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Sportif Egitimlerin Fiziksel ve Sportif Gelisime Etkisi
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Oz

Bu caligmanin amaci; yasamlar1 boyunca yogun ve sistemli ¢alismalarla antrenman yapmamuis,
belirgin spor ge¢cmisi olmayan bireylerin (sedanter) 10 haftalik beden egitimi ve spor faaliyetlerine
tabii tutulmasiyla gergeklesecek, fiziksel ve sportif performanslarimin diizeyleri arastirilmasidir.
Caligma gurubu; antrenman gegmisi olmayan farkli meslek gruplarina ait, 139 (yas 23.5+1,0 y1l, boy;
175,345,4 cm ve viicut agirhigt; 75,6+£7,9 kg) sedanter (SDT) ve fiziksel olarak aktif diizenli olarak
her giin en az 1 saat spor yapan fiziksel aktif (KI) bireylerden (sirasiyla; 26,5+3,1 yil, 177,3£5,1 cm,
72,9+6,6 kg) olusturuldu (N=254). Fiziksel ol¢limlerde antropometrik testler uygulanirken, sportif
testler icin; barfikste kol ¢ekme, iki dakika siireli mekik ¢ekme, sinav ¢ekme, line drill (mekik
kosusu) ve 1500 metre kosusu uygulandi. Caligmadan elde edilen sonuglara gore; yogun sportif
egitim faaliyetlerinin, SDT ve KI katilimcilarm hem beden kitle indeksleri ve viicut yag yiizdelerine
hem de sportif basar1 performans diizeylerine énemli etkisi oldugu saptand: (p<0.05). Sonug olarak,
10 hafta boyunca uygulanan spor faaliyetlerinin, SDT ve K1 bireylerin sportif performanslarina ve test
edilen antropometrik degerlerine 6nemli diizeyde etkili oldugu ve bu etkinin SDT katilimcilarinda
daha anlamli oldugu goriildii.

Anahtar Kelimeler: Sedanter, Spor, Performans, Test, Antropometri .

The Effect of Sports Trainings on Physical and Sportive
Improvement

Abstract

The aim of this study is to examine the fitness level of individuals who do not have a regular sport
background (sedentary individual) and the effect of ten weeks’ physical training on their performance.
The study participants were 139 sedentary volunteers (age; 23,5+1,0 year, height; 175,3+5,4 cm, body
weight; 75,6+7,9 kg) and 115 physically active and well trained participants (age: 26,5+3,1, height:
177,3+5,1, weight: 72,9+6,6 respectively) who do sports regularly for one hour every day (N=254).
Physical analyses using anthropometric measurements and sports performance tests such as sit-ups,
push-ups for two minutes, grenade running (line-drill), pull ups and a 1500 meter run were applied.
According to the results of the study, the training schedule of physical training has been found to be
effective on body composition and sports performance level for both sedentary and active participants
(p<0.05). In conclusion, it can be accepted that 10 weeks’ physical training is highly successful in
making the expected improvement on trainees and the effect is significant for sedentary participants
rather than active participants.
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Giris

Sporun toplumsal hayat igerisindeki isgal ettigi yer giin gectikge
biiyiik boyutlara ulagmaktadir. Spor bir yandan modern yasamin hazirladigi
teknolojik kolayliklar nedeniyle ortaya c¢ikan hareketsiz yasama karsi bir
alternatif, saglikli kalabilmenin bir yolu, bir yandan insan viicudunun
limitlerini zorlayan bir faaliyet, bir yandan da sicak savaslardan kag¢inilan
giiniimiiz kosullarinda devletler tarafindan milli politikalarini, giiclerini,
uluslararas1 alandaki itibarlarmmi  6n plana c¢ikarma yolu olarak
kullanilmaktadir. Spor, kiginin zor sartlarla miicadele, baski ortaminda
basarili sonuglar ortaya koyabilme ve fiziksel becerilerini olumlu ydnde
geligtirir. Spor, tarihin her kesiminde olas1 bir savas durumunda toplumun
hazir, dinamik, saglikli tutulmasi i¢in bir ara¢ olarak kullanilmistir.
Ulkemizin ilk spor teskilati olan Tiirkiye Idman Cemiyetleri ttifaki’nin
kurulus amaclarinda, “iilke savunmasinda degerlendirilecek genclik
yetistirmek™ ifadesi yer almaktadir (Dogar,1994:102). Spor ve savas
dogalar1 itibariyla asla ayni diizlemde anilmayacak kavramlardir. Ancak
geemiste oldugu gibi, toplumun savunmast séz konusu oldugu durumlarda
uzun vadede sporun, savas i¢in dinamik ve besleyici gii¢ unsuru oldugu goz
ardi edilmeyecek bir gergektir. Napoleon BONAPARTE, kaybettigi biiyiik
savastan sonra, “Ben Ingilizlere Waterloo' da degil, Eton Koleji'nin ¢im
sahalarinda yenildim” demistir (Koryiirek, 1999). Eton, Ingilizlerin rugby (
Elle oynan ¢ok sert bir futbol tiiri ) sporunun yapildigi, spor sahalari ile
tnlii kokli egitim kurumlarindan birisidir. Modern olimpiyatlarin kurucusu
Baron Pierre de Coubertin sporun anlamini o giiniin sartlarin1 da goz oniinde
bulundurarak: “Sporun gergek ddevi gen¢ insanlari savasa hazirlamaktir”
sekilde ifade etmistir (Fisek, 1980). Ulke savunmasi séz konusu oldugunda
saglikli ve giiglii insan faktorii her zamankinden daha 6nemli hale gelecegi
sliphesizdir. Sporun en temel amagclarindan birisi de bireylerin; saglikls,
fiziksel yeterlilige sahip, zor sartlar altinda is giiclinii kaybetmeyen
niteliklere ulagsmalarini1 saglamaktir. Bu siiregte fiziksel performans baska
bir ifade ile kuvvet ve gii¢ gelisimi yapilacak diizenli antrenmanlarla nasil
bir gelisim gosterdigi degerlendirilmistir.

Kardiyo-respiratuvar dayaniklilik basta olmak {izere, iskelet
kaslarmin gii¢ tiretebilme yetenegi, bireylerin fiziksel uygunlugunun temel
unsurlarini olusturur. S6z konusu fiziksel uygunlugu gelistirme ya da
aktivite tiiriine 6zgii antrenman yogunlugunu belirlemede, farkli antrenman
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uygulamalarinin fiziksel parametreleri nasil etkiledigini bilmek 6nemlidir
(Helgerud J. ve ark. (2007).

Bu calismada amag; yasamlari boyunca yogun ve sistemli
caligmalarla antrenman yapmamis, belirgin spor ge¢misi olmayan bireylerin
(sedanter) ve belirgin fiziksel yeterlilige sahip giinde en az 1 saat sportif
aktivitede bulunmus bireylerin (KI) 10 haftalik beden egitimi ve spor
faaliyetlerine tabii tutulmasiyla gerceklesecek, fiziksel ve sportif
performanslari analiz ederek ortaya koymaktir.

Yontem

Calisma grubu

Calisma grubu; herhangi bir saglik sorunu bulunmayan, antrenman
gecmisi olmayan, yas, boy ve viicut agirligi ortalamalar1 sirasiyla; 23,54+1,0
yil, 175,3+£5,4 cm ve 75,6+7,9 kg olan 139 goniilli sedanter (SDT) birey ile
farkli meslek gruplarindan, fiziksel olarak aktif, yas, boy ve viicut agirlig
ortalamalar1 sirasiyla; 26,5+3,1 yil, 177,3+£5,1 cm ve 72,9+6,6 kg olan 115
goniillii (K1) bireylerden olusturuldu (N=254).

Verilerin toplanmasi
Spor Testleri

Bireyler, basta Temel Beden Egitimi (TBE) olmak iizere, bu
faaliyetleri destekleyen kosu ve esneklik agirlikli egitimler iceren Ssabah
sporu (SS), beceri parkuru ve 5-8 kilometre kosulardan ve 12 kilometrelik
bir ylriiylis egitimlerini iceren 10 hafta ve haftada 14 saat olmak iizere
toplam 140 saatlik egitimlere tabi tutuldular. Bu egitimlerin sportif
performansa etkisi; egitim faaliyetleri Oncesinde ve sonrasinda yapilan,
barfikste kol ¢cekme, iki dakika siire ile uygulanan mekik ¢ekme ve sinav
cekme testleri ile 10, 20, 30, 40 ve 50 metrelik sprintler igeren ve toplam
parkur uzunlugu 350 metre olan mekik kosusu ve 1500 metre kosu testleri
ile degerlendirildi. Spor faaliyetlerinin oncesinde ve sonrasinda bireylerin
kalp atim sayilari, Polar (RS 400) marka tele-metrik sistem kullanilarak
kaydedildi.

Antropometrik Ol¢iimler

Viicut agirliklart, 0.01 kg hassasiyetinde Nan marka bir kantarla,
boy uzunluklar ise, ayn1 kantarin 0,1 cm hassasiyetindeki metal ¢ubugu
kullanilarak 6l¢iildii (Tamer K., 2000). Tim ol¢iimlerde denekler sadece
sort ve corap giydiler. Ilgili degerler dlgiiliirken katilimcilarin baslar1 dik,
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dizleri gergin, topuklar1 bitisik ve viicutlar1 dik pozisyonda tutuldu.
Katilimeilarin - beden  kitle indeksleri kilo/boy® formiilii kullanilarak
hesapland: (Ozer, K. 1993). Viicut yag oranlarinin belirlenmesi igin, deri alt1
yag Ol¢iimii, her acida 1 g/mm2 basing uygulayan Holtain marka skinfold
kaliper kullanilarak hesaplandi. Deri kivrim kalinligi o6lgtimleri, yedi
standart bolgeden (Biceps, Triceps, Pectoralis, Sub-scapula, Abdominus,
Supra-iliac ve Quadriceps), katilimci her 6l¢lim i¢in uygun pozisyondayken
ve her zaman sag taraftan alinarak yapildi. Viicut yag yiizdesi (%), dl¢lim
noktalarindan elde edilen degerler kullanilarak iki farkli sekilde (Lange
formiilii; [(Biceps + Triceps + Pectoralis + Subscapula + Suprailic +
Quadriceps) x (0.097) + 3.64] ve Yuhaz formiilii; [(Triceps + Subscapula +
Suprailic + Abdomen) x (0.153) + 5.783]) hesapland1 (Ozer K., 1993).
Cevre Olgiimleri, baldir, kol, bel ve gogiis c¢evresinden usuliine uygun
sekilde alindu.

istatistiksel Analiz

Calisma sonunda elde edilen verilerin analizlerinde, grup igi
karsilagtirmalar bagimli iki grup arasindaki farklarin anlamlilik testi, gruplar
aras1 karsilagtirmalar ise bagimsiz iki grup arasindaki farklarin anlamlilik

testi kullanilarak yapildi. Istatistiksel 6nem diizeyi olarak, p<0.05 anlamli
kabul edildi.

Bulgular

Katilimcilara uygulanan 10 haftalik spor faaliyetleri 6ncesinde ve
sonrasinda yapilan testlerden elde edilen sonuglara gore; antrenmanlarin,
SDT katilimiclarin barfikste kol ¢ekme (sirasiyla, 3,242,4 adet ve 4,04+2,9
adet; p<0.05), mekik ¢ekme (41,6£7,4 ve 50,6+9,5 adet; p<0.01), smav
¢cekme (34,1£7,9 ve 4349,6 adet; p<0.01), mekik kosusu (88,9+7,1 ve
85,947 saniye; p<0.01) ve 1500 metre kosu (8,3+1,3 ve 7,5+1,3 dakika;
p<0.01) performanslarina etkisi anlamli bulundu (Bkz. Tablo 1).

K1i katilimcilarinden alman barfikste kol ¢ekme (sirasiyla, 9,9+3,3
adet ve 12,743,6 adet; p<0.05), mekik ¢ekme (61,9+13,4 adet ve 73,1+12,6
adet; p<0.01), sinav ¢ekme (52,2+12,8 ve 59,1+£13,6 adet; p<0.05), mekik
kosusu (74,442,6 sn ve 73,6£2,5 sn; p<0.05) ve 1500 metre kosu (6,5+0,5
dk ve 6,1+0,3 dk; p<0.05) performanslari igin de sonuglar anlamliyd: (Bkz.
Tablo 2). SDT ve Ki katilimcilarin arasindaki fark analiz baslangig ve bitis
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Tablo 1. Sedanter (SDT) katimcilarin 10 haftalik egitim programi
oncesi ve sonrasinda yapilan testlerden elde edilen spor testi sonuclari.

SDT
TBE Test Parametreleri Once Sonra | Paired Samples t
Ort.| Ss. | Ort. | Ss. P
Barfikste Kol Cekme (adet) 32 | £24 | 4 +2.9 p<0.05
Mekik Cekme (adet) 416 | £7,4 | 50,6 | £9,5 p<0.01
Smav Cekme (adet) 341 | £79 | 43 | £9,6 p<0.01
Mekik Kosusu (sn) 889 | +7,1| 859 | £7 p<0.01
1500m. Kosusu (dk) 83 | £1,3| 75 | £1,3 p<0.01

Iligkili guruplar t testi; p<0.05.

degerleri arasindaki fark 6nemli diizeyde anlamli bulundu (p<0.01).

Spor egitimi faaliyetlerinin, SDT katilimcilarin viicut agirlig
(swrastyla, 75,6£7,9 ve 71,7+7.2; p<0.01), BKI (24,6£1,9 ve 233+1.8;
p<0,01) ve VYY (Lange; %I11,7+1,8 ve 9,8+1,9; p<0.01 ve Yuhaz
%15,842,8 ve 13,1£2,7; p<0.01) degerlerine etkisi de anlaml1 bulundu. Ayn
etki KI katilimcilari igin degerlendirildiginde de; viicut agirlig (72,946,6 ve
69,245,9; p<0.05), BKI (23,2+1,8 ve 22+1,6; p<0.05) ve VYY (Lange;
%10,1£1,9 ve 8,5+1,3; p<0.05 ve Yuhaz; %13,1£2.4 ve 11,6+1,6; p<0.05)
degerleri arasindaki fark anlamliyd: (Bkz. Tablo 3, 4 ve 5). Diizenli olarak
yapilan fiziksel aktivitelerin, test edilen ayn1 parametrelere etkisi, kursiyer
gruplari arasindaki fark g6z oniine alinarak degerlendirildiginde de anlamli

bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 2. Sportif ge¢misi olan (KI) katiimeilarin 10 haftahk egitim
programi oncesi ve sonrasinda yapilan testlerden elde edilen spor testi

sonuclar.
Ki
TBE Test Parametreleri Once Sonra Paired Samples t
ort. Ss. ort. Ss. P
Barfikste Kol Cekme (adet) 9,9 +3,3 12,7 +3,6 p<0.05
Mekik Cekme (adet) 619 | £134 73,1 +12,6 p<0.01
Sinav Cekme (adet) 52,2 | £12.8 59 +13,6 p<0.05
Mekik Kosusu (sn) 744 | £2,6 73,6 +2.5 p<0.05
1500m. Kosusu (dk) 6,5 +0,5 6,1 +0,3 p<0.05

[liskili guruplar t testi; p<0.05.

Tablo 3. Sedanter ve spor altyapili katihmcilarin egitim programlar:
oncesi ve sonrasinda hesaplanan beden Kkitle indeksi (BKI) degerleri.

BKi
Once Sonra Paired Samples t
Gurup
Ort. Ss. Ort. Ss. P
SDT 24,6 +1,9 23,3 +1,8 p<0.01
Ki 23,2 +1,8 22 £1,6 p<0.05
Indipendent Samples t p<0.01 p<0.01
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Tablo 4. Sedanter ve spor altyapili katihmcilarin katilimeilarin egitim
programlari oncesi ve sonrasinda Lange formiiliiyle hesaplanan viicut
yag yiizdesi degerleri.

VY% (Lange)
Once Sonra Paired Samples t
Gurup
Ort. Ss. Ort. Ss. P
SDT 11,7 +1,8 9,8 +1,9 p<0.01
Ki 10,1 +1,9 8,5 +1,3 p<0.05
Indipendent Samples t p<0.01 p<0.05

Tablo 5. Sedanter ve spor altyapih katihmcilarin egitim programlar:
oncesi ve sonrasinda Yuhaz formiiliiyle hesaplanan viicut yag yiizdesi

degerleri.
VY% (Yuhaz)
Once Sonra Paired Samples t
Gurup
Ort. Ss. Ort. Ss. P
SDT 15,8 +2.8 13,1 +2.7 p<0.01
Ki 13,1 +2.4 11,6 +1,6 p<0.05
Indipendent Samples t p<0.01 p<0.01

Cevre Olglimlerden alinan 6nce ve sonra kol (27,6£1,9 cm ve
27,7£2,4cm, p>0.05), bacak (50,9£5 cm ve 51,5+5,1 cm, p<0.05), bel
(82,5+5,5 cm ve 80,14+5,3 cm, p<0.05) ve gogis cevresi (91,7+5,0 cm ve
92,4+4,7 cm p>0.05) oOl¢im sonuglari, SDT katilimcilar1 igin
degerlendirildiginde yalnizca bacak ve bel cevresi adina fark anlamh
bulunmasia ragmen, KI katilimeilar (sirasiyla, 29,1+2,1 cm ve 30+2,2 cm;
p<0.05, 53,6£2,9 cm ve 54,2+3,2 cm; p<0.05, 81,8+4,7 cm ve 79,3+£3,3 cm;
p<0.05, 94,8+4,3 cm ve 95,2+4,7 cm; p<0.05) adina tiim ¢evre degerlerinde
fark anlaml1 bulundu.

On haftalik diizenli spor egitimi faaliyetlerinin Oncesinde ve
sonrasinda alinan istirahat kalp atim sayilar1 arasindaki fark; SDT
katilimcilar1 adma (sirastyla) 71,2+7,9 ve 68£8,2 atim/dakika olarak
saptandi ve anlamli bulundu (p<0.05). Bu durum Zorba’nin Mugla
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Universitesi dgretim elemanlar1 ve idari personelinde yaptigi arastirmada
bayan-erkek genel nabiz ortalamasi1 73.9 at/dk olarak buldugu ¢alismasi ile
paralel olarak tespit edildi (Zorba 1999). Aym etki KI katilimcilar1 adina
degerlendirildiginde ise ortalama degerlerde diisme goriilmesine ragmen bu
diisiistin 6nem derecesinin istatistiksel 6nem diizeyinden (0.05) biiytlik
oldugu tespit edildi (sirasiyla, 68,9+11,8 ve 67,1+£11,1 atim/dakika). Yazarer
ve arkadaglar1 tarafindan iki ay silire ile uygulanan sportif egitim
uygulamalarinda ¢alismamizla paralel sonuclar elde etmistir (Yazarer 2004).

Tartisma ve Sonug

Sportif faaliyetler, 06zellikle diizenli icra edilen c¢aligmalar,
bireylerin fiziksel gelisimleri ve temel becerileri i¢cin 6nem arz etmektedir.
Antrenmanlarin maksimal calisma kapasitesini artirdigi bilinen ortak bir
gercektir (Fox,1988). Sportif gegmise sahip bireyler aynmi yiliklenme
sartlarinda sedanter bireylere gore daha iyi degerlere ulasmaktadirlar.
Diizenli icra edilen beden egitimi faaliyetlerinin, sportif performans
diizeylerine olumlu bir etkisi oldugu saptanda.

Antrenman sonucu ortaya ¢ikan viicut kompozisyonundaki
degisiklikler sirasiyla toplam viicut yagimin azalmasi ve toplam viicut
agirligindaki hafif diisme ile tanimlanmaktadir (Fox 1988). Gearon, kuvvet
calismasinin viicut kompozisyonuna etkisini arastirmis ve 8 haftalik
caligmast sonunda viicut agirhigindaki degisme istatistiksel agidan anlaml
bulunmustur. (p<0.05). (Gearon 1987).Tuncel’in ODTU 6gretim elemanlari
ve idari personelinde yaptig1 arastirmada viicut yag yiizdesi bayanlarda %
28.7, erkeklerde % 21.2 ve bayan-erkek ortalamasi % 24.9° olarak tespit
edilmistir (Tuncel 1995). Literatiirde erkeklerin genel yag yiizdesini % 10-
15 olarak kabul etmektedirler. (Agikada 1990, Akgiin, 1996, Zorba 1995).
Calismamizda literatiire paralel olarak viicut agirligi, BKI, VY'Y ve 6lciilen
cevre degerlerinde anlamli degisimler oldugu tespit edildi. Backous ve ark.
diizenli egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan erkek adolesanlar arasinda
yaptiklar1 ¢alismada, spor yapmayanlar arasinda kilo agisindan istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar oldugunu bulmuslardir ve bu bulgular ile bizim
bulgularimiz arasinda benzerlik vardir(Backous 1990).

Her iki katilimc1 gurubun da egitim programi 6ncesi ve sonrasinda
yapilan dinlenim kalp atim sayis1 dl¢limlerinde, her iki gruba ait ortalama
degerlerde azalma goriilmesine ragmen, yalnizca SDT katilimcilarinda
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anlamli bir diigme saptandi. Kalp atim sayisinda degisikligin az olmasi ya da
hafif azalmasi literatiirle de paralellik gostermektedir (Fox,1988).
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