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ÖZET

Bu çalışmanın amacı; Fırat Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu birinci sınıf erkek öğrencileri-nin uygulamalı dersler ve sportif faaliyetlere katılımlarının aerobik kapasiteleri üzerindeki etkilerinin araş-tırılmasıdır. Deneklerin boy, kilo, vücut yağ yüzdeleri, istirahat nabız, sistolik ve diastolik kan basıncı ve Max VO2 parametreleri ölçülmüştür. Ders yılı öncesi ve sonrası indirekt  Max VO2 ölçüm metotlarından biri olan Cooper testi, Fırat Üniversitesi atletizm pisti kullanılarak test edilmeye çalışılmıştır. Gönüllü olarak katılan sakatlığı olmayan birinci sınıf 90 erkek öğrenci ilk test, son test ve karşılaştırma grubu olarak ayrıl-mış, ölçümler saat 10.00 ile 13.00 arasında alınmıştır. Gruplar arasında p<0,05 düzeyinde anlamlı farklılıklar tespit edilmiştir. Grupların test sonucundaki aritmetik ortalama ve standart sapma verilerine göre, karşılaştır-ma denek grubu ile ilk test denek grubu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar olduğu görülmüştür. 
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THE EFFECTS ON AEROBIC CAPACITY TO THE PRACTICAL LESSONS AND SPORT ACTIVITIES OF STUDENT IN PHYSICAL EDUCATION AND SPORT DEPARTMENT HIGH SCHOOL
ABSTRACT

The purpose of this study was to search of the effect on aerobic capacity of physical education and sport de-partment high school male student who participiated to practical lessons and sport activities. Weight, height, body mass index, resting pulse, systolic and diastolic blood pressure and VO2 max parameters was measured of subjects. Cooper test which is one of the methods related with VO2 max, measured as a pre-test and post-test in the field of Fırat University. Volunteer 90 male student who was separeted as a pre-test, post-test and comparative groups and was taken the measurement between 10.00 and 13.00 hours. There were significant differences among groups in levels of p<0,05. According to the arithmetic mean and standart deviation of test groups, there were significant statistically differences between comparative group and pre-test group
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1. GİRİŞ

Fiziksel uygunluk günlük işlerin verimliliği, spor etkinliğinin istenen düzeyde yapılabilmesi için gereklidir. Fiziksel uygunluğun geliştirilmesinde bir araç olan beden eğitimi programları ve spor etkin-likleri her yaş düzeyi için farklı özellikler taşır. Bu program ve etkinliklerin geliştirilmesinde yaşla bir-likte fiziksel uygunluk düzeylerinde meydana gelen değişimi bilmek, beden eğitimi öğretmeni veya ant-renörün görevleri arasında yer almaktadır. Fiziksel uygunluk kalbin, damarların, akciğerlerin ve kasla-rın en yüksek verimlilikteki çalışma kapasitesidir. Fiziksel uygunluk hem sağlıkla hem beceriyle ilgili öğeleri içerir. Bunlar kalp-dolaşım sistemi dayanık-lılığı, kuvvet, dayanıklılık, çeviklik, denge, koordi-nasyon, esneklik ve vücut kompozisyonu, güç ve sürat olarak belirlenebilir. Bütün bu öğeler bir ant-renman veya beden eğitimi programında geliştiril-meye çalışılmadır(1).
Kalp-dolaşım sistemi dayanıklılığı, yaşam bi-çimine ve genetik yapıya bağlı olarak erken yaşlarda gelişmeye başlar. Kişinin birim zamanda kullanabil-diği O2 miktarı ne kadar fazla ise, kişinin aerobik kapasitesi o derece yüksek demektir. Düzenli ve gi-derek artan kontrollü çalışmalarla kişinin maksimal oksijen kullanımı belirgin şekilde artırılabilir.

Kişilerde kalp-dolaşım sistemlerinin kapasite-sinin artırılabilmesi için çalışmaların, aerobik nite-likte olması gerekir. Maksimal oksijen kullanımı kalp dolaşım (cardiovascular) sistemi dayanıklılığın-daki değişimi ölçmek için dünyaca kabul edilen bir parametredir. Oksijen taşıma sisteminin en etkili öl-çeğinin VO2 max değeri olduğu belirtilmektedir. Dolaylı yolla ölçülen maksimal oksijen alımı olduk-ça sağlıklı sonuçlar vermektedir. Maksimal oksijen kullanımının dolaylı olarak ölçülebileceği en kolay test Cooper testidir(2).
Vücut yağ yüzdesini belirlemede deri kıvrımı ölçümleri geçerli bir metottur. Vücut yağ oranının tespiti için genellikle 8 noktanın kullanıldığı göz-lemlenmiştir(3). 
Deri kıvrımı kalınlıklarının vücut yağı ile olan bağlantısı, deri altı yağ tabakası ile ilgili olma-sına dayalıdır. Deri altı yağ tabakası miktarı ile vü-cudun diğer yağ depoları birbiriyle bağlantılıdır. Yapılan gözlemler karın bölgesi yağ miktarı ile kas içi yağ miktarı arasında yakın ilişki olduğunu gös-termiştir(4). 

Çalışmada, beden eğitimi ve spor bölümü bi-rinci sınıf öğrencilerinin uygulamalı dersler ve spor-tif çalışmalarının, aerobik kapasitelerine etkileri test edilerek araştırılmıştır.  

2. GEREÇ VE YÖNTEM

Araştırma, Fırat Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulunun atletizm pistinde gönüllü seçilmiş 90 birinci sınıf erkek öğrenci ile gerçekleş-tirilmiştir. 

Boy: Kantarda sabit olarak bulunan metal çubuğa denek dik bir pozisyonda ve tabanlar bitişik vaziyet-te durdurularak ölçüldü. Çubuk deneğin kafasının üzerine gelecek şekilde ayarlandı ve uzunluk metal çubuğun üzerinde 0.5 m. hassasiyetle okundu. 

Kilo:  Denekler 150 kg.a kadar hassas bir kantarda çıplak ayakla ölçüldü. 

İstirahat nabzı: Dokunma ile saat kullanılarak öl-çüldü. Bilekteki radial arter ve boyundaki karotid arterden yararlanıldı. Nabız 15 atım/dk ile sayıldı ve 4 ile çarpıldı. 

Kan basıncının ölçülmesi: Tansiyon aleti (stetes-kop) kullanıldı. Tansiyon aleti deneğin üst koluna sarıldı ve steteskopun diyaframı kolun dirsek kıs-mındaki anticubital kıvrımın altına ve brachial atar-damarının üzerine konuldu ve kan basıncı sistolik-diastolik olarak mm/hg cinsinden alındı. 

Cooper testi: Maksimal aerobik gücün indirekt öl-çüm metotlarından koşu testi olan koş-yürü (Coo-per) testi, 400 m. Atletizm pisti, kronometre ve dü-dük kullanılarak yapıldı. Alınan mesafenin tam doğ-ruluğu için atletizm pisti 25 m. Aralarla işaretlendi. Denekler startla beraber maksimum eforlarını 12dk.’ da gösterdiler. Koşulan mesafeleri her denek için görevlendirilen bir kişi için hesaplandı.    

MaxVO2 aerobik balke formülü ile bulundu.

V02 ml/kg-dk. 33.3+(x-150) 0,178 ml/kg/dk

Vücut yağ yüzdesi: Holtain marka skınfold caliper ile deri katlanması metoduyla mm cinsinden tespit edildi. Ölçüm 3 kez tekrar edildi ve ortalama değer kaydedildi. Ölçümler triceps, abdominal, suprailiac, chest ve thigh anotomik bölgelerinden alındı. 

Vücut yağ yüzdesi Yohaz’ın yağ %: 5.783+ 0,153 (triceps+subscapula + abdominal + suprailiac) formülü ile hesaplandı. Ölçümler denek ayakta dik dururken sağ taraftan alındı. 

3. BULGULAR

Tablo 1. Grupların Fiziksel Özellikleri
	GRUPLAR
	BOY
	KİLO
	VYY

	                                  X

Karşılaştırma grubu  1

                                 SS.
	173.74      

±7.18
	66.22

±6.10
	10.13

±1.21

	                                   X

Son test denek grubu 2

                                  SS.
	177.53

±7.18
	68.20

±7.26
	11.29

±2.13

	                                   X

İlk test denek grubu    3

                                  SS.
	177.50

±7.81
	68.85

±7.99
	12.48

±1.99

	P Değerleri
	P:0.0264
	P:0.1756
	P:0.0001

	Varyans

Analizi 


	     1   2   3

1

2   X

3   X
	     1   2   3

1

2

3
	     1   2   3

1

2   X

3   X  X


Grupların boy ortalama değerlerine göre, p<0.05 düzeyinde iki grup arasında istatistiksel ola-rak anlamlı farklılık bulunmaktadır. 
Yapılan testler sonucunda grupların kilo orta-lamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fak-lılık bulunamadı (p<0.05).
Grupların vücut yağ yüzdeleri arasında yapı-lan varyans analizine göre istatistiksel olarak anlam-lı farklılıklar görüldü (p<0.05).
Tablo 2. Grupların Fizyolojik Özellikleri
	GRUPLAR
	İSTİRAHAT

NABZI
	BÜYÜK

TANSİYON
	KÜÇÜK

TANSİYON
	MAX.VO2

ML/KG/DK

(COOPER)

	                                    X

Karşılaştırma grubu 1  

                                  SS.                          
	63.40

±6.18
	110.64

±6.50
	62.22

±8.75
	47.03

±5.81

	                                    X

Son test grubu 2

                                   SS.
	63.82

±5.99
	113.17

±4.87
	6.37

±5.30
	46.75

±3.63

	                                    X

İlk test grubu 3

                                   SS.
	70.20

±7.91
	119.00

±7.93
	72.16

±6.56
	45.01

±4.95

	P değerleri
	P: 0.0001
	P:0.0001
	P:0.0002
	P:0,0913

	Varyans 

Analizi
	       1   2   3

1

2

3     X   X
	     1   2   3

1

2

3    X  X
	      2   1   3

2

1

3    X   X
	      3   2   1

3    

2

1    X


Grupların yapılan varyans analizlerinde isti-rahat nabzı değerlerine göre gruplar arasında anlam-lı farklılıklar görüldü (p<0,05).
Grupların yapılan varyans analizlerinde bü-yük ve küçük tansiyon değerlerinde gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar tespit edildi (p<0.05).
Tablo 2’de görüldüğü gibi, test edilen grupla-rın yapılan varyans analizlerindeki maxVO2 değerleri-ne göre hesaplanan P değerinin tablo P’ den küçük olması nedeni ile (p<0,05) gruplar ara-sında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar olduğu tespit edilmiştir.

 4. TARTIŞMA

Yapılan çalışmada, Fırat Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu uygulamalı dersleri ve sportif çalışmalarının birinci sınıf erkek öğren-cilerinin seçilen bazı fiziksel ve fizyolojik paramet-relerine etkisi araştırılmıştır. Öğretim yılında uygu-lanan çalışmaların birinci sınıfa yeni başlayan ve birinci sınıfı bitirmiş öğrencilerin fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisi tespit edilmeye çalışılmıştır.
Fiziksel özelliklerden biri olan ve vücut kom-pozisyonun değerlendirilmesinde önemli belirleyici-lerden biri olan vücut yağ yüzdesi değerlerine bakıl-dığında istatistiksel olarak anlamlı faklılıklar göz-lenmiştir(p< 0,05). Uluslar arası nitelikli elit sporcu-larda bile branşlarına göre vücut yağ yüzdesi değer-lerine farklılıklar tespit edilmiştir. Tokyo ve Meksi-ka olimpiyatlarında yarışan bir kısım spor dalların-daki erkek sporcuların vücut yağ yüzdeleri; uzun mesafe koşucularında 1.4 olarak en düşük, atıcılarda 30.9 olarak en yüksek biçimde tespit edilmiştir(3).
Tamer ve arkadaşları, beden eğitimi ve spor bölümünde okuyan 78 öğrenci üzerinde yaptıkları çalışmalarında vücut yağ yüzdesi oranlarını 12.5 olarak sunmuşlardır(5). Doğan ve arkadaşları ODTÜ’deki çalışmalarında öğrencilerin vücut yağ yüzdesi oranlarını 12.0 olarak sunmuşlardır(6).

Kalp atım sayısının antrenman şiddetinin be-lirlenmesinde, genel sağlık değerlendirmesinde ve dolayısıyla fiziksel performansın gelişiminin de bir göstergesi oluşu; dinlenik nabız değerinin önemini ortaya koyar. Test edilen gruplar arasında istirahat nabzı açısından anlamlı farklılıklar görülmüştür (p<0,05). Yamaner’in yaptığı çalışmada Galatasaray futbol takımından aldığı dinlenik kalp atım sayısı değeri 50.89 atım/dk.’dır(7).
Sistolik ve diastolik kan basınsı test verilerin-de gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark-lılıklar görülmüştür. ODTÜ’de yapılan fizyolojik öl-çümlerde beden eğitimi ve spor bölümü öğrencileri-nin sistolik kan basıncı değerleri 117.0mm/hg olarak, diastolik kan basıncı değerleri de 71.0mm/hg olarak tespit edilmiştir.
Tamer’in Konya profesyonel birinci lig futbol takımı üzerinde yaptığı ölçümlerde sistolik kan ba-sıncı 120.8 mm/hg diastolik kan basıncı 73.8 mm/hg olarak bulunmuştur(8). Sporun bu iki komponenti hastalık olmayacak şekilde olumlu yönde düşürdüğü göz ardı edilmemelidir.
Çalışmamızın amaçlarına ulaşmada ihtiyaç duyduğumuz önemli testlerden biri olan aerobik güç testi, sporcularımızın dayanıklılık sporlarındaki per-formanslarını belirlemede en önemli etken olarak düşünülmüştür. Aerobik kapasite sadece performans için değil, toparlanmayı kolaylaştırmak ve hızlandır-mak içinde hayati öneme sahiptir. Grup verileri orta-laması arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık gözlenmiştir(p<0,05). Milli ve olimpik düzeydeki takımlarda ortalamanın 55-60 ml/kg/dk arası olduğu görülmektedir(5).
Kartal’ın futbolcular üzerine yaptığı çalışma-da maxVO2 ortalaması 53.03ml/kg/dk olarak bulun-muştur(9).
Baykan ve arkadaşları, Fenerbahçe profesyo-nel futbol takımı futbolcularının maxVO2 değerleri-ni 53.62 ml/kg/dk olarak tespit etmişlerdir(10).
Sonuç olarak; uygulamalı dersler ve sportif çalışmaların fizyolojik parametreleri olumlu yönde etkilediği ve performansı muhafaza ettirdiği anlaşıl-maktadır.
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