M ve arkadaslar Istanbul {iniversitesinde gorev yapan goniillii sedenter dgretim
elemanlarina yas ortalamast 34,802 +£9,003, olan 101 bayan ve yas ortalamasi 35,942 + 7,729
olan 69 erkek iizerinde yapmis olduklar1 arastirmada beden agirhigi ortalamasini erkeklerde
83,84 + 14,96 kg boy ortalamas1 178,88 + 7,12 cm ve BMI ortalamasi ise 26,56 + 3,68 kg/m?
sonuclarint bulmuslardir.Yas ortalamast 34,802+9,003 101 bayanin beden agirligi ortalamasi
60,198 + 7,903 kg,boy ortalamasi 164,168 + 6,404 cm ve BMI ortalamas1 22,295 + 2,908 kg/m?
sonuglarini bulmuglardir. Yaptigimiz arastirmada ise 35 yasindaki erkek iiyelerin beden agirlig
ortalamast 75,03 + 14,19 kg, boy ortalamas1 1,75 + 0,083 cm ve BMI ortalamasi ise 24,28 +
2,8kg/m? bulunmus.Bayanlarda ise 35 yasindaki bayan tiyelerin beden agirlig1 ortalamasi 73,65
+ 17,15 kg,boy ortalamas1 1,72 + 0,091 cm ve BMI ortalamasi ise 24,54 + 4,5 kg/m? sonuglari
bulunmustur.Sonug olarak Oztiirk M ve arkadaslarmin yaptigi arastirmada olgiime katilan
deneklerin BMI degerlerine bakildiginda yapisal olarak erkekler normal diizeyde bayanlar ise
hafif sisman olduklar1 goriilmektedir.Yaptigimiz arastirmada ise 35 yasindaki erkek ve bayan

tiyelerin BMI degerine bakildig1 zaman ise her iki cinsde normal diizeyde sonug alinmustir.

Diger bir arastirmada Kartal Resat,2000 yilinda 35,05 + 2,78 yas ortalamasina sahip 40
sedenter erkek biiro elemani iizerinde yaptig1 aragtirmada viicut agirligi ortalamasini 76,60 +
8,31 kg,boy ortalamasmi 173,28 + 7,12 cm,dikey si¢crama ortalamasi 37,90 = 8,41 cm,
dayaniklilik ortalamasii 29,21 + 1,91 ml.kg/dk, penge kuvveti ortalamas1 40,02 + 3,81 kg ve
yag %’si ortalamasi 25,34 + 3,40 % olarak bulmustur.Calismamizda 35 — 40 yas erkek iiyelerin
viicut agirhigr ortalamas1 75,03 + 14,19 kgboy ortalamasi 1,75 + 0,083 cm,dikey sigrama
ortalamast 56,17 + 10,4 cm,dayaniklilik ortalamasi 33,9 + 7,7 mlkg/dk,pence kuvveti
ortalamasi 44,41 + 12,07 kg,yag %’si ortalamas1 19,42 + 6,24 % olarak kaydedilmistir.
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Her iki ¢aligmadada viicut agirligi,boy,penge kuvveti ve dayaniklilikta yakin sonuglar
cikarken sigcrama ve yag % farkli ¢ikmasi yaptigimiz arastirmaya katilanlarin ¢esitli

mesleklerden katilim olmasindan ve kisisel farkliliklardan kaynaklanabilir.

Pollock ve arkadaglar1 (1984) 29 yas gurubu erkek ogrencilerin yag oranlarin1 %23,4
olarak bulmustur (Pollock M.L:1984 S.28).

Yapilan aragtirmada 30 yas gurubu erkek {liyelerin yag oranmmi % 21,64 + 7,38

bulunmustur.Yani Pollock’un Arastirmasindan daha diisiik bir oran bulunmustur.

Akkus (1990) Selcuk Universitesi Tip Fakiiltesi erkek dgrencilerinin aerobik giiciinii 40
ml.kg/dk olarak bulurken; Coskun (1989) da Hacettepe Universitesi erkek dgrencilerinden kirsal
kesimlilerinin aerobik giiciinii 43,86 ml.kg/dk,sehir kesimlerinin aerobik giiciinii 42,83 ml.kg/dk
olarak bulmustur.Yaptigimiz arastirmada ise 20 — 25 yas yani Ogrenci sayilabilecek yas
gurubunun aerobik giiciinii 32,58 + 7,55 ml.kg/dk olarak bulunmustur.(Akkus H.,1990 Coskun
F,m.,1989)

Pauls ve arkadaglar1 (1988) penge kuvveti normlarinda sedanter 35-40 yas erkekler igin
ortalama degeri 44 — 55 kg arasi,zayif deger 36 — 43 arasi,iyi deger 56 — 63 kg aras1 olarak
belirlemistir.yapilan arastirmada orta yas olarak nitelendirilen 35 — 40 yas erkek {iyelerin pence
kuvveti ortalamasi1 44,41 + 12,07 olarak bulunmustur.Yani Pauls ve arkadaslarinin ortalama

degerinin i¢inde bir sonu¢ bulunmustur.

Altun Pelinnin yas ortalamasi 42,48 + 11,02 olan 30 sedenter bayan iizerinde yapmis
olduklar1 arastirmada boy ortalamasmi 157,6 = 11,01 cm,viicut agirlig1 ortalamasint 71,260 +
9,12 kg,beden kitle indeksi ortalamasini 28,703 + 8,14 kg/m?,penge kuvveti ortalamasini 24,94 +
4,64 kg,dikey sigrama ortalamasini 24,30 + 30,72 cm ve dayaniklilik ortalamasini1 21,071 £+ ,951
ml.kg/dk olarak bulmustur.

Yaptigimiz arastirmada ise 40 — 45 yas bayan liyelerin boy ortalamasim 1,73 £ 0,086
cm,viicut agirlig1 ortalamasint 74,24 + 14,88 kg,beden kitle indeksi ortalamasini1 24,53 + 3,87
kg/m?pence kuvveti ortalamasi 40,54 + 12,84 kg,dikey si¢crama ortalamasi 48,82 + 11,41
cm,dayaniklilik ortalamast 34,68 =+ 7,33 mlkg/dk olarak bulunmustur.Altun Pelinin
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arastirmasiyla yaptigimiz arastirmadaki sonuglar1 kiyasladigimiz zaman aradaki farkin sebebinin

boy uzunlugundan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Acarbay Sabanin yas ortalamasi 40,9 + 7,7 olan sedenter 31 erkek {lizerindeki yapmis
oldugu arastirmada boy ortalamasinin 171,6 +5,7 cm,viicut agirhigi ortalamasi 78,8 £ 11,7
kg,yag % ortalamasi 17,2 + 4,7 %,beden kitle indeksi ortalamasini 26,6 + 3,9 kg/m? dayaniklilik
ortalamas1 30,2 + 7,2 ml.kg/dk sonuclarin1 bulmustur.Yaptigimiz arastirmada ise 40 — 45 yas
erkek 38 sedenter iiyenin boy ortalamasi 1,70 = 0,11 cm,viicut agirlig1 ortalamasi 74,67 + 16,16
kg,yag % ortalamast 24,97 + 7,95 %.,beden kitle indeksi ortalamasi 25,57 + 4,29
kg/m? dayaniklilik ortalamasi 32,78 + 7,15 ml.kg/dk sonucu bulunmustur.A¢arbay sabanin
arastirmasiyla yaptigimiz arastirma yag % disinda benzerlik gostermektedir yagin farkli
cikmasinin sebebi ise Acarbay yag Ol¢limiinii Holtain Skinfold Caliper ile yaparken yaptigimiz

aragtirmada ise Tanita kullanilmis olmasi olabilir.
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ONERILER

1. yapilan bu caligma denek sayisi arttirilarak yapilabilinir.

2. Buna benzer bir ¢aligma kiiciik yas guruplarina uygulanabilir.

3. Arastirmada is hayati,aile hayati,ve beslenme aliskanliklar1 da g6z 6niinde
bulundurulmalidir.

4. Fiziksel uygunluk test bataryasi yetiskinlere uygun olarak hazirlanmalidir.

5. Bu calisma daha cok sayidaki denek ve degisik yas guruplari lizerinde yapilarak normatif

bilgi olusturulmalidir.

6. viicudun tiim bolgelerini kapsayan kuvvet,esneklik ve hareket oranlarinin Ol¢timleri

yapilmalidir.

7. Kuvvet,esneklik ve viicut kompozisyonu Ol¢iimleri yasam tarzi,sosyo ekonomik

diizey,meslek,cografi bolge,fiziksel uygunluk diizeyi,beceri,sportif yetenek,antropometri,spor

branglar1 ve postiir gibi faktorlerle iliskilendirilerek arastirilmalidir.
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