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TESEKKUR
Lisans egitimim boyunca bilgi ve deneyimlerinden yararlandigim degerli tim hocalarima
tesekkiir ederim. Ayrica bu arastirmamda 6l¢iim yapmamda goniillii olarak katilan Akdeniz
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde

okuyan 6grenci arkadaglarima tesekkiir ederim.

Tiim egitim hayatim boyunca maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen aileme de tesekkiir
ederim.



OZET

Amag: Rekreaktif olarak aktif bireylerin fiziksel uygunluk parametrelerinin cinsiyete gore

karsilastirilmast amaglanmastir.

Yontem: Caligmaya Antalya ve Konya ilinde bulunan spor bilimleri 6grencileri kategorisinde
yer alan 15 kadin ,15 erkek Ogrenciler goniillii olarak katilmigtir. Calismada katilimcilarin
fiziksel ozellikleri, spor yast ve dogum tarihlerini 6grenmek adina bilgi formu uygulanmstir.
Arastirma kapsaminda katilimeilara T Ceviklik Testi, 30 Metre Siirat Testi,30 Saniye Mekik
Testi, Dikey Sigrama Testi ve Flamingo Denge Testi uygulanmistir. Arastirma i¢in istatistiksel

analizler, SPSS ve Excel (Analyes Tool Pack) paket programlar1 kullanilmistir.

Bulgular: Istatistiki sonuglara gore aktif bireylerin fiziksel uygunluk parametrelerinin cinsiyete
gore karsilagtirllmasi amaciyla yapilan testlere bakildiginda; kadin katilimcilarin dengeleri
(X=5,73) erkek katilimcilarin dengelerinden (X=11,00) daha yiiksek bulunmustur. Erkek
katilimcilarin dikey sicrama yiikseklikleri (X=42,80), kadin katilimecilardan (X= 35,93) daha
yiiksek bulunmustur. Erkek katilimeilarin stiratleri (X=4,65) kadin katilimcilarin siiratlerinden
(X=5,39) daha yiiksek bulunmustur. Erkek katilimcilarin mekik hareketi (X=25,33) kadin
katilimcilardan (X=20,20) daha yiiksek bulunmustur. Katilimcilarin ¢eviklikleri incelendiginde
cinsiyetlere gére anlamli bir farklilik tespit edilememistir. (T [28] =-166; p>0,05).

Sonug: Sonug¢ olarak rekreaktif olarak aktif bireylerin fiziksel uygunluk parametrelerinin

arasinda iliski goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Regreaktif, fiziksel uygunluk, ¢eviklik, stirat, dikey sigrama,30 sn mekik,
denge
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1. GIRIS
Rekreasyon, Tiirk Dil Kurumu sozliigiinde bireylerin serbest zamanlarinda hos vakit gegirmek,
dinlenmek, eglenmek ve rahatlamak icin fiziksel aktivitelere kendi hiir iradesiyle katildig:
faaliyet cesitleri olarak adlandirilmaktadir (Bozgiiney,2021). Bir bagka tanimda; rekreasyon
serbest zamanlar igerisinde kisinin dinlenme, egleme istegini ¢evresel olanaklar ile birlikte,
cesitli ekipman ve faaliyetler ile degerlendirilmesinin saglanmasi seklinde tanimlanirken, doga
ile birlikte olan rekreasyonel aktivitelerinin, kisilerde fiziksel faaliyet ve dinlenme imkani

saglayarak, sagligin korunmasinda faydali oldugu bilinmektedir (Yigit, 2020).

Yeni nesil gengliginde bireyin siirekli hareket etme gereksinimi teknoloji zamaninda yasiyor
olmanin sebebiyle hareket etmemekte ve bu hareketsizlik yasama yonelme durumu fiziksel,
psikolojik ve sosyal farkliliklar1 belirgin olarak beraberinde getirmektedir. Bu sebeple bu
doneme iliskin hayat kalitesinin yiikseltilmesi arastirmalarina da duyulan ilgi ve gosterilen
alaka da artmaktadir.Rekreasyonel fiziksel faaliyetlerde aktif olarak katilarak serbest
zamanlarii verimli gegiren kisilerin 6zellikle zihinsel ve sosyal gelisimini arttirici etkinlikler
ile vakit gecirmeleri sonucunda, kisilerde saglikli bir hayat, fiziksel ve biligsel sagligin
korunmasi, gelistirilmesi, farkli kronik rahatsizliklarin tedavilerinin desteklenmesi, obezitenin
azalmasi, sedanter hayat tarzinda diislis ve sosyallesme gibi sonuglar1 bir araya getirerek yasam

sartlarinda da artis saglanmas1 beklenmektedir (Ding ve arkadaslari., 2018).

Rekreasyonel olarak aktif kisilerin fiziksel uygunluk parametrelinin cinsiyete gore
karsilagtirilmasiyla, katilimeilarin ilgili alanda ihtiyaglarinin belirlenmesi ve elde edilen veriler
1s1ginda  katilimeilarin  yiiksek performans egzersizlerinin uygulanmasi ve katilimcilarin
performansinin bilimsel veriler yoluyla yiiksek seviyeye cikartilmasi a¢isindan 6nemlidir. Bu
acidan, bu c¢alismanin amaci; rekreasyonel olarak aktif bireylerde fiziksel uygunluk

parametrelerinin cinsiyete gore karsilastirilmasidir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1.Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, giinliik yasam ve saglikli hayat i¢in onem arz eden, siirekli olarak artig
gosteren hareketli bir anlama sahiptir. Fiziksel uygunluk, fiziksek aktiviteler yapma
kabiliyetidir (Geng, 2022). Fiziksel uygunluk kisinin ¢aligma kapasitesiyle baglantilidir. Bu
kapasite kisinin kuvvetine, dayanikliligina, dengesine, ¢evikligine, siiratine, vb. unsurlar ile
baglantili ¢alismasiyla iligkilidir. Bir bagka tanimada ise hareketlerin optimal olarak
yapilmasin1 ve fiziksel dayaniklilikla baglantili olarak viicudun bulunan kondisyonunu
tanimlanmasidir. Bu tanima gore fiziksel uygunlugu iyi olan kisiler yorulmaksizin en uzun

zaman hareket eden aktif bireyler olarak agiklanabilir (Kog, 2014).

Fiziksel uygunluk kavrami sadece fiziksel aktivite ve sporla alakali degil ayn1 zamanda saglikla
da iliskilendirilmekte, bu yoniiyle fiziksel uygunluk kavraminmi iki baslik altinda
incelenmektedir(Cal,2021). Bunlar;

a) Saglikla ilgili uygunluk;
e Aerobik Dayaniklilik
e Viicut Kompozisyonu/Beslenme

e Kassal Uygunluk (Kassal kuvvet, kassal dayaniklilik, esneklik)

b) Sporla ilgili uygunluk

e Saglikla ilgili uygunluk komponentleri
e Patlayici kuvvet, giic, hiz, ¢ceviklik

e Koordinasyon, denge, reaksiyon zamani

e Ogzel bir disiplinle iliskili diger yetenekler

2.2.Ceviklik

Ceviklik, spor faaliyetlerinin biiyiik kisminda 6nemli bir 6zellik olmasiyla birlikte, literatiirde
degisik tanimlar1 da bulunmaktadir. Bu tanimlardan birkaci su sekildedir: Ceviklik, algilanan
bir uyarana tepkide tiim bedenin hizli ve dogru bir sekilde hareketidir. Bagka bir tanimada ise
ceviklik, bedenin veya bedeninin boliimlerinin yonlerini hizli ve optimal bir sekilde degistirme
becerisi olarak tanimlamaktadir. Diger bir tanimda ise ¢eviklik, siirat kayb1 yasamadan dengeyi

kaybetmeden hizlica yon degistirme becerisi olarak tanimlamaktadir. Ceviklik tanimlar



aragtirildiginda, gevikligin belirli biyomotorik 6zelliklerin yardimi sayesinde tanimlandigi
goriilmektedir. Bu agidan ¢eviklik, bu belirli biyomotorik 6zelliklerden olusmakta ve bir
kismini da 6nemli bir sekilde etkilemekte olan 6zellik olarak kendini gostermektedir (Gorgiili,

2016).

Ceviklik, bir¢cok spor dalinin etkinliginin 6nemli bir 6gesi olurken, kuvvet ve kondisyonda
kullanilan bir anlamdir. Ornegin; Bir futbolcu topa sahipken ani bir sekilde yon degistirdiginde,
bir balerin ayaklarinin ucunda doniisiinii bitirirken veya bir giires¢i rakibini mindere indirmeyi

tamamladiginda bunlar ¢evikligin kuvvet ve kondisyonla alakali olan kismidir.

Performans gelisimine dahil olan sporcular cevikligi, yon degistirmelerini gergeklestiren
lokomotor bir kabiliyet olarak gormektedirler. Genelde c¢eviklik hareketleri basketbol,
voleybol, futbol ve tenis gibi saha ile pist branglarinda siklikla goriilmektedir. Buna gore
ceviklik, belirgin olarak, dikey ya da yatay yondeki hareket kontrolii koruyorken, ani bir sekilde
durma, yon degistirme ve hizlanmanin 6nemli bir birlesimi olarak agiklanmaktadir (Gtines,

2019).

Ceviklikle, bedenin organlarin tamamini veya belirli par¢asinin yapilmasi gereken yeterli agisal
degerliliklere getirilmesi birinci amagctir. Bu nedenlerden dolayi ¢evikligi 6ne ¢ikan bir uyarim,
sekil, durum veya olay bitisi organizmanin tamamini veya birka¢ kismini, o anda bulundugu
konumlar degerliliginden, 6ne ¢ikan olayin gerektirdigi optimal agilar degerliligine, ge¢gmisten
ogrendigi veya 6grenmedigi hareketleri koordineli sekilde aniden ortaya ¢ikarabilme 6zelligi
seklinden agiklanabilir. Ceviklik diizenli progresif aktivite egitimiyle gelistirilebilen,

yiikseltebilen motor bir beceridir (Hadi, 2015).

2.3.Siirat

Siirat, kisinin kendisini yliksek hizla bir noktadan baska bir noktaya yer degistirmesi,
hareketlerin olabildigince yiliksek bir hizla yapilmasi ve olabildigince kisa zaman igerisinde
hareket etme 6zelligi olarak agiklanir. Fizyolojik taraftan bakildiginda ise siirat, kaslarin ve sinir
sisteminin hizl1 bir sekilde aktif olmasina bagli hareketsel bir beceri olarak da agiklanmaktadir.
Sporda, uyumu belirleyen motorik 6zelliklerden biri olsa da diger 6zelliklere gore gelistirilmesi
en kisitlayici olan, g¢ogunlukla kisinin genetik olarak getirdigi fizyolojik kapasite lizerine
calisilip gelistirilebilen bir 6zelliktir (Baskaya, 2016). Siirat genetik 6zellik olup fakat bilingli
bir ¢aligma ile arttirtlabilir ve istenilen asamaya getirilebilir. Siirat, birim zamanda alinan yol,

hiz ise birim zamanda alinan uzakliktir (Hadi, 2015). Siirat belirli zaman i¢inde kat edilen yolu



ifade eder ve maksimal siirat anaerobik performansin 6nemli bir bilesenidir. Baska bir kaynakta
bireyin kendisini yiiksek hizda bir noktadan bagka bir noktaya hareket ettirmesi olarak

tanimlanir (Sever, 2016).

Siirati etkileyen birden fazla faktér bulunmaktadir. Genetik tabanin siirati etkilemesine ragmen
stirat 6zelligini tam olarak belirlememektedir. Hizl1 kasilabilen kas tiplerini yavas kasilabilen
kas tiplerine oranla daha ¢ok olmasi, daha siiratli olunmasina sebep olmakla beraber, siirat,
dogru antrenmanlarla yiikseltilebilir. Siiratin esit zamanda, kaslarin gii¢lii bir bigimde
kasilabilme becerisinden etkilenmesi, kuvvet ¢aligmalarinin siirat antrenmanlari i¢in gerekli

oldugunu belli etmektedir (Hadi, 2015).

2.4.Anaerobik Giic¢ ve Kapasite

Anaerobik gii¢, dakikada anaerobik yoldan yani ATP-CP enerji rezervlerini kullanarak ortaya
cikartabilir. ATP-CP rezervlerini kullanabilme 6zelliginin yiiksek olmasi anaerobik giiciin de
yiiksek olmasi demektir. (S6kmen,2018). Bir bagka tanimda ise anaerobik gii¢, hizli bir bicimde
giicli ortaya ¢ikarabilme c¢abasi ya da organizmanin az miktarda oksijen diizeylerinde ve diigiik
oksijenle  c¢aligmayr ilerlettigi = oksijensiz =~ c¢alisma  kapasitesi  olarak  da

soylenmektedir(Kalin,2022).

Aerobik giic, bir¢ok spor bransinda énemli yeri olup, bircok spor bransinda kullanilan giigtiir.
Sicrama, ¢ekme, firlatma ve hizl ¢ikislar gibi patlayicilik gerektiren uygulamalarda anaerobik

giic siklikla kullanilir (Apaydin,2020).

Maksimal veya maksimal alt1 bir performans sirasinda, anaerobik sistem kullanilarak ortaya
getiren toplam is potansiyeli anaerobik kapasite seklinde tanimlanmaktadir. Bu kapasitedeki

ortaya gelen gii¢ ise anaerobik giicli olugturmaktadir (Sahin,2021).

2.5. Denge

Denge, hareket esnasinda veya dinlenmede istenen viicut konumunu koruyabilmek tizere destek
ylizeyine yer¢ekimi merkezine karsi cabuk ve postiiral uyum seklinde tanimlanmaktadir.
Uzayda kapladigimiz yer ve bulundugumuz konumumuza alakali algimizla saglanan bu
uyumda gozler, kas, eklem ve i¢ kulaktaki duyu reseptorlerinden iletilen veriler beyinde
sonuclandirildiktan sonra o kas gruplari harekete gegirilir. Dengenin saglanabilmesinde duyusal
sistem, kas-iskelet sistemi ve merkezi sinir sisteminin uyumlu olarak ¢alismasi gerekmektedir

(Unal, 2021). Denge &zellikle bedenin agirlik merkezinin degismesi sebebiyle olusan farkliliga



kars1 ¢6zlim yaratan bir yetidir ve gorsel, vestibiilar ve somatik hislerin doniit yoluyla sinir kas
uyarisinin  bir haberidir (Bozlak, 2019). Denge fonksiyonel kabiliyetteki performansi
diizenleyen, hareketin zeminin olusturan kritik kisimlarindan biridir. Bireyim giinliik hayatta

ev, okul ve sosyal yasantisinda giivenligi i¢in gerekli islevsel dengeye sahip olmasi

gerekmektedir (Coskun, 2012).

2.6.Kuvvet

Kuvvet tanimi birgok bilim alanlarinda, farkli sekillerde yapilmaktadir. Fizikte sabit bir cismi
hareket ettiren; hareket halindeki bir cismi durduran ya da yoniinii degistiren tesire kuvvet denir.
Sportif agidan kuvvet bedenin bir kismini veya tamaminin kiitlesi ya da belirli spor branginda
kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan bir dirence karsi koyan, bir direnci yenebilme
yetenegi seklinde tanimlanmaktadir (Kaynar, 2012). Kuvvet, sporda uyumu belirleyen motorik
becerilerden birisidir. Sporcularin kassal etkinlik baglantis1 ile dis direngleri yenmesi, bu dis
direnclere kars1 koyarak bir kiitleyi harekete ge¢irmesi (bireyin kendi viicut agirligini ya da bir
spor branginin aracini) ve dirence kasilarak yanit vermesi yiiksek kasilma giicii ¢ikarabilmesi
olarak tanimlanmaktadir. Uygulama ya da uygun teknigin se¢imi, ayrilabilen siireye, ihtiyaca,
yasa ve sporcunun yiiklenebilirligine alakali olarak, yiiklenme donemine gore farklilik
gosterebilir (Giil, 2013). Optimal bir kas kuvvetine sahip olmak, yalnizca sportif aktiviteler i¢in
degil, ayn1 zamanda giinliilk yasamda yapilan bir¢cok hareketlerin dogru bi¢imde, amacina

uygun, istenilen diizeyde ger¢eklestirilebilmesi i¢in gereklidir (Atis, 2021).



3. MATERYAL VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Calisma Grubu
Arastirmaya Antalya ve Konya ilinde bulunan kadin yas ortalamasi1 20,40+1,18, erkek yas

ortalamas1 21,87+1,41, 15 kadin 15 erkek seklinde toplam 30 spor bilimleri 6grencileri

tarafindan goniillii olarak katilmistir.

3.2.Boy Uzunlugu Ol¢iimii
Boy 6l¢timlerinde hassaslik derecesi 0,01 m olan mezura kullanildi. Boy uzunlugu 6l¢iiliirken
katilimcinin, diiz bir zemin {lizerinde, ayaklar1 ¢iplak ve dik durur pozisyonda olmalarina dikkat

edildi ve cm cinsinden kaydedildi.

3.3. Viicut Agirhg Olciimii

Katilimcilarin alinan viicut agirligi 6l¢timleri hassasligi 0,1 kg olan mesitas marka elektronik
tart1 aleti ile yapildi. Viicut agirligi (VA) 6l¢timleri yapilirken standart spor kiyafeti ile, ¢iplak
ayak sekilde yapilan sonuglar kg cinsinden kaydedildi.

3.2.1. Fiziksel Uygunluk Testleri
3.2.2. T Ceviklik Testi

T testi, 10 metre uzunlugu ve 5 metre genisligi olan bir alanda T seklinde olusturulmus 4 temas
noktasindan olusmaktadir. Katilimcilarin bu temas noktalar1 arasinda farkli yonlere, farkli
sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa slirede tamamlamas1 amaglanmaktadir

(Ozbay ve ark., 2018).

Testin uygulanis1 asamasinda parkuru hazirlamak i¢in asagidaki gibi 4 koni parkura dizilir.
Sporcu basla komutu verildiginde “A” konisinden baglar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve
sag eli ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu ile kosup “C” konisine sol
el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra “B”
konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri doner.
“A” konisine gelir gelmez kronometre durdurulur. Bu ¢alismada sporcu tam dinlenme ile 2
tekrar yapar. Sporcunun en iyi olan siiresi kaydedilir (User, 2016). Asagida sekil 1'de

uygulanacak test gosterilmektedir.
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Sekil 1. T geviklik Testi

3.2.3. 30 Metre Siirat Testi

Elektronik fotosel sistemi ile 5Sm-10m-20m-30m-40m ve 50 m testleri yliksek ¢ikis teknigine
gore belirlenmesi islemidir. (Ozer ve Kilig, 2012). Yiiriitiilecek olan bu calismada, siirat

Ol¢timleri arasindan 30 metre siirat testi uygulanarak dl¢iimlerin yapilmasi hedeflenmektedir.

Testin uygulanisi sirasinda sporcu A ve B noktalarinda belirlenen huniler arasinda maksimal
eforla kosar. Antrendr sporcunun A ve B arasindaki sprint siiresini kaydeder. Tam dinlenme
sonrast test tekrarlanir ve 2 dl¢limiin en iyi derecesi skor olarak kaydedilir. Asagida sekil 2'de

uygulanacak test gosterilmektedir. (Ozer ve Kilig, 2012).
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Sekil 2. Siirat Testi



3.2.4. Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testi sporcunun sigrama kuvveti ve patlayici giiciiniin tespit edilmesine yonelik
bir testtir. (Demirtas,2019). Dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Dikey sigrama hareketinde
temel 6zellik olabildigince yerden yiikseklik kazanmaktir. (Giilii,2016).

Testin uygulanisi, sigrama matinin {lizerinde, ayaklar omuz genisliginde agik olarak dik
pozisyonda bekler. Hizli sekilde dizlerini biikerek asagiya ¢coker ve hi¢ beklemeden yapabildigi
en yiiksek hizla, kollarim1 kullanarak yukariya dogru sigrar. Yere iniste dizlerini bilkkmeden,
sigradig1 noktaya diismeye dikkat eder. Sigrama noktasina uzak diisiislerde ol¢iim kayda
alinmaz ve tekrar deneme yapmasina izin verilir. Maksimum 3 hak verilir ve sporcunun en iyi

derecesi alinir.

Sekil 3. Dikey Sigrama Testi

3.2.5. Flamingo Denge Testi

Bu testte 50 cm uzunlugunda, 4cm yiiksekliginde ve 3cm genisliginde metal ya da tahta kirig

kullanilir.

Test uygulanisi, katilimer ¢iplak ayak ile kirisin tizerindeki uzun eksende olabildigince uzun
stire flamingo durusuna benzer bir sekilde tutmaya calisir. Denge bacaginin iizerinde diger
bacak dize temas edecek sekilde biikiilii olarak durmay1 gerektirir. Komut ile kronometre

baslatilir. Denge bozuldugunda zaman durdurulur bir sonraki denge kaybina kadar zaman



ilerler. 1dk iceresindeki denge bozukluklar sayilir. Ilk 30s iceresinde 15°ten fazla denge kaybi

olmas1 durumunda test sonlandirilir ve sifir puan verilir (Y1lmaz, 2021).
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Sekil 4. Flamingo Denge Testi

3.2.6. 30 Saniye Mekik Cekme Testi

Katilimcilar 30 saniyede ulasabilecek en fazla mekik sayisina ulagsmasi istenir ve yaptiklari
tekrar sayilar1 kaydedilir. Test baglamadan dnce katilimci, sirt {istli yatarak, ellerini gogiiste
birlestirerek, dizlerini karnina dogru hafifge ¢eker pozisyonda (dizler 90 derece durumda), ayak
tabanlar1 minderde olmak {lizere yerlestirmelidir. Uygulanan bu pozisyonda katilimcidan
istenen yukariya dogru kalkarken, dirseklerinin 6ne dogru gelmesi ve hareketin sonunda
dizlerine dokunmasidir. Ayrica tekrardan hareketin baslangi¢ kismina doniis, katilimcinin

omuzlarinin minderle temasinin saglanabilmesine imkan saglayacak uzunlukta olmalidir.

™

Sekil 5. 30 Sn. Mekik Testi



3.3. YONTEM

3.3.1. Flamingo Denge Testi

Arastirmaya katilan spor bilimleri 6grencilerine dl¢limler dncesinde bilgi formu doldurtuldu.
10-15 dk. bireysel olarak 1sinmalar1 yapildi. Isinma sonrasi katilimeilara uygulanacak tim
testler hakkinda bilgilendirilmeler yapildi. Bilgilendirmelerin ardindan katilimcilarin statik
denge performanslarinin belirlenmesinde Flamingo Denge Testi uygulandi. Test katilimcilarin
baskin olarak kullandig1 alt ekstremiteye uygulandi. Test i¢in kullanilan materyal 50 cm
uzunlugunda 3 cm genisliginde 4 cm yiikseklikte tahta {izerinde yapildi. Katilimcilarin bir
dakika boyunca duruslarini kaybettigi her an bir puan seklinde sayildi. Aliman puanin fazla
olmas1 katilimcilarin fazla hata yaptigimi gosterdigi icin yiiksek hata puami statik denge

performansinin diisiik oldugunu gostermektedir.

3.3.2. Dikey Sicrama Testi

Flamingo testi sonrasi dikey sicrama testine gegildi. Katilimcilar temiz kaymayan zemin
iizerinde duvar kenarinda yan sekilde durarak sicrama 6ncesi olabildigince yukari uzanabildigi
en st nokta kayit edildi. Daha sonra ayaklar omuz genisliginde agik, bacaklar dizden biikiilii,
ayaklar yerden kesilecek sekilde olabildigince yaylanarak, yerden kuvvet alarak yukari dogru
en list noktaya degecek sekilde sigrayarak sigrama yiiksekligini isaret etmistir. Aradaki mesafe
mezura ile Olgiilerek kayit edildi ve katilimcilarin sigrama giicii ortaya konuldu. Test 2 kez

tekrar edildi ve en iyi sonug kaydedildi.

3.3.3. 30 Sn Mekik Testi

Dikey sigrama testi sonrasi katilimcilarin gévde kuvvetinin 6lgiilmesi i¢in 30 saniye mekik
testine gegildi. Mekik hareketinin uygulanmasinda bir jimnastik minderi kullanuldi.
Katilimcilar ayak tabanlari mindere yapisik, dizleri 90 derece biikiilu ve gdvdeleri dik bir
pozisyonda, bir yardimci esliginde katilimeinin ayaklari sabit kalmasi i¢in ayaklarina oturtuldu.
Mekik hareketi sirasinda katilimcilarin dirsekleri dizine degmek zorundadir. Katilimeilar 30
saniye boyunca mekik hareketini yapmis ve bu siire igerisindeki mekik sayist mekik degeri

olarak kaydedildi.

3.3.4. T Ceviklik Testi

30 saniye mekik testinden sonra katilimecilarin ¢eviklik 6zelliklerini 6lgmek i¢in T ¢eviklik
testin gecildi. C, B ve D hunileri 5 m aralik ile ayni ¢izgi iizerine yerlestirildi. Baglangic noktasi
olan A hunisi de B hunisi ile arasinda 10 m mesafe ile T seklinde parkur olusturuldu. Calismaya

katilan katilimcilar diidiikle beraber ¢ikis yapildi. A konisine gelir gelmez siire duruldu. 10
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dakikalik dinlenme sonras1 ikinci test yapilip en iyi derece sn cinsinden kaydedildi.

3.3.5. 30 M Siirat Testi

Ceviklik testinden sonra katilimcilarin siiratlerini 6lgmek i¢in 30 m siirat testine ge¢ildi.30 m
stirat testi i¢in futbol sahasinda baslangi¢ ve bitig noktasi isaretlenmis, olan 30 metrelik alan
icerisinde huniler yerlestirildi. Katilimcr diidiikle beraber ¢ikis yapip bitis noktasina geldigi
zaman kronometre duruldu.10 dakikalik dinlenme sonrasi ikinci test yapilip en iyi derece sn

cininden kaydedilip tiim testler bitirildi.

3.3. Istatistiksel Analiz

Katilimcilarin dengesi cinsiyetlere gore anlamli bir farklilik gostermektedir (t [28] =3,694;
p<0,05). Kadin katilimeilarin dengeleri (X=5,73) erkek katilimcilarin dengelerinden (X=11,00)

daha yiiksek bulunmusgtur.

Katilimcilarin  ¢eviklikleri incelendiginde cinsiyetlere gore anlamli bir farklilik tespit

edilememistir. (T [28] =-166; p>0,05).

Katilimcilarin dikey sigrama yiikseklikleri incelendiginde cinsiyetlere goére anlamli bir farklilik
vardir (t [28] =4,246; p<0,05). Erkek katilimcilarin dikey sigrama ylikseklikleri (X=42,80),
kadin katilimcilardan (X= 35,93) daha yiiksek bulunmustur.

Katilimcilarin siiratleri incelendiginde ise cinsiyetlere gére anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(t [28] =5,251; p<0,05). Erkek katilimcilarin siiratleri (X=4,65) Kadin katilimcilarin
stiratlerinden (X=5,39) daha yiiksek bulunmustur.

Katilimcilarin mekik hareketi incelendiginde cinsiyetlere gére anlamli bir farklilik bulunmustur
t [28] =-7,603; p<0,05). Erkek katilimcilarin mekik hareketi (X=25,33) kadin katilimcilardan
(X=20,20) daha yiiksek bulunmustur.
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4. BULGULAR

Tablo1 . Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

CINSIYET AO+SS SS HATASI
Antrenman yasi(yil) Kadin 8,40+3,22 0,83
Erkek 9,80+1,86 0,48
Boy(cm) Kadin 1,67+0,05 0,01
Erkek 1,79+0,05 0,01
Yas(yil) Kadin 20,40+1,18 0,30
Erkek 21,87+1,41 0,36
Agirhk(kg) Kadin 54,20+5,75 1,48
Erkek 75,13+6,03 1,56
BKI(say1) Kadin 19,43+2,32 0,59
Erkek 23,46+1,31 0,34

Calisma grubunun kadin antrenman yasi ortalamasi 8,40+3,22, erkek antrenman yas1 ortalamasi

9,80+1,86 bulunmustur.
Calisma grubun kadin boy ortalamasi 1,67+0,05, erkek boy ortalamasi 1,79+0,05 bulunmustur.

Calisma grubun kadin yas ortalamasi 20,40+1,18, erkek yas ortalamast 21,87+1,41

bulunmustur.

Calisma grubunun kadin agirlik ortalamasi 54,20+5,75, erkek agirlik ortalamast 75,13+6,03

bulunmustur.

Calisma grubunun kadin BKI ortalamast 19,43+2,32, erkek BKI ortalamas1 23,46+1,31

bulunmustur.

Calisma grubunun kadin antrenman yast ss hatasi 0,83, erkek antrenman yast ss hatasi 0,48

bulunmustur.

Calisma grubunun kadin boy ss hatasi 0,01 erkek boy ss hatas1 0,01 bulunmustur.
Calisma grubunun kadin yas ss hatasi 0,30, erkek yas ss hatas1 0,36 bulunmustur.
Calisma grubunun kadin agirlik ss hatasi 1,48, erkek ss hatasi 1,56 bulunmustur.

Calisma grubunun kadin BKI ss hatas1 0,59, erkek ss hatasi 0,34 bulunmustur.
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Tablo 2. Degiskenlerin Cinsiyetlere Gére Incelenmesi

CINSIYET AO+SS SS HATASI
Dikey Sicrama Kadin 35,93+5,72 1,48
Yiiksekligi(cm) Erkek 42.80+2,54 0,66
30 Sn. Mekik(puan) Kadin 20,20+1,26 0,33
Erkek 25,33+2,29 0,59
Siirat(sn) Kadin 5,40+0,31 0,08
Erkek 4,65+0,46 0,12
Ceviklik(sn) Kadin 4,18+6,14 1,58
Erkek 4,55+5,77 1,49
Denge(puan) Kadin 5,73+2,12 0,55
Erkek 11,00£5,10 1,32

Calisma grubunun kadin dikey sicrama ortalamasi 35,93 + 5,72, erkek dikey sigrama ortalamasi

42,80+2,54 bulunmustur.

Calisma grubunun kadin 30 sn mekik ortalamasi 20,20+1,26, erkek 30 sn mekik ortalamasi
25,3342,29 bulunmustur.

Calisma grubunun kadin siirat ortalamasi 5,4040,31, erkek siirat ortalamasi 4,65+0,46

bulunmustur.

Calisma grubunun kadin ¢eviklik ortalamasi 4,18+6,14, erkek c¢eviklik ortalamast 4,55+5,77

bulunmustur.

Calisma grubunun kadin denge ortalamasi 5,73+2,12, erkek denge ortalamasi 11,00+5,10

bulunmustur.

Calisma grubunun kadin dikey sicrama ss hatast 1,48, erkek dikey sigrama ss hatasi 0,66

bulunmustur.

Calisma grubunun kadm 30 sn mekik ss hatasit 0,33, erkek 30 sn mekik ss hatast 0,59

bulunmustur.
Calisma grubunun kadin siirat ss hatas1 0,08, erkek siirat ss hatas1 0,12 bulunmustur.
Calisma grubunun kadin ¢eviklik ss hatasi 1,58, erkek siirat ss hatasi 1,49 bulunmustur.

Calisma grubunun kadin denge ss hatasi1 0,55, erkek denge ss hatasi 1,32 bulunmustur.
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Tablo 3. Degiskenlerin Cinsiyetlere Gore T-Testi Sonuglari

Degiskenler Cinsiyet | N X SS T testi
T Sd P

Denge Kadin 15 5,73 2,12 3,694 28 .001
Erkek 15 11,00 5,09

Ceviklik Kadin 15 4,18 6,13 -,166 28 869
Erkek 15 4,54 5,77

Dikey Sicrama Kadin 15 35,93 5,72 4,246 28 000

Yiiksekligi Erkek 15 42,80 2,54

Siirat Kadin 15 5,39 ,30 5,251 28 .000
Erkek 15 4,65 45

30 Sn. Mekik Kadin 15 20,20 1,26 -7,603 28 000
Erkek 15 25,33 2,28

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin dengesi cinsiyetlere goére anlamlhi bir farklilik
gostermektedir (t [28] =3,694; p<0,05). Kadin katilimcilarin dengeleri (X=5,73) erkek
katilimcilarin dengelerinden (X=11,00) daha yiiksek bulunmustur.

Katilimcilarin  ¢eviklikleri incelendiginde cinsiyetlere gore anlamli bir farklilik tespit

edilememistir. (T [28] =-166; p>0,05).

Katilimcilarin dikey si¢rama yiikseklikleri incelendiginde cinsiyetlere goére anlamli bir farklilik
vardir (t [28] =4,246; p<0,05). Erkek katilimcilarin dikey sigrama ylikseklikleri (X=42,80),
kadin katilimcilardan (X= 35,93) daha yiiksek bulunmustur.

Katilimcilarin siiratleri incelendiginde ise cinsiyetlere gére anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(t [28] =5,251; p<0,05). Erkek katilimcilarin stiratleri (X=4,65) Kadin katilimcilarin
stiratlerinden (X=5,39) daha yiiksek bulunmustur.

Katilimcilarin mekik hareketi incelendiginde cinsiyetlere gére anlamli bir farklilik bulunmustur
t [28] =-7,603; p<0,05). Erkek katilimcilarin mekik hareketi (X=25,33) kadin katilimcilardan
(X=20,20) daha yiiksek bulunmustur.
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30 sn mekik puani (say)
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20 =
10
0
KADIN ERKEK
Sekil 6. Cinsiyetlere Gore Mekik Puant
Ceviklik (sn)
15
10
5
0
KADIN ERKEK

Sekil 7. Cinsiyetlere Gore Ceviklik Testi

15



Flamingo denge (hata puani)
15.00

10.00

5.00

0.00
KADIN ERKEK

Sekil 8. Cinsiyetlere Gore Flamingo Denge Testinin Hata Puant

Dikey si¢crama yiiksekligi (cm)
50

40
30
20
10

KADIN ERKEK

Sekil 9. Cinsiyetlere Gore Dikey Sigrama Yiiksekligi
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30 m surat (sn)

T

KADIN ERKEK

Sekil 10. Cinsiyetlere Gore Siirat Testi
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5. TARTISMA VE SONUC

Rekreasyonel olarak aktif kisilerin fiziksel uygunluk parametrelinin cinsiyete gore
karsilagtirilmasiyla, katilimeilarin ilgili alanda ihtiyaclariin belirlenmesi ve elde edilen veriler
1s18inda katilimeilarin  yiiksek performans egzersizlerinin uygulanmasit ve katilimeilarin
performansinin bilimsel veriler yoluyla yliksek seviyeye cikartilmasi acisindan énemlidir. Bu
kapsamda bu c¢alismanin amaci; rekreasyonel olarak aktif bireylerde fiziksel uygunluk

parametrelerinin cinsiyete gore karsilastiriimasidir.

Arastirma O6rnekleminde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden 15 kadin 15 erkek olmak tizere
30 katilimcidan olugmaktadir. Katilimcilara ¢eviklik, 30 sn mekik, flamingo ve siirat testleri
uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore katilimeilarin dengesi cinsiyetlere goére anlamli bir
farklilik gostermektedir (t [28] =3,694; p<0,05). Kadin katilimcilarin dengeleri (X=5,73) erkek
katilimcilarin dengelerinden (X=11,00) daha yiiksek bulunmustur. Katilimeilarin geviklikleri
incelendiginde cinsiyetlere gore anlamli bir farklilik tespit edilememistir. (T [28] =-166;
p>0,05). Katilimecilarin dikey sigrama yiikseklikleri incelendiginde cinsiyetlere gore anlamli bir
farklilik vardir (t [28] =4,246; p<0,05). Erkek katilimcilarin dikey sigrama yiikseklikleri
(X=42,80), kadin katilimcilardan (X= 35,93) daha yiiksek bulunmustur. Katilimcilarin siiratleri
incelendiginde ise cinsiyetlere gore anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t[28] =5,251; p<0,05).
Erkek katilimcilarin siiratleri (X=4,65) Kadin katilimcilarin siiratlerinden (X=5,39) daha
yiiksek bulunmustur. Katilimcilarin mekik hareketi incelendiginde cinsiyetlere gore anlamli bir
farklilik bulunmustur t [28] =-7,603; p<0,05). Erkek katilimcilarin mekik hareketi (X=25,33)
kadin katilimcilardan (X=20,20) daha yiiksek bulunmustur.

Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde (Ozgcelik, 2014) buz hokeycilerinin siirat, ¢eviklik,
kuvvet ve dengeleri arasindaki baglantiy1 arastirmistir. Calisma sonucuna gore; buz hokeyi
sporcularinin dinamik ve statik dengeleri ile ¢eviklik farklar1 arasinda bir baglant1 olmadigi
belirtilmistir. Oniirme (2018) futbolcularda dikey sigrama, siirat ve aerobik dayaniklilik
performanst arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alisma sonucuna gore siirat, ortalama hiz, squat
sicrama ve sigrama giiciiniin aerobik dayaniklilik performansini etkiledigi tespit edilmistir.
Benzer bir ¢calismada Cakmak (2019), kadin futbolcularda dinamik ve statik denge ile ¢eviklik
ve siirat arasindaki parametreleri gézlemlemistir. Calisma sonuglarina gére kadin futbol takimi
sporcularinin 40 m siirat degerleri ile agikgéz denge parametreleri arasinda diislik seviyede
pozitif bir baglanti bulmus, ancak bu baglantinin istatiksel olarak anlamli bir diizeyde

olmadigii belirtilmistir. Kazak (2022), gen¢ kadinlarin denge antrenmaninin ceviklik ve
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cabukluga olan etkisini inceledigi calismada; denge antrenmaninin c¢abukluk ve ¢eviklik

ozelliklerini gelistirdigi bulmustur.

Literatiirdeki arastirmalarla yapmis oldugumuz arastirma sonuglarini inceledigimizde; ¢aligma
sonuglarini bir kisminin Ortiistiigiinii gormekteyiz. Kadinlar ve erkekler arasinda bazi fiziksel
ve fizyolojik ozellikler farklilik gosterdiklerinden dolay1 kadinlarin siirat, ¢eviklik, mekik,
dikey sicrama parametrelerin diisiik ¢ikmaktadir. Kadinlarin erkeklere gore daha diisiik
Olciilere sahip olmasi, denge noktalarinin da asagida olmasi sebebiyle dengelerinin erkeklerden
daha iyi oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak rekreaktif olarak aktif bireylerin cinsiyete gore

fiziksel uygunluk parametrelerinin arasinda iliski goriilmiistiir.
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