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KARSILASTIRILMASI
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OZET

Bu calismanin amaci, fiziksel aktivitelere katilan veya sedanter
olan kadin ve erkek bireylerin secilmis fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
karsilastirilmasidir. Arastirma kapsaminda, 18-30 yas arasi, spor yapan
ve yapmayan toplam 500 kiside 6lcim yapildi. Katihimcilarin yas, boy,
vicut agirligi, esneklik, bacak kuvveti, dikey sicrama ve anaerobik glic
ozellikleri belirlendi. Elde edilen verilerin SPSS (v13.0) programu araciliginda
degerlendirilmesinde ANOVA yo6ntemi kullanildi ve alfa dtizeyi 0.05
olarak kabul edildi. Sonug¢ olarak; esneklik parametresi disindaki tim
ozellikler icin “sporcu erkek > sedanter erkek > sporcu kadin > sedanter
kadin” siralamasi elde edildi. Esneklikte ise aktif kadin ve erkeklerin
ortalamalar sedanter bireylerden anlaml derecede daha ytiksek bulundu.

Anahtar sozciikler: Sporcu, sedanter, bacak kuvveti, dikey sicrama,
esneklik, anaerobik glic

SUMMARY

COMPARISON OF SELECTED PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL
CHARACTERISTICS OF ACTIVE AND SEDENTARY INDIVIDUALS OF
EACH GENDER

The purpose of this study was to compare selected physical and
physiological characteristics of active or sedentary individuals of each
gender. For 500 participants aged between 18-30 years; age, body height,
body weight, flexibility, leg strength, vertical jump, and anaerobic power
characteristics were determined. Groups were compared with each other
through ANOVA, using the SPSS (v13.0) program for statistical analysis.

t Bu calisma 2008 yilinda Cumhuriyet Universitesi Saglik Bilimleri Enstittisti'nde yapilan
“Sedanter ve Fiziksel Aktif Kisilerde Esnekligin Sicrama ve Bacak Kuvveti Uzerine Olan
Etkilerinin Arastirilmas1” baslikl ytiksek lisans tezinden 6zetlenmistir.
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Alpha level was set at 0.05 for statistical significance. As a result; except
for flexibility, participants’ score ranking for all features was obtained as
“active males > sedentary males > active females > sedentary females”.
On the other hand, the average flexibility scores of active females and
males were significantly higher than those of the sedentary individuals.

Key words: Athlete, sedentary, leg strength, vertical jump, flexibility,
anaerobic power

GIRIS

Insani anatomik ve fizyolojik olarak inceleyen bilim dallari, “insan
vicudunun hareket etmek icin sekillendigi” ortak kanisina varmaislardir.
Ilk caglarda hayatta kalabilmek icin hareket halinde olma zorunlulugu
bulunan insanoglu, teknolojik ve sosyo-kulttirel ilerlemeyi sagladikca
bu zorunlulugundan uzaklasmis ve “var olmaya doénuk bedensel eylem
ve ugraslar” (9) giderek “sportif” bir gérintim almaya baslamistir. Modern
cag insani ele alindiginda, bazi bireylerin hareketsiz, bazi bireylerin ise
daha fazla hareket icinde oldugu gozlenir. Hareketsiz, yani hic egzersiz

yapmayan bireyler “sedanter”, daha hareketli yani dizenli egzersiz
yapan bireyler ise“aktif/sporcu” olarak adlandirilabilir.

Fiziksel ve fizyolojik 6zellikler birbirleri ile iliski icinde olup (2,15),
spor bilimleri alaninda yapilan bircok calismada bu o6zellikler ayr1 ayr
ya da birlikte 6lctilmiis ve ilgili parametrelerin cinsiyet farklhiligindan
ve /veya duizenli spor yapmaktan ne derece etkilendigine bakilmistir. Bu
calismalarda siklikla ele alinan sicrama, bacak kuvveti, anaerobik glic
vb. anaerobik performansa ait parametrelerin; yas, cinsiyet, kas tipi ve
kutlesi, kalitim, viicut kompozisyonu ve antrenmandan etkilendikleri
ortaya konmustur (3). Dlizenli antrenman yapmanin bireyin performansini
arttirdigi bilinmekle birlikte, bedensel 6zelliklerin de performans tizerinde
etkili bir unsur oldugu siklikla dile getirilmektedir.

Bu calismanin amaci; aktif ve sedanter kadin ve erkek bireylerin
vicut agirhgi, boy uzunlugu, kuvvet, anaerobik glic ve esneklik
ozelliklerinin karsilastirilmasidir.

GEREC ve YONTEM

Calismaya, 18-30 yas arasi spor yapan ve yapmayan 500 kadin ve
erkek gonullt olarak katildi. Kirihimlar: 138 aktif erkek (AE), 112 aktif
kadin (AK), 137 sedanter erkek (SE) ve 113 sedanter kadin (SK) seklinde
idi. Spor yapip yapmama durumlari, kisilere “haftalik egzersiz stireleri”
sorularak belirlendi. Haftada doért saatlik egzersizin, kisilerin fiziksel
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uygunluklarinda anlaml bir gelisime yol actig: bilinmektedir (24,29). Bu
bilgiye dayanilarak, haftada dort saat ve Uzeri dlizenli egzersiz yapan
kisiler aktif gruba; diger kisiler ise sedanter gruba dahil edildiler.

Testlerin ne sekilde yapilacag: katilimcilara gosterilerek aciklanda.
Her test iki kez uygulandi ve daha iyi olan sonuc kaydedildi. Ol¢timlerden
6nce katilimcilara, ayni prosedtirle 10 dkhik 1sinma uygulatildi.
Katilimcilarin boy ve viicut agirliklan 6lctildikten sonra, sirasiyla kuvvet
ve esneklik 6lctimleri yapildi (1). Fiziksel ol¢ctimlerden vicut agirligy,
baskiil (Tefal, Fransa), boy 6lctimii ise stadiometre (Holtain, Ingiltere) ile
yapildi. Bacak kuvveti dinamometre (Takei, Japonya) ile (26), dikey
sicrama dijital jumpmetre (Takei, Japonya) ile, esneklik ise otur-eris testi
ile olculdt (29). Anaerobik glic formul araciliginda (10) hesaplandi:
P=\4.9 (Viicut Agirhgi) VD fkullanildi. SPSS (v13.0) programina ytiklenip,
normal dagilim gosterdikleri “Shapiro-Wilk” testi ile belirlenen verilerin
analizinde ANOVA ve “Student t-test” istatistiksel yontemleri kullanildi.
Anlamlhilik dtizeyi icin a=0.05 kabul edildi.

BULGULAR

Herhangi bir gruplama yapilmaksizin tim katilimcilarin ortalama
yaslar1 21.7 + 3.0 yil, boy uzunluklar:1 171.7 £ 9.4 cm, vlicut agirliklan
65.4 + 12.6 kg olarak belirlendi. Yas yontinden gruplar aras: farklilik
istatistiksel olarak anlamli degildi (p=0.243). Gruplardan elde edilen
ortalama degerler ve gruplar arasi karsilastirmalar aktivite varligina,
cinsiyete gore ve her iki ayirima gére Tablo 1-3’de verilmektedir.

Tablo 1. Aktif ve sedanter bireylerin fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerinin
karsilastirilmasi (Ort. £ SD; t-Test)

Parametreler/grup Aktif Sedanter tp

Boy (cm) 173.0+ 9.5 170.4 £ 9.1 t=3.02; p=0.003
Vicut agirlig (kg) 66.0 £ 12.5 64.7 £ 12.6 t=1.14; p=0.253
Bacak kuvveti (kg) 110.7 £ 36.6 87.0 + 32.9 t=7.63; p=0.000
Dikey sicrama (cm) 54.3 £ 10.2 42.6 £ 10.4 t=12.71; p=0.000
Esneklik (cm) 27.3+ 7.7 225+ 7.5 t=6.95; p=0.000

Anaerobik gti¢c (kgm/sn) 108.5+27.9 93.8 £ 25.1 t=6.20; p=0.000

Aktif ve sedanter bireyler cinsiyet ayrimi olmaksizin Tablo 1’de
karsilastinldiginda; boy uzunlugu, bacak kuvveti, dikey sicrama, esneklik
ve anaerobik glic yonunden gruplar arasi farklilik anlamli bulunurken
(p<0.05), viicut agirligi yéntinden gruplar arasi farklilik anlamli degildi.
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Tablo 2. Fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin cinsiyete gore karsilastirilmasi (Ort. £

SD; t-Test)

Parametre/cinsiyet Erkek Kadin tp

Yas (y1l) 22.0+3.2 21.4+2.38 t=2.34; p=0.019
Boy (cm) 178.2 £ 6.6 163.8 £ 5.4 t=26.31; p=0.000
Vicut agirhigr (kg) 73.3£9.6 55.7£8.2 t=21.81; p=0.000
Bacak kuvveti (kg) 124.5 £ 26.9 67.5+18.0 t=27.22; p=0.000
Dikey sicrama (cm) 55.7+£9.2 39.7+£8.2 t=20.40; p=0.000
Esneklik (cm) 24.6 £ 8.8 25.3+6.8 t=-0.90; p=0.368

Anaerobik gtic (kgm/sn) 120.9 + 19.7 76.9+11.8 t=29.37; p=0.000

Katilimcilar cinsiyet degiskenine gore incelendiginde (Tablo 2); 275
erkek (%55), ve 225 kadin (%45) i¢cin yas, boy, vicut agirligl, bacak
kuvveti, dikey sicrama ve anaerobik gli¢c acisindan gruplar arasi farkliliklar
istatistiksel olarak anlamh bulunurken (p<0.05), esneklik acisindan gruplar
arasi farklilik anlamli degildi (p>0.05).

Tablo 3. Aktif ve sedanter gruplarin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin cinsiyet
degiskenine gore karsilastirilmasi (Ort. £ SD; ANOVA)

Aktif Sedanter Aktif Sedanter

Parametreler erkek erkek kadin kadin F p
Vicut
uedt 75.1#8.8  70.849.8 54.9+5.1  56.5+10.3 164.145 0.000
agirhigr (kg)
2(3) 179.7¢6.0 176.5¢6.8 164.6£5.4 163.045.3 246.907 0.000
Bacak 138.2423.0 110.8423.3 76.9+6.0  58.1+14.6 393.782 0.000
kuvveti (kg)
Dikey

61.7+6.4  49.7+7.4 453158  34.126.2 382.262 0.000
sicrama (cm)
ifnn)ekhk 27.148.5 22.148.4 27.5%6.6 23.0+6.3 16.436 0.000
Anaerobik 140 45.163 81.5t9.6 111.4+18.4 72.4+12.1 408.895 0.000
glic (kgm/sn)

Her iki cins aktivite dlizeylerine gére ANOVA araciliginda incelendigi
zaman; vicut agirhg, boy uzunlugu, bacak kuvveti, dikey sicrama,
anaerobik glic ve esneklik degerleri acisindan gruplar aras: farklar
anlamli (p<0.05) c¢ikti. “Tukey” analizine gore; vicut agirliginda
AE>SE>AK=SK, boy uzunlugunda AE>SE>AK=SK, bacak kuvvetinde
AE>SE>AK>SK, dikey sicramada AE>SE>AK>SK, anaerobik glcte
AE>SE>AK>SK, esneklikte ise AE=AK>SE=SK siralamasi olustu.
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TARTISMA

Literattr incelendiginde, aktif ve sedanter bireyler ile gerceklestirilen
calisma sonuglarinin bir ¢ogu ile bu calisma sonuclarinin kosut oldugu
sbylenebilir. Bayar ve Aktop (4) ile Selcuk ve Aydos (25) benzer yas
gruplarinda calismislar; ikinci calismada sporcu ve sedanterlerin sirasi
ile yas ortalamasi1 21.1 ve 21.6 yil, boy ortalamas1 176.3 cm ve 175.3 cm,
vicut agirhigl ortalamas: ise 70.4 kg ve 70.9 kg olarak saptanmistir.
Spor yapan (2,5,6,11,14,18,21,22) ve sedanter erkekler (7,11,17,18,22,31)
ile spor yapan (14,16,18,19,28) ve sedanter olan kadinlarin (18,19,28,30)
fiziksel ve fizyolojik ozelliklerine iliskin farkli calismalarda elde edilen
sonuclarin da bu calisma sonuclarn ile yliksek oranda benzerlik gosterdigi
gozlenmektedir.

Zorba ve Ziyagil (31), spor yapanlarin esneklik, bacak kuvveti ve
anaerobik glic degerlerinin sedanterlerden; Kin ve ark. (18) ise, egzersiz
yapan erkek ve kadinlarin esneklik ve kassal dayaniklilik degerlerinin
sedanter erkek ve kadinlardan daha ytksek oldugunu bildirmislerdir.
Bu calismada da aktif ve sedanter bireyler karsilastirildiklarinda; aktif
bireylerin boy, bacak kuvveti, dikey sicrama, esneklik ve anaerobik
glclerinin sedanter bireylerden daha ytuksek oldugu saptandi.

Kadinlarin bir ¢ok fiziksel uygunluk ve performans 6zelliklerinin
erkeklere oranla daha distk oldugu gecmis calismalarda (10,18) ortaya
konmustur. Ortalama yetiskin erkekler, kadinlardan daha uzun ve
vicut agirliklar1 daha fazla iken (23), cinsiyetler arasindaki performans
farkliliklar1 kismen vucut o6lctilerindeki bu farka baglanabilir (13) ve
genelde bu farkliliklar, spor yapip yapmamaya gore degismez (10).
Kadinin kas kuvvetinin erkeginkine oranla daha az oldugu (27) ve
kuvvet farkinin erkeklerdeki kas buyukligtintn yuksek olmasindan
kaynaklandig: bilinmektedir (10,13). Agirlik merkezi acisindan kadin ve
erkekler arasinda ortalama farkin ise %1 oldugu bilinmekte ve agirlik
merkezlerinin daha asagida olusunun kadinlarda sigrama, atma ve
atlama uygulamalarinda dezavantaj getirdigi belirtilmektedir (13).

Erkekler; kas kitlesi, kas lifi tipi boyutlar1t ve elektromekanik
ozellikleri ydntinden avantajlarinin yani sira glikojen kullanim kapasiteleri
(13) ve glikolitik enzim aktivitelerinin (8) kadinlara oranla daha ylksek
olmasi nedeniyle daha ytksek anaerobik performans sergilerler (10,20).
Fox ve ark. (10) kadin-erkek arasindaki anaerobik glic farkinda, vicut
toplam agirligi ve yagsiz vicut kutlesine ek olarak boy uzunlugunu da
bir diger etken olarak kabul etmislerdir. Kin Isler ve ark. (18), bacak
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kuvveti acisindan erkekler ile kadinlar arasinda anlamli fark bulurken,
esneklik acisindan gruplar arasi1 fark olmadigini bildirmislerdir. Bu
calismada erkekler yas, boy, vicut agirligi, bacak kuvveti, sicrama ve
anaerobik glic acisindan kadinlardan daha ytksek deger ortalamalarina
sahipken, esneklik acisindan gruplar arasi farklilik anlamli bulunmadi.
Sonuclar konuya iliskin diger calisma sonuclari ile benzesmektedir.

Nitekim, spor yapan erkeklerin spor yapan kadinlardan bacak
kuvveti, sicrama ve anaerobik glic acisindan daha yuksek degerlere
sahip olduklan bildirimistir (18,26). Iimamoglu ve ark. (14) bu arastirmaya
kosut olarak dikey sicramada erkeklerin, esneklikte ise kadinlarin ortalama
degerlerinin daha ytiksek oldugunu bildirirken; Kin Isler ve ark. (18) ise
esneklik acisindan cinsler arasinda anlaml fark bulmamislardir.

Sedanterler ele alindiginda Kosar ve Kin Isler (20) erkeklerin
anaerobik performanslarinin kadinlardan daha ytksek oldugunu
belirtmislerdir. Bu calismada da anaerobik performanslar acisindan
sonuc ayniyken, esneklik acisindan gruplar arasi fark anlamli bulunmadi.

Fox ve ark. (10), erkekler ile kadinlar arasinda var olan fiziksel ve
fizyolojik farkliliklarin genelde spor yapip yapmama durumundan
etkilenmedigini belirtmislerdir. Kin Isler ve ark. (18) viicut kompozisyonu
ve bacak kuvvetinde cinsiyet etkisinin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Bu calismada erkeklerden elde edilen degerler, spor yapan ve yapmayan
kadinlarin degerlerinden daha ytuksektir. Bu durumda; bacak kuvveti,
sicrama ve anaerobik gii¢c Ozellikleri acisindan cinsiyetler arasi farkin
kapanmasinda bu dlizeyde spor yapmanin etkisinin olmadig1 séylenebilir.

Inskip ve ark. (15); kuvvetin yas, kilo, boy ve fiziksel aktiviteden
etkilendigini bildirmislerdir. Literatiirde, aktif ve sedanter erkekler
arasinda kuvvet, esneklik ve anaerobik glic degerleri acisindan anlamli
farklar oldugunu belirten calismalar (12,17) yer almakta olup, aktif ve
sedanter kadinlar arasinda da benzer farklarin varhg (19,20),
belirlenmistir. Bu calismada elde edilen sonuclar literattirle uyumludur.

Sonuc¢ olarak, bu calisma ile birlikte; fiziksel o6zellikler, temel
kuvvet, patlayict kuvvet ve anaerobik glici kapsayan anaerobik kapasite
unsurlart acisindan kadinlar ve erkekler arasindaki farklar spor
yapmaktan daha cok cinsiyet degiskenine gore sekillenmektedir. Spor
yapan kadin ve erkeklerin sedanterlere gore esneklik kapasitelerinin
daha Ust diizeyde olmasi esneklik 6zelliginin cinsiyet farklihigindan daha
cok spor yapip yapmamaktan etkilendigi sdylenebilir.
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