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Oz

Bu calismanin amaci, diizenli antrenman yapan ve yapmayan kadmn ve erkek 6grencilerin secilmis fiziksel ve motorik
ozelliklerinin karsilastirilmasidir. Arastirma kapsaminda, 19-25 yas arasi, diizenli antrenman yapan ve yapmayan toplam 53 kisi ile
olgtimler gerceklestirildi. Katilimcilar antrenman yapma ve cinsiyet 6zelliklerine gore 4 gruba ayrildi. Katilimcilarin yas, boy, viicut
agirligi, beden kitle indeksi, esneklik, denge, dikey sicrama, anaerobik ve aerobik kapasite degerleri belirlendi. Elde edilen verilerin
SPSS (v22.0) programi araciliginda degerlendirilmesinde; veriler normal dagimadigindan dolay: Kruskal Wallis testi, farkin hangi
gruplardan kaynaklandigini anlamak igin ise Mann-Whitney U testi kullanildi. Yanilma diizeyi 0.05 olarak kabul edildi. Kruskal Wallis
testi sonuclarina gore; viicut agirligi, boy uzunlugu, aerobik kapasite, zirve giig, ortalama gii¢, minimum gii¢ ve dikey sicrama degerleri
agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olusurken, beden kitle indeksi, yorgunluk indeksi, denge ve esneklik
degerleri acisindan anlamli fark olusmamustir.

Anahtar sozciikler: Aerobik, Anaerobik, Denge, Dikey Sicrama, Esneklik.

Abstract

The purpose of this study was to compare selected physical and motor characteristics of students who exercise regularly and
who do not. In this research, measurements were realised with 53 people between the ages of 19-25, who train regularly and who do
not. Participants were divided into 4 groups according to their training situation and gender characteristics. Age, height, body weight,
body mass index, flexibility, balance, vertical jump, anaerobic and aerobic characteristics of the participants were determined. The
obtained data evaluated by the SPSS (v22.0) program. Since the data were not distributed normally, the Kruskal Wallis test was used,
and the Mann-Whitney U test was used to understand from which groups the difference arose. The level of error set as 0.05. According
to the results of the Kruskal Wallis test; While there was a statistically significant difference between the groups in terms of body
weight, height, aerobic capacity, peak power, average power, minimum power, and vertical jump values, there was no significant
difference in terms of body mass index, fatigue index, balance and flexibility values.
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GIRIS

Fiziksel ve fizyolojik ozellikler birbirleri ile iliski icinde olup (Aslan ve ark., 2010, 47; Inskip ve
ark., 2007, 368), spor bilimleri alaninda yapilan bir¢cok ¢alismada bu 6zellikler ayr1 ayr1 ya da birlikte
ol¢tilmiis ve ilgili parametrelerin cinsiyet farkliligindan ve/veya diizenli spor yapmaktan ne derece
etkilendigine bakilmistir (Aslan ve Cimar, 2012, 28). Bu galismalara konu olan sigrama, esneklik, denge,
anaerobik ve aerobik gtig, vb. fiziksel uygunluga ait parametrelerin diizenli egzersiz yapip yapmamaya
gore sekillendigi ortaya konmustur (Barber, 1994, 167).

Bir sporcu tarafindan uygulanan herhangi bir fiziksel etkinlik anatomik, fizyolojik,
biyokimyasal ve psikolojik degisimlere sebep olmaktadir. Boyle bir hareketin yeterli olup olmamas,
hareketin stiresi, mesafesi ve kapsaminin, yiikiiniin, siddetinin ve sikliginin bir islevidir (Bompa, 2011,
9). Fiziksel uygunluk, performansin ortaya konmasinda en onemli kriterlerden biridir. Fiziksel
uygunlugun gelistirilebilmesi i¢in siddet, siklik ve stiresi ayarlanmis diizenli egzersiz yapmak baslica
sartlardan birisi olarak kabul edilebilir.

Egzersiz yapmanin bireyin fiziksel uygunlugunu arttirdig1 bilinmekle birlikte, bu egzersizlerin
stresinin, sikliginin, siddetinin ne olmas1 gerektigi konusunda farkli goriisler mevcuttur. Ornegin
Sevim (2010, 1-5)'un aktardigma gore; “Holmann, tip bilimleri agisindan antrenmani organizmada
fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin ytikseltilmesi amaciyla belirli
zaman araliklar: ile uygulanan yiiklenmelerin ttimiidiir seklide tanumlarken, Ulich ise beceri ve
yeteneklerin eylem plani ve eylem yapilarinin maksimallesmesini saglayan diizenli ve planl stirecler
olarak tanimlamaktadir.

Wilmore and Costill (1994) yiiksek siddetli interval antrenman yapan sporcularin, uzun siireli
yavas ve diisiik siddetle antrenman yapan sporculara nazaran performans artirimlarinin daha ytiksek
oldugunu soyleyerek dayaniklilik performansimi gelistirmek icin uzun stireli diistik siddetli
antrenmanlar yerine kisa stireli ytiksek siddetli antrenmanlar 6nermistir. Amerikan Spor Hekimleri
Birligi (ACSM)'ne gore saglikli bireylerin yapmasi gereken aerobik antrenman miktar1 haftada bes giin,
30 dakika orta siddette veya ytiksek siddetli ise haftanin ti¢ gtinti 20 dakika olarak bildirilmistir. Ayrica
haftanin iki giinii 8-12 tekrarli kas kuvvetlendirme egzersizleri tavsiye edilmektedir (ACSM, 2000).

Zorba (1999), fiziksel uygunluklarini gelistirmek isteyen kisilerin haftada en az 4 saati kapsayan
egzersiz yapmalar1 gerektigini bildirmistir. Bu bilgiden yola c¢ikarak; spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin diizenli antrenman yapmasalar bile, egitim programlarinda yer alan ve haftada 6 ila 9
saatlik stirelere denk gelen uygulamali derslerde gerceklestirdikleri bedensel aktivitelerin, onlarin
beden kompozisyonlar1 ve motorik 6zellikleri tizerine pozitif bir etkide bulunacag: diistintilebilir.

Yukaridaki bilgilerden yola gikarak bu galismanin amacy; diizenli olmasa da fiziksel aktivite
icerisinde bulunan bireyler olarak kabul edilebilecek spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel ve
motorik 6zelliklerini belirleyerek, diizenli egzersiz yapan bireylerle karsilastirip aradaki farklar: ortaya
koymaktir.

1. YONTEM
1.1. Calisma Grubu

Calismaya 19-25 yas araliginda diizenli antrenman yapan ve yapmayan toplam 53 kisi gontillii olarak
katilmistir. Katilimcilar diizenli antrenman yapip yapmama durumu ve cinsiyet degiskenine gore 4
gruba ayrilmislardir. Diizenli antrenman yapmayan erkek grubu (Antrenmansiz-E) 15 kisi, diizenli
antrenman yapmayan kadin grubu (Antrenmansiz-K) 14 kisi, haftada 6-9 saat siire ile uygulama
derslerine (futbol, basketbol, atletizm, jimnastik, vb.) katilan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden
olusturulmustur. Katildiklar1 dersler diizenli olmayan fiziksel aktiviteler olarak kabul edilmistir.
Diizenli antrenman yapan erkek grubu (Antrenmanli-E) 13 kisi, diizenli antrenman yapan kadin grubu
(Antrenmanli-K) 11 kisi ise haftada en az 3 giin 1" er saat, bir program dahilinde antrenman yapan
bireylerden olusturulmustur.
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1.2. Verilerin Toplanmasi

Viicut Agirligr ve Boy Uzunlugunun Belirlenmesi: Fiziksel olcimlerden viicut agirligi ve boy
uzunlugu ol¢timleri Seca 769 marka (Almanya) boy ¢lgerli dijital yetiskin terazisi ile yapilmistir. Boy ve
viicut agirligs verileri kullanilarak katilimcilarin beden kitle indeksleri hesaplanmustir.

Anaerobik Performans Testi: Anaerobik performans 6l¢timiinde Monark marka 894E Wingate
test sistemi (made in Sweden) kullamilmistir. Wingate anerobik giic testi (WanT) de anaerobik
performansin hem laktasit (ortalama giic) hem de alaktasit (zirve giic) bilesenleri hakkinda bilgi
verebilen, anaerobik 6zelligi tespit etmeye yonelik testlerden birisidir. Wingate Anaerobik Gtig¢ Testinin
test-retest giivenirligi cogu arastirmaci tarafindan incelenmistir. Yapilan calismalarda korelasyon
katsayilar1 0.89-0.98 arasinda degismektedir. Bu sonuglar WanT’ 1n giivenilirligini kanitlamaktadir
(Ozkan ve ark., 2010, 209).

Aerobik Performans Testi: MaxVO; ‘nin olctilmesinde saha testlerinden 20 m Mekik Kosusu
(Shuttle Run) testi kullanilmustir. Bu test sonucu elde edilen tahmini MaxVO: ile kosu bandinda direkt
olciilen MaxVO; arasinda istatistiksel olarak yiiksek iliski (r =0,92) vardir (Ramsbottom ve ark., 1988,
141).

Esneklik Testi: Katilimcilarin esneklik degerleri otur-eris esneklik testi ile olgtilmiistir.
Katilimcilardan, oturur pozisyonda ve dizleri btikiilti olmadan, esneklik sehpasi tizerinde miimkiin
olan en uzak noktaya uzanmalari istenmistir. Tki tekrar yapilarak en iyi sonug kaydedilmistir (Fox ve
ark., 1988).

Denge Testi: Statik dengeyi belirlemek icin Flamingo Denge Testi kullanilmistir. Katilimcilardan
4 cm yiksekliginde, 50 cm uzunlugunda ve 3 cm genisliginde bir tahta tizerinde dominant ayak ile
dengede kalabildigi stirece durmalar1 istenir. Dominant olmayan ayak dizinden biikiiltip, kalcaya
dogru cekilip, aymni taraftaki el ile tutulur. Kronometre ile dengede durma siiresine bakilir. Denge
bozuldugunda (dtisme, tutulan ayag: birakma, yere dokunma durumunda ise) stire durdurulur (Hazar
ve Tasmektepligil, 2008, 9). 1 dk.lik stire icerisindeki denge bozulma sayis1 kaydedilir.

Dikey Sigrama Testi: Elastik bacak kuvvetinin belirleyicisi olarak kullanilan dikey sicrama testi
icin Takei (Japonya) marka dijital jumpmetre kullamilmistir. Zorba (1999), farkli calismalarin
sonuglarina dayanarak dikey sicrama testinin giivenilirliginin 0,90 - 0,97 degerleri arasinda oldugunu
belirtmistir. Testin gerceklestirilmesinde oncelikle jumpmetrenin dijital gostergesi katilimcinin beline
baglanip ip ayar:1 yapilir. Sonra, katilimci kollar1 serbest sekilde dizleri tizerinde yaylanarak dikey
diizlemde sigramasii yapar. Inis tamamlandiktan sonra kisi ileriye, yana ya da geriye adim atarak
sabit pozisyonunu bozarsa sigrama gecersiz sayilir ve tekrar ettirilir.

1.3. Verilerin analizi: Elde edilen verilerin SPSS (v22.0) programi aracihiginda
degerlendirilmesinde; tamimlayic1 istatistikler, gruplarin karsilastirmasinda veriler —normal
dagilmadigindan dolay1 Kruskal Wallis testi, farkin hangi gruplardan kaynaklandigini anlamak icin ise
Mann-Whitney U testi kullanildi. Yanilma dtizeyi 0.05 olarak kabul edildi.

2. BULGULAR
Calismaya katilan kadin ve erkek toplam 53 kisinin yas ortalamasi 21,11+1,66 yil olarak bulunmustur.
Gruplarin yas ortalamasi siras1 ile; Diizenli Antrenman Kadin Grubu=20,36+1,39 yil, Diizenli
Antrenman Erkerk Grubu =20,60+0,99 y1l, Diizensiz Antrenman Kadm Grubu=22,36+0,67 yil, Diizensiz
Antrenman Erkek Grubu=  21,46+2,40 yildir. Katihimcilardan elde edilen diger ortalama degerler ve
karsilastirma sonugclari tablolar halinde verilmistir.
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Tablo 1: Diizenli Antrenman Yapan ve Yapmayan Kadin ve Erkek Gruplarin Segili Ozelliklerinin Ortalama Degerleri ve Gruplarin
Kargilagtirma Sonuglar1 (Kruskal Wallis Testi)

N Ortalama Std. Sapma Ki-Kare p
Antrenmanli-K 14 58,56 7,23
Viicut Agirlig: Antrenmanli-E 15 69,31 4,83
(kg) Antrenmansiz-K 11 53,86 5,95 29,012 0,000
Antrenmansiz-E 13 70,81 7,94
Antrenmanli-K 14 165,57 5,24
Boy Uzunlugu  Antrenmanhi-E 15 176,13 5,70
(cm) Antrenmansiz-K 11 162,09 5,82 31,146 0,000
Antrenmansiz-E 13 178,00 5,76
Antrenmanli-K 14 21,40 2,75
Beden Kitle Antrenmanli-E 15 22,40 1,44
Indeksi (kg/m?)  Antrenmansiz-K 11 20,42 2,17 6,539 0,088
Antrenmansiz-E 13 22,42 2,28
Antrenmanli-K 14 36,74 4,36
Aerobik Antrenmanli-E 15 51,45 2,68
Kapasite Antrenmansiz-K 11 34,56 4,80 38,922 0,000
(ml/kg/dk)  Antrenmansiz-E 13 49,86 443
Antrenmanli-K 14 605,05 88,65
Zirve Giic (W)  Antrenmanli-E 15 861,75 81,29
Antrenmansiz-K 11 492,57 63,92 38,597 0,000
Antrenmansiz-E 13 794,62 100,93
Antrenmanli-K 14 405,00 60,14
Ortalama Giig Antrenmanli-E 15 590,57 44,06
w) Antrenmansiz-K 11 341,49 44,08 39,487 0,000
Antrenmansiz-E 13 555,45 62,75
Antrenmanli-K 14 234,27 42,71
Minimum Giic ~ Antrenmanli-E 15 346,37 29,73
W) Antrenmansiz-K 11 208,55 38,43 32,319 0,000
Antrenmansiz-E 13 320,18 62,63
Antrenmanli-K 14 61,25 4,38
Yorgunluk Antrenmanli-E 15 59,55 5,65
Indeksi (%) Antrenmansiz-K 11 57,17 8,23 4,030 0,258
Antrenmansiz-E 13 59,49 7,85
Antrenmanli-K 14 2,14 1,56
Denge (adet) Antrenmanli-E 15 2,40 2,85
Antrenmansiz-K 11 3,00 2,86 3,272 0,352
Antrenmansiz-E 13 3,77 2,86
Antrenmanli-K 14 30,43 7,99
Esneklik (cm) Antrenmanli-E 15 29,93 5,53
Antrenmansiz-K 11 25,36 5,87 4,188 0,242
Antrenmansiz-E 13 29,08 6,49
Antrenmanli-K 14 42,14 4,04
Dikey Sigrama  Antrenmanli-E 15 56,07 8,32
(cm) Antrenmansiz-K 11 39,36 6,96 33,408 0,000
Antrenmansiz-E 13 53,46 5,19

Kruskal Wallis testi sonuclarina gore; viicut agirligi, boy uzunlugu, aerobik kapasite, zirve giig,
ortalama gti¢, minimum gti¢ ve dikey sicrama degerleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olusurken, beden kitle indeksi, yorgunluk indeksi, denge ve esneklik degerleri acisindan
anlamli fark olusmamustir.

Farkin hangi gruptan kaynaklandigimi anlayabilmek icin yapilan Mann-Whitney U testi
sonugclarma gore; viicut agirhiginda erkek gruplar kadin gruplardan daha agir cikarken, erkek gruplarin
kendi aralarinda ve kadin gruplarin kendi aralarinda fark ¢tkmamuistir. Boy uzunlugunda erkek gruplar
kadin gruplardan daha uzun c¢ikarken, erkek gruplarin kendi aralarinda ve kadmn gruplarin kendi
aralarinda fark ¢itkmamuistir. Aerobik kapasite acisindan erkek gruplar kadin gruplardan daha yiiksek
VOomaks degerlerine sahipken, erkek gruplarin kendi aralarinda ve kadin gruplarin kendi aralarinda
fark ¢ikmamustir. Zirve giicte erkek gruplar kadin gruplardan daha yiiksek degerlere sahipti. Ayrica
Antrenmanli-E grubu Antrenmansiz-E grubundan, Antrenmanli-K grubu da Antrenmansiz-K
grubundan daha yiiksek degerlere sahipti. Ortalama giicte erkek gruplar kadin gruplardan ve
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Antrenmanli-K grubu Antrenmansiz-K grubundan daha yiiksek degerlere sahipken, erkek gruplar
arasinda anlamli fark olusmamistir. Minimum giicte erkek gruplar kadin gruplardan daha ytiksek
degerlere sahipken, erkek gruplarin kendi aralarinda ve kadin gruplarin kendi aralarinda fark
¢ikmamustir. Dikey sicrama degerleri agisindan erkek gruplar kadin gruplardan daha yiiksek degerlere
sahipken, erkek gruplarin kendi aralarinda ve kadin gruplarin kendi aralarinda anlamli fark
cikmamustir.

3. TARTSMA

Diizenli olmasa da fiziksel aktivite icerisinde bulunan bireyler olarak kabul edilebilecek spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin belirlenerek, diizenli egzersiz yapan
bireylerle karsilastirilmasmi amagclayan bu calismada yer alan katilimcilarin yas ortalamalar: 21,11+1,66
yildir. Boy uzunlugu ortalamalar1 sirastyla Antrenmanli-K grubu igin 165,57 cm, Antrenmanli-E igin
176,13 cm, Antrenmansiz-K i¢in 162,09 cm ve Antrenmansiz-E icin 178,00 cm olarak belirlenmistir.
Vicut agirligr ortalamalar: sirasiyla 58,56 kg, 69,31 kg, 53,86 kg ve 70,81 kg'dir. Benzer gruplarla
literattirde yapilan calismalar incelendiginde Senel ve Goral (2014, 19), Saraiva ve ark. (2014, 129),
Eyuboglu ve ark. (2016, 6071), Aslan ve Cinar (2012, 29), Kin Isler ve ark. (2001, 18)'nin galismalarinda
elde ettikleri sonuclarla benzerlik tasimaktadir. Bu durumda bu calismada yer alan katilimcilarin
fiziksel 6zellikleri evrendeki diger 6rneklemlerle uyumludur.

Bu calismada yer alan gruplarla benzer olan gruplardan, benzer test protokolleri ile elde edilen
motorik ozelliklerle ilgili yapilan diger calisma sonuglar1 incelendiginde; Senel ve Goral (2014, 19)
kadinlarin dikey sigrama ortalamasini 28,00 cm, esneklik ortalamalarmi ise 25,52 cm olarak tespit
etmislerdir. Aslan ve ark. (2016, 73) geng¢ sedanter kadinlarda dikey sigrama ortalamasini 32 cm,
esneklik ortalamasini 23 cm, geng kadin sporcularda ise dikey sigramay1 50 cm, esnekligi 28 cm olarak
belirlemislerdir. Yine Eyuboglu ve ark. (2016, 6071), Aslan ve Cinar (2012, 29), Kin Isler ve ark. (2001,
18), vb. bir¢ok calismada da benzer sonuglar elde edilmistir. Bu ¢alismada yer alan katilimcilardan elde
edilen sonuglar benzer birgok ¢alisma sonucuyla paralellik tasimaktadir denilebilir.

Calisma sonucunda, antrenman yapan ve yapmayan kadin ve erkek gruplar arasinda viicut
agirhigl, boy uzunlugu, aerobik kapasite, anaerobik kapasiteye ait bilesenlerden zirve giig, ortalama
glic, minimum gii¢ ve dikey sicrama degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklar olustugu
belirlenmistir. Beden kitle indeksi, yorgunluk indeksi, denge ve esneklik degerleri agisindan ise
herhangi bir anlaml fark goriilmemistir. Literatiir incelendiginde, Aslan ve Cinar (2012, 29)’a ait benzer
konudaki calisma sonucunda; sporcu ve sedanter kadin erkek gruplar arasinda viicut agirligi, boy
uzunlugu, bacak kuvveti, dikey sicrama, anaerobik gii¢ ve esneklik degerleri agisindan anlaml farklar
oldugu bildirilmistir. Senel ve Goral (2014, 19) kadin ve erkeklerle gerceklestirdikleri ¢alismalarinda,
sporcu ve sedanterler arasinda anaerobik gii¢ agisindan spor yapanlar lehine anlamli fark bulmuslardir.
Yine, Aslan ve ark. (2016, 73) kuvvet ve anaerobik gii¢ degerlerinde spor yapan ve yapmayan kadinlar
arasinda farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirtmislerdir. Literatiirde yer alan diger
calisma sonuglariyla bu calismada elde edilen sonuclar karsilastirildiginda genel olarak bir benzerlikten
s0z edilebilir.

Kadinlarin bir¢ok fiziksel uygunluk ve performans bileseninde erkeklerden daha diistik
degerlere sahip oldugu bilinmektedir (Fox ve ark., 1988; Kin Isler ve ark. 2001, 18). Genel olarak
erkekler, kadinlardan daha uzun ve daha agir oldugundan (Lynch ve ark., 1985, 188), cinsiyetler
arasindaki performans farkliliklar1 kismen viicut olgiilerine baglanabilir (Giinay ve ark., 2006) ve
genelde bu farkliliklar, spor yapip yapmamaya gore degismez (Fox ve ark., 1988). Kadin ve erkek
arasinda olusan kuvvet farkinin erkeklerdeki kas kiitlesinin daha fazla olmasindan kaynaklandig:
kabul edilmektedir (Fox ve ark., 1988; Giinay ve ark., 2006). Agirlik merkezi bakimindan kadin ve erkek
arasinda ortalama %1 fark oldugu ve agirlik merkezlerinin daha asagida olmasinin kadinlarda sicrama,
atma ve atlama performanslar1 agisindan dezavantaj olusturdugu bilinen bir olgudur (Giinay ve ark.,
2006). Yine Barber (1994), sicrama, bacak kuvveti, anaerobik gii¢ vb. anaerobik performansa ait
parametrelerin; yas, cinsiyet, kas tipi ve kiitlesi, kalitim, viicut kompozisyonu ve antrenmandan
etkilendikleri bildirmistir.
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4. SONUC

Calismada elde edilen veriler analiz edildiginde; erkek gruplarin kadin gruplardan daha kilolu
oldugu, erkek gruplarin kendi aralarinda ve kadin gruplarin kendi aralarinda viicut agirlig1 agisindan
farkliliga sahip olmadiklar1 goriilmiistiir.

Spor yapma degiskeninden bagimsiz olarak erkek gruplarin kadin gruplardan daha uzun boylu
oldugu, erkek gruplarin kendi aralarinda ve kadin gruplarin kendi aralarinda herhangi bir fark
olusmadig anlasilmistir. Genel olarak erkeklerin kadinlardan daha uzun boylu ve yapili oldugu dogal
bir sonuctur.

Aerobik kapasite acisindan erkek gruplar kadin gruplardan daha yiiksek VOamaks degerlerine
sahipken, erkek gruplarin kendi aralarinda ve kadin gruplarin kendi aralarinda fark ¢tkmamustir.

Anaerobik kapasite ile ilgili sonuclar degerlendirildiginde; zirve giicte erkek gruplarmn kadm
gruplardan daha yiiksek degerlere sahip oldugu gortilmiistiir. Ayrica Antrenmanli-E grubu
Antrenmansiz-E grubundan, Antrenmanli-K grubu da Antrenmansiz-K grubundan daha ytiksek
degerlere sahiptir. Ortalama gticte erkek gruplar kadmn gruplardan ve Antrenmanli-K grubu
Antrenmansiz-K grubundan daha yiiksek degerlere sahipken, erkek gruplar arasinda anlaml fark
olusmamistir. Minimum gticte ise erkek gruplar kadin gruplardan daha yiiksek degerlere sahipken,
erkek gruplarin kendi aralarinda ve kadin gruplarin kendi aralarinda fark ¢gikmamustir.

Dikey sicrama degerleri agisindan erkek gruplar kadin gruplardan daha ytiksek degerlere
sahipken, erkek gruplarin kendi aralarinda ve kadin gruplarin kendi aralarinda anlamli fark
¢gikmamugtir.

Tartisma boliimiinde verilen literatiir bilgilerinden yola cikarak, ¢alismada yer alan gruplarin
anaerobik kapasite ile ilgili birka¢ bilesenin disinda fiziksel ve motorik oOzelliklerinin diizenli
antrenman yapip yapmamaktan daha ok cinsiyet faktoriinden etkilendigi ya da diizenli olmasa bile
fiziksel aktivite i¢inde bulunmanin da bu calismada olciilen 6zellikler iizerinde olumlu etkilerinin
oldugu soylenebilir.
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