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12-14 YAS ERKEK COCUKLARDA EGZERSIZIN FiZIKSEL VE FIZYOLOJIK
PARAMETRELERE ETKIiSI

*Recep KURKCU “Fatih HAZAR " Abdullah CANIKLI *Erkan CALISKAN

OZET

Bu galismanin amaci 12-14 yas grubu spor yapan ve yapmayan erkek dgrencilerin fiziksel ve
fizyolojik dl¢iim sonuglan karsilagtirilarak, egzersizin fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerindeki
etkilerini tespit etmektir.

Arastirmaya toplam 45 denek géniillii olarak kanlmistir. Denekler deney (n=15) ve kontrol
(n=30) gruplarina aynldi. Deney ve kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6lgiim sonuglan
karsilagtinlds. istatistik analizler t-testi ile gerceklestirildi.

Deney ve kontrol gruplarinin viicut agirhjy, sag el kavrama kuvveti, barfikste kol ¢cekme, smav,
mekik ve durarak uzun atlama degerlerinin ortalamalar arasindaki fark p<0.01 seviyesinde, sol el
kavrama kuvveti oratalamalan arasindaki fark p<0.05 seviyesinde anlaml bulunurken, yas, boy, dikey
sigrama, esneklik ve viicut yag yiizdesi ortalamalan arasindaki fark anlaml bulunmanusgtir (p>0.05).
Anahtar kelimeler: Egzersiz, fiziksel ve fizyolojik parametreler, cocuk.

EFFECTS OF EXERCISE ON PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF
12-14 YEARS AGE BOYS

ABSTRACT

The aim of this study was to compare the physical and physiological measurement resuits and to
investigate the effects of exercise on physical and physiological parameters of exercisimg and non-
exercising 12-14 years old boys.

Total of 45 volunteer subjects were studied. Subjects were separeted to experiment group {n=15)
and control group (n=3Q). Physical and physiological measurement results of the groups were compared
and t-test was used for statistical analysis.

The difference between the body weight, right hand strength (hand grip), barfix, push up, pull up,
long jump values of experiment and control groups were found out significant at p<Q.01 level,
difference between left hand strengt was significant at p<0.05, and no significant difference was found
between the age, height, vertical jump, flexibility and percent body fat (p<0.05).

Key Words: Exercise, physical and physiological parameters, child.

GIRIS VE AMAC

Diizenli yapilan egzersizlerin ¢ocuklann fiziksel ve fonksiyonel kapasitelerini artirdigi, baz
aragtirmacilar tarafindan ileri siiriilmektedir. Cocuklarda fiziksel galisma kapasitesi biiylime ile birlikte
dnemli derecede degisir. Fiziksel uygunluk; fizyolojik fonksiyon veya motor performansin
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belirlenmesine yonelik testler ile degerlendirilmektedir. Bu testler yalruz temel kuvvet ve dayamkhilig:
depil ayni zamanda siirat, ¢abuk kuvvet ve gabukluguda igermektedir. (Arslan 1996)

Hareketsiz bir yasam tarzimi segen genglifin, ruhsal ve fiziki yapisi lizerinde meydana gelen
olumsuzluklarin ve saghk problemlerinin giderilebilmesi i¢in ise ¢zel amagh egzersiz programlamna
katilmalar1 kaginilmaz bir ger¢ek olarak karsimmza ¢ikmaktadir.

Bu fiziksel uygunluk programlarinin amaci ise, bireyin normal fiziksel balansini desteklemek ve
gelistirmektir. Yillar oncesinde fiziksel uygunluk, hastaliksiz bir bedeni temsil ederdi. Giiniimiizde bu
goriis ve anlayisin dogru olmadigimin kabul edilmesiyle (Kash 1968) fiziksel uygunluk igin “gimdi
kendimi iyi hissediyorum, o halde saghkliyim” ifadesi de yeterli bir fikir olmaktan ¢ikmugtir.

Fiziksel uygunlugun kalitesini belirlemek i¢in bir ¢ok test protokolleri gelistirilmistir. Bu test
protokollerinden bir taneside fizyolojik testlerdir. Fizyolojik testler sayesinde, bireyin fiziksel
kapasitesinin tespiti yaninda bir egzersiz programina katilanlarin gelisimi hakkinda bilgi sahibi olmak
mimkiindiir {Akkus 1999).

Cocuklarin gelisimi ve fiziksel uygunluklar ile ilgili ¢aligmalarin {ilke ¢apinda yayginlagmasi,
farkl: cografi bolgelerde, degisik yas gruplarnindaki ¢acuklanin fiziksel ve fizyolojik dzelliklerinin
belirlenmesi ve farkli arastirma sonu¢laninin kiyaslanmasi amaglanarak bu galisma yapilmustir.

MATERYAL VE METOD

Deneklerin Secimi

Bu ¢alismaya, 12-14 yaglarinda okul takimlarinda oynayan, haftada 3 giin antrenman yapan 15
kisi ve spor yapmayan 30 kisi olmak tzere toplam 45 kisi goniillii olarak katilmusgtir.

Boy ve Viicut Agirhg Olgtimii

Denekler hassas kantarda ¢iplak ayak ve sort giydirilerek tartildi. Boy ol¢limii ise hassas kantarda
sabit olarak bulunan metal bir ¢ubuga denek dik bir pozisyonda durdurularak &lgiildii. Cubuk denegin
kafasiun fizerine gelecek sekilde ayarlandi ve uzunluk netal ¢ubupun iizerinden cm olarak okundu.

Sag ve Sol El Kavrama (Pence) Kuvveti 6l¢iimii

Kavrama kuvveti sag ve sol el elden “El dinamometresi (Hand Grip)” aleti ile gergeklestirildi.
Olgtim sirasinda denek dik olarak ayakta durdu. Olglim yapilan kolu bitkkmeden, viicuda temas
ettirmeden ve viicuda 45 derece agilt bir sekilde 6lgiim yapildi. Aymu 6lglim metodu sag ve sol kol igin
iki defa tekrar edildi, en iyi deger kg olarak kaydedildi.

Kol ve Omuz Kaslar ile Bel ve Sirt Kaslar1 Kuvveti Olgiim Testi
Kol ve omuz kaslan kuvveti dl¢iimii i¢in 30 sn siireli sinav, bel ve sirt kaslan kuvveti dlgiimil
i¢in 30 sn siireli mekik testi uygulanms, hareketin her tekrari sayilarak kaydedilmistir.

Omuz ve Kol Kaslan Dayamkhlik Olgiim Testi
Omuz ve kol kaslannin dayamiklihgmn 6l¢iimii icin barfiks’te kol ¢ekme ve paralelde dips testi
tiikeninceye kadar uyguland, hareketin her tekran kaydedildi.



AtatOrk Universitesi BESYO, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 70

Durarak Uzun Atlama Testi
Parke diseli salonda, atlama ¢izgisinden c¢ift ayakla ileri dogru ti¢ kez atlama yapurilmlstir.
Sigrama ¢izgisi ile arkadaki ayak topugu arasindaki mesafenin en iyisi cm olarak kaydedildi.

Dikey Sicrama Testi

Ayaklar bitisik ve viicut dik durumda iken tek kol yukarn uzaularak parmak ucunun degdigi en
son nokta isaretlendi. Daha sonra denek ¢ift ayagiyla yukar1 dogru tiim giiciiyle sigradi ve kolun
uzanabildifi en ist ¢ita dilimine vurdu. Denek yukan sigrama sirasinda adim almadi ve dizleri sadece
90 derece biiktii. Ayaklar bitisik pozisyondaki uzanma noktasi ile sagrayarak dokunulan nokta
arasindaki fark cm olarak kaydedildi. Bu islem 3 kez tekrar edildi, en iyt derece cm olarak kaydedildi.

Esneklik Testi

Denek yere paralel bir sekilde ve bacaklan diiz pozisyonda olacak sekilde yere oturdu.
Ayaklann otur-uzan (sit-reach) sephasimin altina yerlestiridi. Elleri ile sephanin iizerine dogru dizlerini
biikmeden uzanabildigi kadar uzanarak bir miiddet sabit olarak bekledi, uzanabildifi bu mesafe cm
olarak kaydedildi. Bu islem 3 kez tekrarlandi, en iyi derece kaydedildi.

Vilcut Yag Yiizdesi

Viicut yag yiizdesinin 6l¢iilmesi i¢in viicudun 6 standart bolgesinin deri alt yag Slgiimleri
skinfold aleti jle alindi. Bunun igin biceps, triceps, subscapula, abdominal, tigh ve suprailiac’tan deri alt
yag dokusu lgiildii. Olgiimler iki defa aymi degerler elde edilinceye kadar denegin sag tarafindan alindi.

Viicut yag yiizdesini hesaplamak i¢in asagidaki formiil kullamlidi.

Viicut Yag Yiizdesi (%) = ( 6 dlgiim toplamu (0.097) + 3.64 ) (Green 1970)

Istatistiksel Analizler

Aragtirmaya kaulan demey ve kontrol gruplanndan aliman &l¢lim sonug¢laninin aritmetik
ortalamasi, standart sapma (SD), standart hata (SH) degerleri tespit edildi.

Kontrol ve deney gruplarindan alinan 6l¢iim sonuglannin kargilastinlmasinda bagimsiz gruplarda
aritmetik ortalamalar aras) farka ait t-testi uygulanmmsgtir. Sonuglanin 0.01 ve 0.05 6énem seviyesinde
olup clmadigina bakilmustir.

BULGULAR
Arastirmada yer alan deney ve kontrol gruplanna ait degerler Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Deney ve Kontrol Gruplarmin Fiziksel ve Fizyolojik Olgiim Sonuclan

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler (N=15) (N=30) T-Testi %’lik Fark
X SD X SD
Yas 14.0 0.61 139 0.60 0.149 0.719
Boy (cm) 15745 5384 155.63 7.70 0.808 1.169
Vicut agirhg (kg) 51.64 5.1 4397 536 | **3.879 17.44
Sag el kavrama kuvveti 23.36 6.93 15.6 5.58 *#3 330 49.74
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Sol el kavrama kuvveti 21.18 6.81 14.9 5.76 *2.723 42.14
Barfikste kol ¢ekme 19.64 6.34 2.97 222 *%8 535 3612
Paralelde dips 17.09 4.35 3.17 2.09 **10.19 43.91
Smav 36.45 541 16.07 429 **]11.26 126.8
Mekik 30.36 5.75 14.13 3.58 **8 763 114.8
Durarak uzun atlama cm 203 19.04 151.97 1478 **8.048 3357
Dikey sigrama (cm) 39.0 6.51 27.93 543 5.036 39.63
Esneklik (cm) 34.46 4.67 19.2 438 | 9.369 78.95
Biceps 4.19 0.52 4.79 1.56 1.81 -12.52
Triceps 8.1 2.55 742 2.26 0.779 9.164
Subscapula 7.15 1.02 6.01 0.99 **3 221 18.96
Abdominal 7.05 1.32 9.06 373 *2.55 -22.18
Tigh 9.23 2.77 10.18 3.17 0.935 -9.332
Suprailiac 7.11 1.24 7.84 237 1.28 -9.31
Viicut Yag %’si 7.76 2.14 8.03 32 1.218 -3.362

** p<0.01  *p<0.05

TARTISMA VE SONUC

Tablo 1’de deney ve kontrol gruplannin fiziksel ve fizyolojik &zelliklerinin dlgiim sonuglan
sunulmustur.

Deney grabunun (n=15) yaglar1 14.0 £0.61 yil, boy ortalamalar 157.45+5.84 cm, viicut agirlifi
ortalamalan 51.64+5.71 kg, kontrol grubunun (n=30) yaslarnn 13.9+0.60 yil, boy ortalamalan
155.6317.70 cm, viicut afirh@: ortalamalan 43.97+5.36 kg olarak belirlenmistir.

Deneklerin yas ve boy ortalamalan arasindaki fark Snemli olmadifi belirlenirken, viicut agirhgt
ortalamalan arasindaki farkin p<0.01 seviyesinde 6nemli cldufu bulundu.

Aym yas grubuna ait gahismalarda boy ve viicut agirhifi degerlerini Kuter ve Oztiirk (1991)
basketbolcularda 181.616.7 cm ve 65.6t11.4 kg; Seliger vé ark. (1975) adblesan erkek ¢ocuklarda
162.815.87 cm ve 58.91+3.25 kg; Ziyagil ve ark. (1991) spor yapmayanlarda 143.20+6.83 cm ve
34.4814.94 kg olarak tespit etmislerdir. Bu ¢alismadaki degerlerin Kuter ve Soliger’in degerlerinden
diisiik, Ziyagil'in degérlerinden yiiksek oldugu goriillmiistiir.

Yapilan ¢aligmada deney grubunun sag el kavrama (penge) kuvveti ortalamalan 23.36+6.93 kg,
sol el kavrama kuvveti ortalamalan 21.18+6.81 kg, kontrol grubunun sag el kavrama kuvveti
crtalamalan 15.6+5.58 kg, sol el kavrama kuvveti ortalamalan 14.915.76 olarak tespit edilmistir,

Deneklerin sag el kavrama kuvveti ortalamalan arasindaki fark istatistiksel olarak p<0.01
seviyesinde anlamnly bulunurken, sol el kavrama kuvveti ortalamalan arasmdaki fark p<0.05 seviyesinde
anlaml1 bulunmustur.

Soliger ve ark. (1975) adélesan erkek gocuklann saf penge kuvvetini 35.848.6 kg, sol penge
kuvvetini 33.617.9 kg, Zorba ve ark. (1995) futbolcularin sag penge kuvvetini 34.95+7.56 kg, sol penge
kuvvetini 32.02+7.9 kg, Ziyagil ve ark. (1991) spor yapmayan erkeklerin sag ve sol el kavrama kuvveti
ortalamasint 12.65+2.94 kg olarak tespit etmiglerdir. Bu ¢alismadaki degerlerin Soliger ve Zorba’mm
degerlerinden diisiik, Ziyagil’in degerlerinden yiiksek oldugu gériilmiigtiir.
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Yapilan ol¢iimler sonucunda deney grubunun barfikste kol ¢ekme ortalamalan 19.6416.34,
paralelde dips testi ortalamalan 17.0914.35, sinav testi ortalamalan 36.45+5.41, mekik testi ortalamalan
30.3615.75, durarak uzun atlama ortalamalarn 203+19.04 cm bulunurken, kontrol grubunun barfikste
kol ¢ekme testi ortalanalant 2.97+2.22, paralelde dips testi ortalamalari 3.171+2.09, sinav testi
ortalamalan 16.07+4.29, mekik testi ortalamalan 14.13£3.58, durarak uzun atlama ortalamalar ise
151.97£14.78 cm olarak tespit edilmistir.

Deney ve kontrol grubuna ait barfikste kol ¢cekme, paralelde dips, sinav, mekik ve durarak uzun
atlama ortalamalan arasindaki fark p<0.01 seviyesinde anlam{i bulunmustur.

Yapilan ¢alismada deney grubunun dikey sigrama ortalamalan 39.0+6.51 cm, kontrol grubunun
dikey sicrama ortalamalan 27.93+5.43 cm olarak tespit edilmis ve aralarinda istatistiksel olarak anlamh
bir fark olmadig: belirlenmistir.

Akglin ve ark.’'min (1989) spor yapmayan erkeklerde belirlédikleri 37.2+5.8 cm’lik dikey sigrama
degerinin, bu ¢alismadaki deney grubu degerinden diisiik, kontrol grubu degerinden yiiksek, Zorba ve
ark.’nin (1995) futbolcularda 30.58+5.64 cm’lik dikey sigrama degeri, deney grubundan disiik, kontrol
grubundan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Dneneklerin viicut yag yiizdesi deferleri incelendiginde, deney grubunun 7.76+2.14, kontrol
grubunun 8.0313.2 oldugu ve aralarinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadign belirlenmistir.

Aynt yas grubuna ait verilerde, Agaoglu (1994) giirescilerin viicut yagp yiizdesini 9.9+£5.4, Zorba
ve ark. (1995) sedanterlerin viicut yag ylizdesini 5.86+1.8, Berge (1972) bisikletgilerin viicut yag
yiizdesini 8.0 olarak belirlermigierdir.

Calistnamzdaki viicut yag yiizdeleri, Agaoglu’nun degerlerinden diisiik, Zorba'nin degerlerinden
yiiksek, Berge'nin degerleriyle aym oldugu tespit edilmistir.
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