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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 araştı-rılmasıdır. Deneklerin boy, kilo, 50m sprint, reaksiyon zamanı, dikey sıçrama ve pençe kuvveti parametreleri ölçülmüştür. Ders yılı öncesi ve sonrası indirekt anaerobik ölçüm metotlarından biri olan sargent sıçrama testi, Fırat Üniversitesi spor salonu ve 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.  
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THE EFFECTS ON ANAEROBIC 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 anaerobic capacity of physical education and sport department high school male student who participiated to practical lessons and sport activities. Weight, height, 50m speed, reactıon time, hand grip, anaerobic power, parameters was measured of subjects. Sargent  test which is one of the methods related with anaerobic power, 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 compara-tive groups and was taken the measurement between 10.00 and 13.00 hours. There were significant differen-ces  among groups in levels of p<0,05. 
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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 çalışılmalıdır(1).

Alınan O2, gerekli bütün enerjiyi aerobik me-tabolizmadan temine yetmediğinde geri kalan enerji O2‘ne ihtiyaç duymayan anaerobik metabolizmayla karşılanır. Anaerobik mekanizmalar vasıtasıyla kas ATP’sinin yenilenmesi patlayıcı ani hareketlerde olduğu kadar, kısa süreli şiddetli egzersizlerde de hayati öneme sahiptir(2). Eğer bir sporcu 400m’ yi 7.41m/sn hızla koşarsa, enerji üretimi %14 aerobik ve %68 anaerobik iken; aynı mesafe 8.87m/sn’ lik bir hızla koşulduğunda bu oran, %7.7 aerobik %92.3 anaeorobik olur(3).

Yüksek anaerobik kapasiteye sahip olmak antrenmana, genetik faktörlere ya da her ikisinin kombinasyonuna bağlıdır(4).

Dikey sıçrama ve durarak uzun atlama testleri indirekt anaerobik güç testlerindendir(5).

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

2. GEREÇ VE YÖNTEM

Araştırma, Fırat Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulunun atletizm pisti ve spor salonunda gönüllü seçilmiş 90 birinci sınıf erkek öğ-renci ile gerçekleştirilmiştir. 

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 0,5m. hassasiyetle okundu. 

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

50m Sürat: Maksimal anaerobik güç tespitinde margaria-kalamen testi sonuçları ile arasında yüksek ilişki olduğu gözlenen 50m koşu testi, Fırat Üniver-sitesi atletizm pistinde kronometre yardımı ile yapıl-dı. Deneklerin ısınması sağlandı. 10m geriden start verilerek alınan mesafenin süresi sn. cinsinden belir-lendi.

Reaksiyon zamanı: Hubbart reaction timer ile ışık uyarısına karşı el ve ayak reaksiyon testleri yapıldı. Zaman 1/100 sn. olarak kaydedildi. El ve ayak için dörder kez tekrarlandı. Çok hızlı ve çok yavaş hare-ketler dikkate alınmadı.

Sargent sıçrama testi: Dikey sıçrama platformu, spor salonunda hazırlanarak yapıldı. Deneklerin, platformda ellerinin uzanacağı en üst nokta tespit edildi. Daha sonra denekler durdukları yerde sıçra-tıldı. Sıçramış oldukları nokta cm cinsinden tespit edildi. 
Pençe kuvveti: Takei marka grip strength dynamo-meter ile deneğin el ölçüsüne ayarlanarak yapıldı. Ölçüm sırasında denek ayakta iken ölçüm yapılan kolu bükmeden ve vücuda temas ettirmeden, kol 450 lik açı yaparken ölçüm alındı. Sağ el ve sol elle iki tekrar yapıldı kg cinsinden kaydedildi.
3. BULGULAR

Tablo 1. Grupların Fiziksel Özellikleri
	GRUPLAR
	BOY
	KİLO
	PENÇE

KUVVETİ(SAĞ)
	PENÇE

KUVVETİ(SOL)

	                                   X

Karşılaştırma grubu 1

                                 SS.
	173.74      

±7.18
	66.22

±6.10
	43.15

±6.24
	40.57

±4.71

	                                   X

Son test denek grubu 2

                                  SS.
	177.53

±7.18


	68.20

±7.26
	42.30

±6.40
	39.93

±7.71

	                                    X

İlk test denek grubu 3

                                  SS.
	177.50

±7.81
	68.85

±7.99
	42.20

±6.32
	39.58

±6.32

	P Değerleri
	P:0.0264
	P:0.1756
	P:0.5303
	P:0.6309

	Varyans

Analizi 


	     1   2   3

1

2   X

3   X
	     1   2   3

1

2

3
	     1   2   3

1

2   

3   
	     1   2   3

1

2   

3   


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).
Gurupların sağ ve sol pençe kuvvetleri ortala-ma değerlerine göre, istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunamadı (p>0.05).
Tablo.2.de görüldüğü gibi, grupların yapılan varyans analizlerindeki anaerobik güç değerlerine göre, hesaplanan P değerinin tablo P den büyük ol-ması nedeniyle (p>0.05) gruplar arasında istatistik-sel olarak anlamlı farklılıklar bulunamamıştır.  
Grupların ayak reaksiyon zaman değerlerine göre gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmedi. (p>0.05) Grupların el reaksiyon değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklı-lıklar olduğu görüldü (p<0.05).
Tablo 2 de grupların yapılan istatistiksel test-lerinde 50 metre sürat testi ortalamaları görülmekte-dir. Yapılan varyans analizlerinde grup ortalama değerlerinin hesaplanan P değerinden küçük olması nedeniyle (p<0.05) gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar olduğu görülmektedir.
Tablo 2: Grupların Fizyolojik Özellikleri
	GRUPLAR
	DİKEY

SIÇRAMA
	REAKSİYON

ZAMANI(EL)
	REAKSİYON

ZAMANI(AYAK)
	50M

SÜRAT

	                                    X

Karşılaştırma grubu 1  

                                  SS.                          
	106.09

±12.76
	21.30
±4.88
	22.95
±6.47
	6.96
±0.43

	                                    X

Son test grubu 2

                                   SS.
	104.02

±12.54
	20.69
±2.41
	22.30
±4.19
	7.40
±0.40

	                                    X

İlk test grubu 3

                                   SS.
	108.57

±12.73
	19.20
±2.57
	22.92
±2.69
	7.48
±0.59

	P değerleri
	P: 0.3527
	P:0.0091
	P:0.7725
	P:0,0001

	Varyans 

Analizi
	       1   2   3

1

2

3     
	     3   2   1
3
2   X
1   X
	        1   2   3

1

2

3     
	      3   2   1

3    

2    X
1    X


4. TARTIŞMA

Yapılan çalışmada, Fırat Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu uygulamalı dersleri ve sportif çalışmalarının birinci sınıf erkek öğrenci-lerinin seçilen bazı fiziksel ve fizyolojik parametre-lerine etkisi araştırılmıştır. Öğretim yılında uygula-nan çalışmaların birinci sınıfa yeni başlayan ve bi-rinci sınıfı bitirmiş öğrencilerin fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisi tespit edilmeye çalışılmıştır.
Yaş, boy ve kilo değerlerindeki gruplar arası yakınlık, bulgulardaki diğer parametrelere yönelik sonuç değerlendirmelerinin anlamlılığını arttıracak-tır. 
Anaerobik güç, 1 dk. anaerobik yoldan yani, ATP-PC enerji kaynağını kullanarak meydana gelir. Anaerobik güç ve kapasite yaştan ziyade kilo ile da-ha güçlü bir kolerasyon gösterir(6). Bacakların ana-erobik gücünü ölçmek için sargent sıçrama testi ile değerlendirmeye aldığımız grup verilerine göre, gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fak-lılık bulunmamıştır. Benzer çalışmada, ODTÜ‘lü öğrenciler üzerinde yapılan anaerobik güç testinde hazırlık sınıfı bulguları 120 kg-m/sn iken birinci sınıf bulguları 122 kg-m/sn dir(7). Ölçülen değerle-rimiz alaktik anaerobik (patlayıcı güç) tir.
37 futbolcu üzerinde yapılan çalışmada ana-erobik kapasiteleri 122.57 kg-m/sn olarak bulun-muştur(8).   
Deneklerin sürat performansları 50m. Koşu testi ile yapılmış ve gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı faklılıklar bulunmuştur. Aynı testi uygulayan bazı profesyonel futbol takımlarında sürat değerleri şu şekildedir; Ankaragücü 6.79sn , Konya spor 7.34sn, Petrol ofisi 6.94sn, Şeker spor 6.73sn, Galatasaray 5.53sn.(9), (10). 
Kalıtım sürati etkilen faktörlerden biridir. Anaerobik antrenmanın performansa etkisi araştırıl-mış, sürat antrenman metotlarıyla eş değer olduğu söylenmiştir. Yine yapılan araştırmalarda anaerobik güç ve sürat arasında yüksek ilişki, anaerobik gücü iyi olanın süratinin de iyi olacağı şeklinde ifade edil-miştir. Reaksiyon sürati ile sprınt süratini tüm deneklerin başlangıç ile 4-6sn arası veya başlangıç ile 30-60m arasında ulaşabildiklerini bilmekteyiz (11), (12), (13).

Reaksiyon ve hareket zamanının birleşimine tepki zamanı denir. Tepki zamanı, yarışı başlatan uyarı ile yarışın bitişi arasıdır. Hız ölçümünde ge-nellikle tepki zamanın ölçümü yapılır. Uluslar arası sporcuların 05-06sn ve antrenmansız sporcuların ise 17-27sn civarında ses uyarılarına karşı reaksiyon za-manı değerleri vardır. El reaksiyon zamanı ölçümle-ri bulgularımıza göre gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı faklılıklar bulunmuştur.(p<0.05) Işı-ğa göre ayak reaksiyon zamanı ölçümleri bulgula-rında istatistiksel olarak anlamlı faklılıklar buluna-mamıştır.(p>0.05)
ODTÜ deki benzer çalışmada ışığa göre el ve ayak reaksiyon zamanı ölçüm sonuçları gruplarımız-la benzerlik gösterdiği görülmektedir(7).
Kassal kuvvet veya kas tarafından oluşturulan maksimum güç ya da gerilime, pençe kuvveti ölçen dinamometre ile yapılmış grup ortalamaları arasında istatistiki olarak anlamlı bir fark bulunamamıştır. (p>0.05) Kuter’in basketbolcular üzerine çalışma-sında 57.3 kg olarak bulunmuştur(4). Kartalın fut-bolcular üzerindeki çalışmasında pençe kuvveti 52.08 olarak gözlemlenmiştir(8). Galatasaray futbol takımında ise 39.11 kg olarak bulunmuştur. Grup sağ pençe kuvveti değerlerimizin elit sporcu değer-lerinde düşük olduğu görülmüştür. 

Sonuç olarak, sürat ölçümlerimiz diğer çalış-malarla benzerlik gösterirken; anaerobik güç ölçü-mü sonuçlarımız diğer çalışmalarla farklılık göster-miştir. 
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