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ANAEROBIK EGZERSIZ SONRASI OLUSAN YORGUNLUGUN SPORCULARIN
ZIHINSEL DAYANIKLILIK DUZEYLERINE AKUT ETKISI
YUKSEK LISANS TEZi
FERHAT GULEROGLU

OZET

Bu arastirmanin amaci anaerobik egzersiz sonucu olusan yorgunlugun sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerine akut etkisini belirlemekti.

Arastirma Ontest-sontest kontrol guruplu deneysel modele gore yapildi. Bu dogrultuda; kontrol
gurubu yas ortalamasi 21.1+1.2 yil, boy uzunlugu 171.448.2 cm, viicut agirlig1 65.4+9.6 kg ve sportif
deneyim suresi 8.4+1.7 yil olan 22 (11 kadin-11 erkek) sporcudan olusturulurken; deney gurubu
21.3£0.9 yil, boy uzunlugu 172.7+6.8 cm, viicut agirligi 67.9+9.2 kg ve sportif deneyim siiresi 8.3+1.6
yil olan 22 (11 kadin-11 erkek) sporcudan olusturuldu.

Sporculara anaerobik egzersiz olarak Running Anaerobik Sprint Test uygulandi. Yorgunluk
diizeyi kalp atim hizina gore belirlendi. Kalp atim hiz1 Polar Marka FT7M model kalp atim hiz1 dlger
ile belirlendi. Zihinsel Dayaniklilik Madrigal, Hamill ve Gill (2013) tarafindan gelistirilen ve Tiirkce
gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Erdogan (2016) tarafindan yapilan Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ile
tespit edildi.

Verilerin ¢oziimlenmesi Windows icin SPSS 15.0 istatistik paket programinda yapildi.
Yorgunlugun sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerine akut etkisi deneysel tasarima uygun olarak
bagimsiz orneklem t-testi ile belirlendi. Anlamlilik p<0.01 olarak kabul edildi.

Istatistiksel analize gore; maksimal siddetli anaerobik egzersiz sonrasi olusan yorgunlukta
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinde (p<0.01) ortalama %11,1+6,5 puanlik anlamli bir
azalma tespit edildi.

Sonug olarak; anaerobik egzersiz sonrasi olusan yorgunlugun sporcularin zihinsel dayaniklilik

diizeylerini akut olarak azaltabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Dayaniklilik, Yorgunluk.
Sayfa Sayisi: 71

Damisman: Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin EROGLU



THE ACUTE EFFECT OF FATIGUE RESULTED AN ANAEROBIC EXERCISE ON
ATLEHETES’S MENTAL TOUGHNESS LEVEL
MASTER THESIS
FERHAT GULEROGLU

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the acute effect of fatigue resulted anaerobic on
atlehetes’s mental toughness level.

The study was made with regard to pretest-posttest controlled group experimental design. In
this direction; while control group was formed from 22 athletes (11 woman - 11 man) who are their
age average 21.1+1.2 year, height 171.4+8.2 cm, weight 65.4+9.6 kg and sportive duration of
experience 8.4+1.7 years, experiment group create from 22 athletes (11 woman - 11 man) who are
their age average 21.3+0.9 year, height 172.7£6.8 cm, weight 67.9+9.2 kg and sportive duration of
experience 8.3+1.6 years.

The Running Anaerobic Sprint Test was performed to athletes as anaerobic exercise. Fatigue
level was determined to heart rate. Whereas heart rate establish with Polar FT7M model heart rate
meter. Mental touhgness was detected via Mental Toughness Scale investigated by Madrigal, Hamill
ve Gill (2013) and made by Erdogan (2016) turkish reliability — validity study.

The analysis of data was made in statistical packet programme SPSS 15.0 for Windows. The
acute effect of fatigue on atlehetes’s mental toughness level was detected indepented samples T-test in
pursuat to exprimental design. Significance level was regard as (p<0.01).

According to statistical analysis; average percent 11.1+6.5 points a asignificant degrease was
found in athletes’s mental toughness level after fatigue resulted from an maximal intensive anaerobic
exercise.

Consequently; it can be said that fatigue resulted anaerobic maximal exercise will be able to
diminish athletes’s mental toughness as a acute.

Key Words: Mental Toughness, Fatigue
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1.GIRISVE AMAC

Glinlimiiz spor diinyasinda siirekli olarak yeni problemler ortaya c¢ikmakta ve bu
problemlere verilen yanitlarla ilerleme saglanmaktadir. Yogun ¢aba harcayarak fiziksel ve

fizyolojik olarak caligmalar yapilmaktadir.

Insan sadece fiziksel ve fizyolojik bir varlik degil ayn1 zamanda psikolojik, sosyolojik
ve kiiltiirel 6zelliklere sahip olan bir canlidir. Bu nedenle spor ortaminda sporcunun zihinsel
ve duygusal olarak bulundugu durum, performansi ile yakindan iligkili olmaktadir.
Guniimulzde sporda performans, sporcunun aktivite sirasinda gostermis oldugu fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. Optimal ve iistiin bir performansa
ulagmak ise sporcunun hem psikolojik hem de fizyolojik yetilerinin gelistirilmesine ve amaca
uygun bir bicimde belirli diizeye yiikseltilmesine bagli olmaktadir (1). Yuksek performans
elde etmek icin pek cok yontem kullanilmaktadir ve sporcunun motorik 6zelliklerinin ve
gelisiminin yan1 sira diger Ozelliklerin gelistirilebilmesi icin de cesitli uygulamalar
yapilmaktadir. Gegmisteki deneyimler dogrultusunda fizyologlarin, biyomekanikgilerin ve
beslenme uzmanlarinin ortak ¢aligmalar1 sonucunda sporcularin antrenman ve yaris
verimlerinin  arttigit  gozlenmistir. Bir sporcunun farkli disiplinlerden aldig1 bilgi,

performansina olumlu katkida bulunmaktadir (2).

Bu dogrultuda son yillarda spor psikologlarinin performans yiikseltmede oynadiklari
rol giderek 6nem kazanmaya baslamistir. Baz1 antrendrler, teknik direktorler ve sporcular spor
psikolojisi uygulamalarina slipheyle bakmislar ve kendi otoritelerinin sarsilacagini veya
bunun bir ise yaramayacagimi diislinmiislerdir. Ancak, ozellikle cesitli olimpik ve diinya
sampiyonalarinda dereceye girenlerin spor psikolojisinden aldiklar1 yardimlar1 agiklamalari,
spor psikolojisi ile ilgili siiphelerin giderek azalmasina yol agmistir. Spor psikolojisi alaninda
cikan sayisiz arastirmalar, kitaplar, dergiler, diizenlenen seminerler, kongreler ve gerek takim
sporlarinda gerekse bireysel sporlarda uygulanan c¢esitli spor psikolojisi ¢aligmalar1 bu alana

olan gereksinimi yeterince ortaya koymaktadir (3).



Son yillarda zihinsel antrenmana verilen Onemin de artmasiyla birlikte zihinsel
antrenmanin performansa olan etkisini incelemek iizere yapilan ¢alismalarda da bir artis
gozlenmektedir. Bu arastirmalar biitiinliyle degerlendirildiginde, =zihinsel antrenmanin
performansa cesitli sekillerde yardimci oldugu sdylenebilir. Sporcular zihinsel antrenman
programlarinin yardimiyla duygu ve disiincelerini kontrol edebilme, kendine giiven,
motivasyon, stresle basa c¢ikabilme ve beceri Ogrenme gibi konularda basari
saglayabilmektedirler. Literatiirde yer alan calismalarda sporcularin birgok zamanlarda
zihinsel durumlarmin, fiziksel, tekniksel ve taktiksel duruma gore daha etkili oldugu

kanitlanmistir (3).

Sporcularin rekabet ortaminda var olabilmesi ve ilerleyebilmesi i¢in performansini
siirekli olarak yukariya tasimasi gerekmektedir. Spor denince akla ilk olarak fiziksel
becerilerin 6n plana ¢iktig1 bir durum gelmektedir ancak son yillarda yapilan c¢aligmalar
mental becerilerin de fiziksel beceriler kadar 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir (4). Sportif
performansi en iist diizeye tasimak amaci ile yapilan fiziksel antrenmanlarin yani sira zihinsel
becerileri gelistirici mental antrenmanlar da antrenman repertuarlarinin igerisinde kendisine
yer bulmaktadir (5). Fiziksel antrenmanlarin yani sira, sportif performansina adina girisilen
cabalarda, psikolojik hazirligin ¢ok dikkate alinmadigi programlarda, sportif performansi
olumsuz etkileyen sonuglar ortaya ¢ikabilir, bunun neticesinde de basarisiz sonuglarin
alinabilmesi miimkiin olabilmektedir (6). Sonug olarak; psikolojik beceriler de tipki fiziksel
beceriler gibi antrene edilebilir ve performans yonii artirilabilir. Bunun i¢in de “psikolojik
beceri antrenmanlarmin da fiziksel antrenmanlar gibi diizenli ve sistematik olarak
programlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir” (7). Ayrica bunlara ek olarak psikolojik ve
zihinsel becerileri artirmanin yaninda; zihinsel ve psikolojik yetilerle zihinsel ve fizyolojik
kapasite arasindaki iligskilerde goz ardi edilmemelidir. Zihinsel ve psikolojik yetilerle ilgili
problemlerin sadece psikolojik ve zihinsel olgulara dayandirilmayip, fiziksel ve fizyolojik

kapasite gibi farkli olgularla da iligkilendirilmelidir.

Sporun fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerinin yan1 sira psikolojik ve zihinsel
Ozelliklerinin de bilinmesi ve arastirilmasi bir zorunluluktur. Zihinsel ve psikolojik gelisim ile
fiziksel ve fizyolojik gelisimin iliskisini inceleyen arastirmalar oldukca azdir. Bu tarz
arastirmalar multidisipliner yaklasim ile yapilacak olan arastirmalar ile g¢ogaltilabilir. Spor
bilimlerindeki bu tarz yeni yaklasimlar siiphesiz ki olusan veya olusacak yeni problemlerin
¢oziimiine farkli bakis acilarindan bakilmasini saglayip farkli sonu¢ ve Onerilerde

bulunulmasini saglayacaktir.



Yiiksek yogunluktaki fiziki antrenmanlar sonucu organizmada olusan degisikliklerin
yant sira fizyolojik ve psikolojik degisikliklerde performanst olumsuz etkileyen
etkenlerdendir. Bu olumsuz etkenleri minimal dizeye indirgemek ve engellemek icin
psikolojik ve zihinsel olarak hazir bulunusluk sportif performansi artirmaya yardimci

olmaktadir.

Fiziksel, Fizyolojik, Psikolojik ve Zihinsel gelisim birbirinden ayrilamaz bir biitlindiir.
Yiiksek yogunluktaki fiziki antrenmanlar yalmiz sporcularin fiziksel ve fizyolojik

kapasitelerinde etkili olmadig1 gibi zihinsel ve psikolojik kapasitelerinde de etkilidir.

Spor aktivitelerinde yiiksek performansa ulasmak adina motive olmak, konsantre
olmak, dikkat odaklama, amag belirleme, kendine giiven, olumlu diistinme ve duygulanim,
kontrol ve benzeri psikolojik yeteneklerin 6grenilmesi ve gelistirilmesini saglayan, sistemli ve

programli bir siire¢ olan zihinsel antrenman hayati 6nem tagimaktadir (4).

Spesifik olarak, zihinsel agidan giiglii sporcular, duygusal olarak rahat, sakin ve giiclii
kalabilmelerini saglayan cesitli tepkilere sahiptirler (7). Bu dogrultuda gelistirilen iki beceri
vardir. Birincisi; kriz ve zor durumdayken kendi pozitif enerji akisini arttirma becerisi
(olumlu sekilde enerji kullanma), ikincisi; sorunlar, baski, hatalar ve rekabet hakkinda dogru
tutumlara sahip olmak i¢in belirli sekilde diisinme yetenegidir. Ayrica, zihinsel dayaniklilik,

hem bir kisilik 6zelligi hem de ruhsal durum olarak tarif edilmistir (8,10).

Ayrica, ulasilabilinen alan yazinda anaerobik bir egzersiz sonrasi olusan yorgunlugun
zihinsel dayaniklilik {izerine olan etkisini bu tezde belirtilen yontem ve degiskenlerle

inceleyen herhangi bir ¢aligsmaya rastlanilmadi.

Spor bilimleri alaninda ge¢misten gilintimiize, sportif performansi artirmaya yonelik
arastirmalar devam etmektedir. Bu ¢alismanin amaci ise anaerobik bir egzersiz sonucu olusan
yorgunlugun zihinsel dayanikliliga olan akut etkisini incelemek ve zihinsel dayaniklili§i ne

oranda etkiledigini arastirmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu bolimde spor, sporun tarihgesi, sporun 6nemi, sportif performans, anaerobik

performans ve yorgunluk hakkinda agiklayici ve tanimlayici bilgiler verilmektedir.

2.1. Spor

Sozcik kokeni (etimolojik) olarak spor kelimesi, disport (dis ve portare) kelimesinden
tiiremistir; isten uzak durmak anlamina gelir. Ingilizcede 6nceleri “Disport” ya da “Desport”
biciminde yer almis, zamanla ilk hecelerinin asinmast sonucunda tek heceli “Sport”
sOzciigiine donligmiistiir. Ortacag’da Fransizcada ayni sozcilikten eglenmek ve zevklenmek,
top oyunlar1 ve sahinle yapilan avlar anlaminda “Se Desporter”, “Se Deporter” biciminde

yararlanilmigtir (11, 12).

Latince Disportare ve Desport biciminde “dagitmak, birbirinden ayirmak” anlamina
gelen sozciiklerden 17. yiizyildan sonra giiniimiize gelinceye kadar ilk hecesi asinarak Sport
bicimine doniistiigii aragtirmacilar tarafindan one siiriilmektedir. Spor evrensel kiiltiiriin bir
parcasi, diinyada dili, irk1 ve dini farkli insanlar1 birlestiren dnemli bir vasitadir. Diinya
barisina katki saglayan bir etkinliktir. Cagimiz sporunu; fiziksel faydalarmmin yam sira
insanlarin ruhsal sagligin1 da olumlu yonde etkilemek, sosyal ve moral kazanclar saglamak
amaci ile yapilan hareketler toplulugu olarak tanimlayabiliriz. Ancak sporun belirli s6zciikle

kaliplagsmus klasik bir tanim1 yoktur (12).

Spor tek basina veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgii kurallar1 olan genelinde bir
yarismaya dayanan bedensel ve zihinsel yetilerin gelisimini saglayan egitici ve eglendirici
ugrastir. Spor, ferdin dogal ¢evresini beseri ¢evre haline c¢evirirken elde ettigi kabiliyetleri
gelistiren, belirli kurallar altinda araghi veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak bos zaman
faaliyeti kapsami i¢inde veya tam zaman olacak sekilde mesleklestirerek yaptigi
sosyallestirici, toplulugu biitiinlestirici ruh ve fizigi gelistiren rekabet¢i, dayanigmaci ve

kaltarel bir olgudur (13).



Sporu tek bir boyut altinda incelemek uygun degildir. Ciinkii yapilis amaglarina gore,
yarisma ve performansa doniik, saglikli yasam, serbest zamanlarini degerlendirmek,
toplumsal baglar1 kuvvetlendirmek, hos vakit ge¢irmek i¢in yapildig1 gibi ayrica
gergeklestirildigi yer ve zamanina gore farkli gruplara ayrilmasi miimkiindiir. Bu nedenle
sporu tek ve kesin bir tanima sigdirmak zordur. Sporun bir diger yonii de, "oyun ve
yarigmadir. Spor, basariy1 gelistirme ve yarigsmada iistiin gelme amaci icin gosterilen ¢abay1
bedensel bakimdan daha yetenekli olanlarin sec¢ilmesini ve secilenlerin stirekli ve yogun bir
egitimle yetistirilmesini gerekli kilar. Modern anlamda oyun, bireyin g¢evresi ile etkilesim
stirecidir. Spor ise, insana haz ve doyum veren oyun giidiisiiniin geligkin kurallara baglanmis
bir ifade seklidir (14).

Spor, insanlarin yaradilisinda bulunan saldirganliga karsi baris¢1 rahatlama imkanlar
veren, saldirganlik duygusunun denetim altina alinmasi i¢in uygun bir yarigma ortami
hazirlamaktir. Benzer sekilde; spor, egzersiz ve oyunun Dbecerikli bir surette
diizenlenmesinden dogar, bize en temiz duygular1 verir. Hakiki spor insan1 gelistirecek onun
bedeni ve ruhi biitiin kabiliyetlerini meydana ¢ikarabilecek en birinci vasiftir. Spor, ulusal
birligi Orgiitleyen bir egitim aracidir. Spor, kitlenin afyonudur, cesitli siyasi goriis ve
diisiincelerdeki insanlari, devletleri bir araya getiren onlari1 bir amag tarafindan birlestirebilen
bir olgudur, diyenler oldugu gibi onu toplumsal bir ihtiya¢ olarak tanimlayanlar da vardir.
Bazi insanlar sporu saglikli yasamanin sirr1, bazilart motivasyonlar1 yoniinde bir hareketler
toplulugu, bazilar1 da zaman zaman savag veya reklam araci anlayisina sahip olmuslardir. Bu

anlayis dogrultusunda sporu tarif etmislerdir (15).

Spor her seyden Once insan unsuruna hitap ettigi i¢in, amag ister saglikli ve is verimi
yiiksek bir toplum yaratmak olsun, ister gelecege giivenle bakabilecek yapici, yaratici ve
saglikli bir genclik yetistirmek olsun, ister sosyal ¢oziilmeye ve yabancilasmaya karsi
kullanilabilecek bir arag olmasi 6zelligiyle, sporun giiniimiizde ¢ok etkin ve vazgegilmez bir

sosyal olgu durumuna geldigi bir gercektir (16).

Spor c¢ok yonlii bir kavram oldugundan, sporun tanimi konusunda degisik
aragtirmacilar farkli tanim ve goriisler ortaya koymuslardir. Bunun sebebi ise, sporun
kapsami, branslari, hedefleri, igerikleri ve yapilis bicimlerinin farkli bi¢cimde algilanip

degerlendirilmesindendir (17).



Spor, kisinin beden ve ruh saghigmi koruyucu biitiin yapisinin dengeli olarak
gelistirilmesi ile ilgili olan faaliyetlerin basariya ve yarismaya doniismiis seklidir. Spor hedef
olan basariya ulagsma yolunda gesitli yonleriyle kisinin saglhigin1 da dikkate alan bir faaliyet

olmalidir (18).

Spor istege bagli olarak yapilan egemen degerler ve normlarin damgasini vurdugu
bedensel hareketlerdir. Spor belirli bir olciide fiziksel giic ve beceri gerektiren, yarigmali ve
eglenceli etkinliklerdir. Spor, bireyin fizyolojik ve psikolojik yonden sagligini gelistiren,
sosyal davraniglarini diizenleyen, zihinsel ve motorik belirli bir diizeye getiren biyolojik,
pedagojik ve sosyal bir olgudur. Spor, ferdi ve sosyal fonksiyonlari itibari ile genis bir alana
hitap etmekte, fertlerin fiziki, ruhi, zihni gelisimlerinin yaninda sosyal ve ekonomik

kalkinmaya etkisi olan bir aragtir (19).

Spor saglikli bir kusagin gelistirilip, yetistirilmesinde ana egitim aracidir. Bireylerin
refah1 ve mutlulugu bir bakima beden ve ruh sagliginin tam ve devamli olmasina baglidir.
Insanlarin hayatlarin1 saglikli olarak siirdiirmesi, fizik ve ruhi gelismelerini saglamada sporun
yeri blylktiir. Ayrica insanlarin gerek kendi toplumunda gerekse diger toplumlarda

iliskilerini dostluk i¢inde devam ettirmelerinde spor uygun bir aragtir (19).

Spor, beden egitimi faaliyetlerini 6zellestirerek ¢esitli branslarda somutlagmis, st
diizeyde yapildiginda fizyolojik, psikolojik, estetik, teknik 6zellikleri gerekli kilan yarigmaya
dayal1 ve kati kurallarla cevrili bir etkinliktir. Goriiniirdeki en ¢arpict amaci (beden egitimi ile

birlikte tasidig1 es amaglar diginda) yarigsmak ve kazanmaktir (12, 20).

Yenme, istiinliik kurma gibi, insanin bilingalt1 arzularinin tatminini amag¢ edinen,
belirli kurallar igerisinde yapilan, rekabete dayali sosyallestirici, biitiinlestirici, fiziksel,

zihinsel ve psikolojik etkinliklerin batinadar (12, 21).

Tiim bu tanimlardan da anlasildig: gibi, spor; saglik, bos zamanlar1 degerlendirmek ya
da performans gibi hangi amagla yapilirsa yapilsin, icinde hep yarisma kavrami vardir. Spor
yapan kisi ya da gruplar rakipleriyle, zamanla, doga kosullariyla veya en azindan kendileriyle

yarigirlar (12, 22).



Spor, insanin dogayla savasirken kazandig1 ana becerileri ve gelistirdigi aracli-aragsiz
savagim yontemlerini, bos zamanindaki artisa bagl olarak tek tek ya da topluca, baris¢t bir
bicimde ve benzetim yoluyla oyun, oyalanma ve isten uzaklagma i¢in kullanilmasina dayali
estetik, teknik, fizik, yarigmaci ve sosyal bir siirectir. Bu tanim, sporun diger yonlerini de goz
ard1 etmeksizin, sosyal acidan ele alarak yapilmis en gergekei tanimdir. Ciinkii spor kendine
0zgi sosyal kurallari, degerleri, etkilesim simgeleri ve siiregleriyle canli bir sosyal yapidir.
Spor kendi ge¢misi ile toplum ge¢misi arasinda siki bir bag olusturur. Bu bag, sporu sosyal
siirecler yoluyla sekillenmesinden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle spor, kendiliginden
olusmaz. Ozellikle toplumdaki iliskiler yoluyla ortaya cikarak degisir ve yeniden bicim
kazanir. Giiniimiiz endiistri toplumlarinda sosyal is bolimii ve uzlagsmanin gelisim diizeyine
uyarak sportif aktivitelerin ¢esitleri artmistir. Hatta spor kendi basina ¢ak biiyiik ve karmasik
bir endiistri olusturmaktadir. Artik spor, ¢ok sayida tiiketicisi olan bir iirlin olarak kabul

edilmektedir (23, 24).

Cocuklar, hareketi eglenceli bulduklar1 igin severler. Yetiskinler fiziksel aktiviteyle,
zevk verdigi icin ugrasirlar. Bos zamanlarinin artmasiyla her yastaki insan rekreasyonel
amagh ve yarisma amach fiziksel aktivitelerle ve spor programlariyla ilgilenir. Bu ugrasilar,
digerlerinin yasam kalitelerini ve iyi olmalarini saglamak isteyen profesyoneller igin dinamik
bir gelecek saglar. Yiirliylis, tirmanma, yiizme, jog, kampecilik gibi fiziksel aktiviteleri
gerektiren faaliyetleri yapan milyonlarca insan bundan dolay1 ¢ok mutludur. Bu aktivitelerin

diizenli yapimiyla kisinin akil, sosyal ve fiziksel gelisimi saglanir (14, 23).

2.2. Sporun Tarihgesi

Olimpiyat oyunlarinin baslayis tarihi olarak spor tarihgileri, sampiyonlarin resmen

tescil edilmeye baslandig1 M. O. 776 yilinda mutabakata varmuslardir (25).

Cin uygarligi, beden caligmalarin1 olduk¢a genis bi¢cimde ve akillica kullanan bir
uygarlik olarak gériiliiyor. Bu calismalarin bashica amaci, M.O. 2700’e dogru dinsel bir
amacla hasta ve sakat bedeni ruhun giiclii bir hizmetgisi olmasima engel oldugu icin

iyilestirmek amaciyla yaratilan bol ayrintili bir beden egitimi yonetimidir (26).



Beden egitimi ve sporun kolej ve iiniversitelere girmesi 1825’ten itibaren basladi ve
daha sonra 1876’11 yillarda Almanya’da okullara ders olarak girdi ve biitiin Avrupa’ya yayildi
(26).

2.3. Sporun Onemi

Spor, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmanin temel unsuru olan insanin beden ve
ruh saghgini gelistirmek, kisiligin olusumunu, karakter ozelliklerinin gelisimini saglamak,
bilgi, beceri ve yetenek kazandirarak g¢evreye uyumu kolaylastirmak, kisiler, toplumlar ve
uluslararas1 dayanigma, kaynasma ve barisi saglamak, kisinin miicadele giiciinii arttirmak
yaninda belli kurallara gore rekabet Olgiileri icerisinde miicadele etme, heyecan duyma,
yarisma ve yarigmada Ustlin gelme amaciyla yapilan faaliyetlerdir. Spor, bireyin tabii
cevresini beseri ¢evre haline getirirken elde ettigi yetenekleri gelistiren, belirli kurallar altinda
araghi veya aragsiz, bireysel ya da toplu olarak bos zaman faaliyeti kapsami i¢inde veya
profesyonelce mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici, toplumla biitlinlestirici, ruh ve fizigi

gelistiren rekabetci, dayanigsmaci ve kiiltiirel bir olgudur (27).

Giliniimiizde hizla gelisen teknoloji, insan giicline duyulan gereksinmeyi giderek
azaltmis ve bunun sonucu olarak insanin dogal yapisina uymayan bir yasam bi¢imi ile birlikte
15 ve sosyal ¢evreden gelen baski ve stres, dolasim ve solunum sistemi hastaliklarini 6zellikle
geligmis iilkelerde basta gelen 6liim nedenleri arasina sokan faktorlerdir. Spor, cagdas insanin
sagligini tehdit eden bu tehlikeye kars1 dinamik, gilincel yasamin getirdigi streslerden uzak bir
ortam yaratarak ¢ozliim getirmekte ve kazandirdig: saglikli yagam bicimiyle de tibba yardimci
olmaktadir. Sporun bu islevi yaninda kisilerin sosyal ve bireysel karakter gelisimi lizerinde de
olumlu etkileri agiktir. Bu agilardan ele alindiginda da spor, saglik giderlerinin azalmasi,
hastaliklar nedeniyle isgiicii kaybinin onlenmesi ve saglikli insanlardan olusan mutlu ve

barisci bir toplum yaratilmasinda umut vermektedir (23).

Beden egitimi ve spor faaliyetleri ile ugrasan bireyler, gerek mesleki, gerekse sportif
performanslariyla esit seviyeye ulastiklarinda toplum igerisindeki statiileri, gelir diizeylerinin
artmas1 sebebiyle degismekte, toplum igerisinde daha ¢ok dikey hareketliligin
gerceklesmesine sebep olmaktadir. Bu durum ayn1 zamanda toplumsal hareketliligin artmasini

saglamaktadir (27).



Sosyal alanda c¢ok boyutlu bir olgu olan sporun iistlendigi gesitli islevler vardir.
Bunlar; haz, mutluluk, eglence saglama islevi; saglik islevi; gelir saglama/meslek islevi; statii
islevi; mesguliyet islevi; sosyal ¢evre edinme islevi; giizellik kazanma islevi; aidiyet islevi ve

sosyallesme islevi olarak siralanabilir (23, 28).

Spor faaliyetleri bedeni yetenekleri (hareket aliskanligi, yorgunluga direnme,
sismanlikla miicadele vb.), ruhsal yetenekleri (¢evreye uyum, heyecanlarin denetimi,
yasamdan zevk alma, yaratici kisilik vb.) ve sosyal yetenekleri (sorumluluk duygusu,
yardimlasma ve dayanisma, kurallara uyarak rekabet vb.) gelistirmektedir. Sporun, bireyin
bedensel ve ruhsal sagliina, sosyal iligkiler ve is lretimine katkisin1 gdsteren bilimsel

gercekler sportif etkinliklere katilma istegini giderek arttirmaktadir (23, 29).

Endiistrilesmeyle birlikte, kas giiciiniin yerini giderek makine giicli almaktadir. Bir
taraftan siirekli gelisen teknoloji, glinliik hayatta bedensel faaliyetin yerini her gegen giin biraz
daha azaltirken, diger taraftan agir1 beslenme basta kalp-damar hastaliklar1 olmak tizere gesitli
saglik sorunlarina neden olmaktadir. Bu siiregte spor, saglik agisindan zorunlu bir aktivite

olarak giindeme gelmektedir (27).

Toplumun sosyal yapisi i¢inde uyma ve c¢atisma modellerinin yani sira,
huzursuzluklarin, sapma (deviant) davranislarin azaltilmasi ve bunlarin normlarla
ahenklestirilmesi, gerginliklerin toplum yararina yoneltilebilmesinde spor 6nemli faktorlerden
biridir (21). Bu agilardan ele alindiginda da spor saglik giderlerinin azalmasi, hastaliklar
nedeniyle isgilicii kaybmnin onlenmesi ve saglikli insanlardan olusan mutlu ve baris¢1 bir

toplum yaratilmasinda umut vermektedir (27).

2.4. Sportif Performans

Sportif performans, yapilmasi gereken bir atletik gorevin yerine getirilmesi sirasinda
basar1 icin ortaya konulan ¢abalarin biitiinii olarak tarif edilebilir. Bir anlamda performans,
yarisma veya karsilasma sirasinda goreceli olarak kisa zamanda ve sonucu etkileyen

faktorlerle beraber bir biitiin olarak goriilmeli ve degerlendirilmelidir (30).



Bir anlamda performans yarigma veya karsilasma sirasinda goreceli olarak kisa
zamanda ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber butin olarak gortilmeli ve
degerlendirilmelidir (31).

Sportif performansin karmasik yapisinin sebebi, sonucu etkileyen faktorlerin sayisinin
coklugu ve cesitliligidir. Bu faktorler, performansi olumlu ve olumsuz etkileyebilirler ve

olusum kaynaklarina gore i¢sel ve dissal faktorler olarak ikiye ayrilirlar (31).

Icsel faktorler; genel anlamda insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen, zaman
icinde kiiciik degisiklilerle farklilagsabilen ve disaridan iizerine etki imkani ¢ok smirli olan
veya hi¢ etki yapilamayan etkenlerdir. Yas, cinsiyet, anatomik yapi, genetik, zeka, lokomotor
sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi, salgi bezlerinin fonksiyonlari,
metabolizma, enerji kullanim mekanizmalari, organ sistemlerinin durumu, alerji,
noromiiskiiler ileti hizi, kardiyovaskiiler yap1 6zellikle igsel faktorlerin en baslicalaridir. Bu

listeyi uzatmak ve detaylandirmak ¢ok miimkiindiir (31).

Igsel faktorleri objektiflestirmek oldukca zor oldugundan performans {izerine etkilerini
hesaplayabilmek ve yapilabilecek degisiklikleri tiimiiyle 6ngorebilmek neredeyse imkansizdir
(31, 32).

Digsal faktorler; adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve yapisindan
kaynaklanmayan disaridan gelen ve bu nedenle de dolayli yolla sportif performans: fiziksel
veya psisik bilesen tlizerinden etkileyen faktorlerdir. Digsal faktorler {izerine olan etkimiz,
i¢sel olanlara gore ¢ok daha fazladir. Birgogunu uygun sartlar ve miidahaleler ile degistirmek
ve gelistirmek miimkiindiir. Dolayist ile sportif performansi artirmak amaci ile dissal
faktorlerde olumlu degisiklikler yapmak, hem daha kolay olacak hem de daha etkin sonuglar
yaratacaktir (31, 33).

Sayilari igsel olanlara gore cok daha fazla olan digsal faktorlerden bazilarini; sicaklik,
iklim, malzeme, seyirci, sosyal cevre, arkadaslik, aile, tiim ekonomik bilesenler, beslenme,
gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim, disaridan gelen olumsuz sozler, saat farki,
bos zamanlar1 degerlendirme yontemleri, cinsellik, rol model belirleme, takdir edilme giidiisti,
antrenman teknikleri, antrenman niteligi, niceligi, 1sinma, esneklik, antrendr, dinlenme araligi,

soguma, uyku diizeni ve kalitesidir (31, 33).
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Sportif performans; antrenman durumu, aerobik ve anaerobik zindelik gibi bircok
degisik etkene baglidir. Antrendrler, sporcularin performansini arttirmak ve korumak igin
caba harcayarak bu etkenler lizerinde durmuslardir. Elit sporcularin fiziksel performans olarak
birbirlerine ¢ok yakin olmas1 antrendrleri farkli yonlere itmistir. Sporcularin saglik durumlari,
beslenmesi, dinlenim durumlari vb. antrendrlerin antrenmanlarini planlarken goz Oniinde
bulundurmas: gereken etkenlerin basinda yer almistir. Sporcularin yaptiklart yogun
antrenmanlar sonrasinda toparlanma siireci dikkate alinarak sporcularin siirantrenman
durumuna diismesinin Oniine gecilmeye ¢alisilmistir. Etkin bir dinlenme toparlanma siirecini
dogrudan etkileyen bir durumdur. Bununla birlikte uyku da toparlanma siireci iizerinde

onemli bir etkiye sahiptir (34).

2.4.1. Anaerobik performans

Arastirmacilarin ilgi odagi olan anaerobik performans kavrami, kisa siireli yiiksek
siddet igeren kas aktiviteleri i¢cin performans gostergesi olarak kabul edilirken anaerobik giic

ve kapasiteyi icermektedir (35).

Anaerobik performans her tirll sportif aktivite icin dnemli olmakla birlikte, anaerobik
performansin agirlikli olarak kullanildig1 bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir.
Bilindigi gibi futbol, basketbol, hentbol, buz hokeyi, amerikan futbolu gibi takim oyunlarinin
ani atak veya baskili savunma zamanlarinda, orta mesafe kosularinin bitise yakin ataklarinda,
kisa mesafe kosularinda (100 m, 200m), kisa mesafe yiizme branslarinda (50m, 100m), atma
ve atlama sporlarinda, giires, tenis, kayak (alp), jimnastik gibi daha bir¢ok spor dalinda ani ve

yiiksek siddetli gli¢ olusumuna ihtiya¢ duyuldugu i¢in daha da 6n plana ¢ikmaktadir (36).

Anaerobik gilic ve yorgunluga baglh olarak olusan anaerobik kapasitenin
degerlendirilmesinde giivenirlik katsayilar1 0.76 — 0.98 arasinda degisen farkli saha ve

laboratuvar testlerinin siklikla arastirmalarda yer aldigi gériilmektedir (37).

Anaerobik performansin iki temel 6gesi Anaerobik Gii¢ ve Anaerobik kapasitedir ve

bu dgeler lizerinden degerlendirilir (38).
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Kisa siiren yiiksek siddetli yiklenmelerde anaerobik gic; alaktasit enerji sisteminin
(ATP-PCr sistem), anaerobik kapasite ise; baskin olarak alaktasit ve laktasit enerji sisteminin

kullanimina dayanmaktadir (39).

Anaerobik egzersiz, hiicrenin enerji ihtiyacini oksijenden bagimsiz olarak gordiigi
egzersiz cesitlerine isaret eder. Anaerobik egzersizler kisa, yiliksek yogunlukta olurlar.
Anaerobik kisa siireli performans, kisa siirede tamamlanan veya patlayici giic gerektiren spor
branglar1 i¢in biiyiik 6nem ifade eder. Anaerobik performans sirasinda enerji kaynagi olarak
ilk 6nce kastaki hazir ATP ve kreatin fosfat ve hemen devaminda glikoz kullanilir. Kullanilan
bu glikozun sonucunda laktik asit ortaya ¢ikar. Anaerobik enerji metabolizmasi devam ettigi

slirece, laktik asit tretimi ve birikimi devam eder (40, 41).

Sporda basarmin en Onemli belirteclerinden biri olan anaerobik giic parametreleri
maksimal fiziksel aktivite sirasinda, iskelet kaslarmin oksijen yoklugu ve eksikliginde,
anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamanda ki degeri anaerobik gii¢ olarak ifade edilir. Agirlik
kaldirmak, halter, disk atmak, 100 metre hiz kosusu, basketbol ve futbol gibi takim
sporlarinda hizli ¢ikislar, yon degistirmeler anaerobik performansin degerlendirmesi igin

Onemlidir(42, 43).

Yiiksek siddetteki fiziksel aktiviteler organizmanin dengesini bozarak yorgunluga

sebep olurlar (44).

2.5. Yorgunluk

Yorgunluk; kas kasilmast yoluyla belirli bir giiciin iretilmesinde ya da
strdurtilmesinde ortaya g¢ikan yetersizlik kaslarin giic liretimini daha fazla siirdiiremeyip
gecici olarak kassal performansin diismesi ve kaslarin kendilerine gelen tabii uyaranlara cevap
yeteneklerinin bozulmasi kullanma ve dinlenme arasindaki dengenin gegici olarak bozulmasi

gibi cumlelerle ifade edilmektedir (45).
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Yorgunluk geriye doniigebilir bir fizyolojik olaydir. Dinlenme ile kasin calisma
kosullar1 yine eski normal haline doner. Eger donmez ise iste 0 zaman yorgunluk kroniklesir

ve slirantrenman olusur (46).

Yorgunluk merkezi ve periferik olmak iizere ikiye ayrilir. Aksiyon potansiyelinin
Precentral Gyrus'dan motor son plaka gelinceye kadar ki boliimlerinde olusan yorgunluklara

merkezi, kasta olugan yorgunluklar ise periferik yorgunluk olarak tanimlanmaktadir (45).

2.5.1. Periferik vorgunluk mekanizmalari ve tarifleri

* Noromiiskiiler yorgunluk (46).

« ATP Kullanim Kapasitesi ve Resentezinin Azalmasi (46).
* Glikojen depolarinin tilkenmesi ve hipoglisemi (46).

« Iskemik durum (kan akiminin azalmas1), hipoksia (46).

* Hipertermi (yiiksek kas 1s1s1) (46).

* Dehidrasyon ve mineral kaybi (46).

* Amonyak {iiretimi (46).

« Inorganik fosfat (Pi) birikimi (46).

2.5.1.1. Noéromuskiler yorgunluk

Alfa motor néronun saniyede 80-90 gibi yiiksek frekanslarla kas hiicrelerini uyarmasi
motor son plakta asetilkolin konsantrasyonun hizla diismesine neden olur ve sonunda aksiyon
potansiyeli kas hiicresi membraninin potansiyeli degisemez. Buna ndromuskuler yorgunluk
denir ve yaklasik 4-5 sn'de gergeklesir. Bunun sonunda sarkolemmada birim zamanda agilan

ligand kapili Na® kanali sayisi azalir. Boylece membran potansiyelinin -90 mV'tan, voltaj
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kapili Na® kanallarinin agilmasina neden olacak aksiyon potansiyelini baglatan, -70 mV
civarina diisme hizi yavaglar ve uyar1 frekansi diiser. Bu durum yiiksek siddetli sprint
miisabakalari, kuvvet ve gili¢ antrenmanlar1 gibi aktivitelerde 4-5 saniyede gl¢ kuvvet
liretiminin azalmasina neden olur. Sonunda, fibril motor iinite (motor iinitedeki diger fibriller
ayni anda) saniyede 7-10 uyarmin altina diiserek, devre dis1 kalir. Kas giicii devre dis1 kalan
motor lnitenin iretebilecegi kuvvet kadar diiser. Bu yorgunluk 6zellikle FT liflerinde daha

belirgin olarak gorulmekte ve FT lifleri ST liflerinden daha erken yorulmaktadir (47).

2.5.1.2. ATP kullanim kapasitesi ve resentezinin azalmasi

Enerji liretimini saglayan kimyasal tepkimeleri incelersek, AMP ve ADP'nin ¢esitli

asamalardan gegerek ATP' ye doniistiigiinti goriiriiz (48).

ADP bulunmuyorsa bu asamalarin higbiri kesinlikle ger¢eklesemez ve boylece glikoz

molekiilii, yag molekiilii ve protein molekiillerinin yikimi durur (48).

Eger hiicrede, ¢esitli fizyolojik fonksiyonlara gerekli enerji icin ATP Eger hiicrede,
cesitli fizyolojik fonksiyonlara gerekli enerji i¢in ATP kullanilmissa, olusan ADP ve AMP
hemen ATP durumuna donerler. Bu yoldan ¢ok agir egzersizlerdeki asir1 hiicresel aktivite
disinda, ATP deposu her zaman otomatik olarak dolu tutulmaktadir (48). Sprint kosusu gibi
yuksek glic dretimi gerektiren aktiviteler esnasinda kasta saniyede 4 mmol/kg ATP hidrolize
edilebildiginden kas hiicresinde oksidatif fosforilasyon disinda bir ATP yenileme sistemi
olmasaydi ATP iki saniyede tiikenebilirdi. Boyle bir durumda acil ATP resentezi i¢in kreatin

fosfat (CP) kullanilir (49).
Kisa siireli yiiksek siddetli egzersizlerde:
CP+ADP+H" ck Cr+ATP

Orta, maxv02'nin %60'1ndan az siddetli egzersizde ¢ok kiigiikk bir CP azalmasi olur.
Fakat maxv02'nin %70'inden daha siddetli egzersizlerde, egzersiz siirerse depolarin %80'i

kullanilir. Eger egzersiz daha siddetle devam ederse % 97'si harcanir (48, 49).
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ATP yikimi iirlinleri (ADP ve AMP) viicudun CP depolar tiikenmeye yiiz tutana
kadar 6nemli miktarda birikmez (48, 49).

FT fibrillerdeki ATP konsantrasyonu ~27 mmol. kg' kuru kitle (kk), ST fibrillerdeki
ATP konsantrasyonu ~ 19 mmol.kg™ (kk), FT fibrillerdeki CP konsantrasyonu ~90 mmol.kg
Y(kuru kas), ST fibrillerdeki CP konsantrasyonu ~58 mrnol.kg™ (kuru kas) kadardir (48).

Istirahat kosullarinda ATP/ ADP oran1 8/1 'dir.
ATP CP

K ——— K= Denge sabiti
ADP Pi

Bu tepkime ATP yikimi iirlinlerinin (ADP ve AMP) viicudun CP depolar: tilkkenmeye

yliz tutana kadar onerili miktarda birikmeyecegini ifade eder (48).

Nassar-Gentina ve ark. Bitkin hale getirilmis kurbaga semitendinosus kasi ATP
igeriginin istirahat diizeyinin %70'ine kadar diistiigiinii, kafeinle uyarilarak ekstra gerim
saglandiginda bile ATP diizeyinin istirahat seviyesinin %50'sinden daha yiksek oldugunu

ortaya koymuslardir (48).

Fitts (48), Iyodoasetat ile glikolizin bloke edildigi bir baska arastirmada da, bitkin hale
getirici bir egzersizde hiicre i¢i hidrolize edilen ATP miktarinin %75 oldugunu gosterdiklerini

bildirmistir.

Yiiksek siddetli egzersizde CP azalmasi gii¢ azalmasindan daha hizlidir. ATP'nin
bitkinlikte bile zirve kuvvet i¢in gerekli mikromolar miktarlarin 100 kat1 kadar fazla oldugu

gosterilmistir (50).

Ozetle, fosfojen miktarlariyla kuvvet azalmasi arasindaki iliski ATP’nin
tikenmesinden degil, 6zellikle hidrojen iyonlari nedeniyle ATP kullanilabilirligi ve CP

yenilenme hizinin (CK aktivitesinin) diismesi ile agiklanabilir (50).

2.5.1.3. pH diisiisti ve laktik asit birikimi

Laktik asidin birikim nedenlerini inceledigimizde 6zetle;

15



Glikoliz hizinin, pirlivatin mitokondri membranindan gec¢is hizindan yiiksek olmasi
(PDH aktivitesi) baglidir (48,51,52). Kas kasilmalar1 sirasindaki anaerobik is, aerobik glikoliz
kapasitesini asarsa, yiiksek enerjili fosfatlarin rejenerasyonu igin gereken ara ¢ok kisalir ve
biitlin biiyiik kas eforlarinda ¢ok kisa dinlenme siiresinde veya izometrik is sirasinda oldugu

gibi dinlenme siiresinin olmadigi durumlarda laktat birikimi olur (48).

Ayni tempoda (devamli) yapilan egzersizlere gore maksimum intermitant (tempo

degistirmeli) egzersizlerde daha fazla kan laktad1 biriktigi rapor edilmistir (48).

Maksimal istemli kasilmanm (MIK) %30-50'sinde yiiksek laktat konsantrasyonu
bulunur. Maksimal istemli kasilma %20'nin altindaki kasilmalarda ve (MIK) %80'in
iistiindeki kasilmalarda daha diisiik laktat birikimi olustugu saptanmistir. Orta seviyenin
iistiindeki ve altindaki egzersiz siddetlerinde pH degisikligi ve laktik asit yorgunluk sebebi
degildir. Orta seviyede yorgunluk sebebi pH ve laktik asittir (48).

H+ artis1 ile troponinin Ca?*'a affinitesi diiser, (H*, troponin C'ye daha hizli baglanir).
ATP hidroliz oran1 diiser (ATPaz enzimi diisen pH ile inhibe olur). ATP hidroliz orani diiger
(ATPaz enzimi diisen pH ile inhibe olur). Aktinmiyozin kompleksindeki kuvvet iiretimi azalir
(Agir meromiyozindeki ATPaz enzimi diisen pH ile inaktif olur). Glikoliz ve glikogenoliz

orani diiger 6zellikle de fosfofruktokinazenziminin inhibe olmasina bagl olarak (48).

2.5.1.4. Glikojen depolarinin tilkkenmesi ve hipoglisemi

Glikojen, hem glikolizde hem de dayaniklilik antrenmanlarinin degisik evrelerinde
aerobik sistem tarafindan kullanilan esas enerji kaynagidir. Siddetli aerobik egzersiz siiresince
gerekli olan enerji, biiyiik oranda karacigerde ve aktif kaslarda depolanan glikojen tarafindan
saglanir. Eger siddetli egzersize devam edilirse ve viicudun glikojen rezervleri azalirsa,
giderek bu egzersiz igin gerekli olan enerjinin daha blyik bir oran1 lipid katabolizmasindan
saglanmaya baslanir. Bu enerji kaynagi adipoz doku ve karaciger glikojeninden alinir ve
dolasim yoluyla kasa ulastirilir. Eger egzersiz kastaki glikojenin olduk¢a azaldigi bir noktaya
kadar devam ettirilirse, kaslar icin yeterli oksijenin bulunmasina ve lipidlerden saglanan

enerjinin bulunmasina ragmen yorgunluk olusur (46).
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Kas glikojen rezervi ortalama bir diyette 300 - 400g = 1200 - 1400 kilokaloridir, bu
miktar kiginin antrenman durumuna ve karbonhidrat yiikleme yontemlerine gore bir miktar

daha artirilabilir (46).
Karaciger glikojen rezervi, ~80 - 100g = 320-400 kilokaloridir (46).
Kan glikozu ~5 - 10g = 70- 110mg/100ml = ~5mM = 20-40 kilokalori kadardir (46).

Insiilin artigt KH kullanimmi arttirmak ve yag oksidasyonunu azaltmak suretiyle

hipoglisemiye yol agar ve sportif verim diiser (46).

Serbest yag asidi artist kas glikojen kullanimimmi azaltir sitrat araciligiya

fosfofriiktokinaz inhibisyonuna bagli olarak (46).

Glikoz inflizyonu glikojenolizi ~%25 azaltir, kafein glikojenolizi azaltir, insiilin kan

glikozunu azaltirken glukagon arttirir (46).

Buyume hormonu (GH=Somatotrofin), kortizol, somatostatin, katekolaminler kan

glikozunu arttirir (46).

Glikoz memelilerde beyin ve eritrositler i¢in tek enerji kaynagidir. Beyin uzun streli
aclikta keton cisimciklerini de (asetoasetat, p-hidroksibiitirat ve aseton) siireli aglikta keton
cisimciklerini de (asetoasetat, p-hidroksibitirat ve aseton) kullanabilir. Kan glikozu ~5mmol.
1rl’dir. 2.5mmol.1? 'in altina diismesi hipoglisemiye yol acar, beyin fonksiyonlar1 zarar

gorar (46).

Calisan iskelet kaslar1 kullandiklar1 toplam KH'in 1/3 kas glikojeninden 2/3 kan
glikozundan karsilamay tercih eder (46).

Sicak ortamda glikojen kullanimi artar (muhtemelen oksidatif fostorilasyon
inhibisyonuna bagli), kan laktat birikimi artar, kan glukozu artar. Hipoksik sartlarda
karbonhidrat kullanimi artar (46).
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2.5.1.5. Iskemik durum (kan akiminin azalmasi) ve hipoksia

MaxVo, ve kan akimi, Ozellikle orta mesafe kosularinda olmak iizere bir¢cok spor

bransi i¢in performans belirleyicisidir (46).

Uzun yillardan beri yorgunlugu geciktirmesi ve MaxVo; artimi igin eritropoetin ve
kan dopingleri kullanilmistir. Bunun yaninda diger ¢alismalarda artan kan akimi yorgunlugu

geciktirmis, ama Vo, yi arttirmamstir (46).

Bununla birlikte toparlanma ile ilgili yapilan birka¢ ¢alismada, yorucu bir antrenman
sonrast CP yenilenmesi, kaslarda normal ve baskilanmis (engellenmis) kan akimi varken
bakilmig; normal kan basinci varken kaslardaki CP yenilenmesinin biiyiik ¢ogunlugu (%90)
ilk dort dakika igerisinde gergeklestigi bulunmustur. Kan dolasimi ¢ok baskiliyken CP

yenilenmesinin de ayni oranda yavasladigi bildirilmistir (46).

2.5.1.6. Hipertermi (yiiksek kas 1s1s1)

Dinlenme sirasindaki iskelet kasindan kaynaklanan 1s1 saatte 60 kcal'den azdir.

Siddetli egzersizler sirasinda iyi antrene sporcularda bu 1000 kcal'nin Gzerindedir (46).

Metabolik 1s1 artis1 termodinamik sistemin karsilayabileceginin ¢ok iizerindedir. Bazi
durumlarda kas ve kan 1s1s1 40°C'ye ulagabilmektedir. Bu sebeple MSS yorgunlugu olustugu
yolunda deliller bulunmaktadir (46).

Isi, FT fibrillerde daha cabuk artar, bu da enzim aktivitesini bozar. Dayanmiklilik
antrenmani yapan sporcularin hipertermi riski her zaman daha fazladir. Bunun nedeni
antrenmani ya da yarigmayr uzun siire devam ettirebilmeleridir. Bu 1sinin kastan dagilimi,
kasin kan tarafindan arttirilan perfiizyon oram ile ilgilidir. Her ne kadar kan akimi artsa da

egzersiz ile birlikte iskelet kasinda hala depolu olan bir 1s1 s6z konusudur (46).

18



Vitroda yapilan arastirmalar hiicre iyinde artan 1sinin, oksidatif fosforilasyonda diisiis
meydana getirdigi, bunu da mitokondrial solunum ve ATP yenilenmesini azaltarak,
organizmanin artan enerji ihtiyacinin anaerobik kaynaklardan karsilanma oranimi

arttirmaktadir (46).

Iste bu sebeple kas ici 1s1 artis1 ile birlikte karbonhidratlarin enerji kaynagi olarak
kullanilmasi siirpriz degildir. Glikojen depolarinin tiikkenisi yorgunluga katkida bulunmaktadir
(46).

Viicut i¢i 1s1 artimmin devami hipotalamusta hasarlara yol acgabilmektedir.
Hipotalamusun periferal, hormonal ve metabolik tepkileri MSS'nin i¢inde diizenlendigi ne
gore MSS'min 1s1 artisina bu kadar duyarli olmasi, santral yorgunluga bagh egzersizi

sonlandirmanin nedenini agiklayabilmektedir (46).

2.5.1.7. Dehidrasyon ve mineral kaybi

Egzersizle biiylik miktarda 1s1 agiga ¢ikar. Bu 1s1, deriden buharlasma ve terleme

yoluyla uzaklastirilir (46).

Siddetli egzersizde terle 6nemli miktarda Na* ve K* kaybi soz konusudur. Egzersizde
su kaybi ile plazma Sivi miktar1 da azalir. Kan vizkozitesi artar, bu artis hipofiz bezinden
ADH salimmini stimiile eder. Na* a¢i1g1, sicak iklimde birkag hafta antrenman ile artabilir. Bu

da gucsuzlik ve irritabiliteye neden olur (46).

Ardindan bobrekiistii bezinden sivi ve Na* kaybini azaltmak, suyu viicutta tutmak i¢in
Aldesteron salinimi artar. Aldesteron Na* geri emilimini saglar. Yiiksek 1sida uzun siiren
egzersizlerde aldesterona bagimli olarak Na* tutulumuna karsin K* atilim artabilir. Potasyum

seviyesi yetersiz ise glikojen depolar1 ve membran potansiyelleri bozulabilir (46).

Terle magnezyum kaybi1 olmaz fakat egzersizde magnezyum, plazma ve kaslar1 da
iceren diger viicut kompartmanlari arasinda yer degistirir. ATPaz enzimi. Mg*, Na* ve K*

varliginda aktive olur (46).
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Su kayb1 (dehidrasyon) ile birlikte gelisen kan voliimiinde azalma, oksijen kullanimi

diisiik seviyedeyken bile kalp atim sayisinin maksimale ulagsmasina sebep olur (46).

2.5.1.8. Amonyak Uretimi

Kaslarda ve karacigerde glikojen deposu azaldikga, azalan glikojen depolarinin
tikenmemesi korunmasi i¢in plazma kortizol konsantrasyonu artar. Kortizol, glikoneogenezi
uyararak proteinlerden (glikojenik amino asitler agirlikli olarak) ve yaglardan glikoz yapimini
hizlandirir. Amino asit deaminasyonu ile amonyak tiretimi artar. Bu da periferik ve santral

yorgunluk yaratir (51, 54).

ATP depolarinin iyice tiikendigi agir siddetli egzersizde acil 6nlem olarak biriken
AMP, yiiksek 1s1 ve diisiik pH'ta Adenozin monofosfat deaminaz(AMPD) araciligiyla Inozin
Mono fosfata (IMP) doéner ve amonyak agiga ¢ikar (53, 55).

AMP H,O ampD IMP+ NH3
i

2.5.1.9. Inorganik fosfat (Pi) birikimi

Egzersiz sirasinda [Pi] artar. [Pi] Aktin ve miyozin capraz kopriilerindeki zayif
baglantidan gii¢lii baglantiya gegis fazini yavaslatir (56).
HPO4s2+ H* <> HyPOs

pH=7.0 — Pi'nin 2/3'si monoprotonlu

pH=6.5 — Pi'nin 2/3 'si diprotonlu (yorgunluga sebep olan)

Artan Pi terminal sistemadaki ryanodin reseptorlerine ya da direk kalsiyuma

baglanarak Ca* salinimini azaltir (56).
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2.5.2. Merkezi Yorgunluk ve Sebepleri

e Plazma amonyak artis1 (46, 53, 54).
e Plazma LNAA [Large Neutral Amino Acids (Buyuk Nétral Arnino Asitler)]
azalis1 (46, 53, 54).

« Dall1 Zincirli Amino Asit [DZAA (Lé&sin, zoldsin, Valin)(46).
* metionin (46, 53, 54).

» tirozin (46, 53, 54).

» fenilalanin (55, 61).

e Plazma SYA artis1 (57).

e Plazma TRPs (serbest triptofan)/OZAA oran artig1 (55, 61).

e Beyinde Seratonin (5-HT = 5-Hidroksitriptamin) sentez artis1 (55, 61).
e 5-HIAA (5-Hidroksiindoleasetik asit) artis1 (57).

e Beyinde dopamin azalis1 (57).

TRPs'nin kan-beyin bariyerini gegmesi durumunda TRPs doygunlugu az olan TMO

(Triptofan mana-aksigenaz) enzimi sayesinde seratonin sentezi artar (57).

Tim bunlarimin inhibitor ve eksitator post sinaptik sinir membran potansiyellerinde
(IPSP ve EPSP) degisikliklere yol acarak sinir ileti hizlarin1 ve aksiyon potansiyellerini
etkileyebilecegi ve bu sayede merkezi sinir sistemi yorgunluguna yol acabilecegi

diistiniilmektedir (46).

2.5.3. DOMS Sendromu (Gecikmis Kas Yorgunlugu)

Ozellikle antrenmana uzun siire verilen bir aradan sonra yilklenmeyi takiben 24-48
saat icerisinde olusan kas agrilariyla karakterize bir yorgunluktur. Halk arasinda hamlik agrisi
olarak bilinir. Sebebi tam olarak anlagilamamakla birlikte bu durumla ilgili teoriler mevcuttur.
Zedelenmis doku teorisi: Artan plazma Kreatin kinazkas hiicresinde harabiyetin oldugunu

ifade etmektedir. Spazm teorisi: Spazma bagli olusan lokal iskemik durumun bu agrilara yol
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actigr  diislinlilmektedir. Bag doku harabiyeti teorisi: artan idrar hidroksiprolin
konsantrasyonunun bag doku harabiyetinin bir gostergesi oldugu diisiiniilmektedir (46, 62).

2.5.4. YUklenme Sarelerine Gore Yorgunluk Sebepleri

0-5 sn arasi: Noromuskuler yorgunluk (45, 46).

5-10 sn arasi: CP azalmasi, ¢ok az laktik asit tiretimi, ATP azlig1 (45, 46).

10-30 sn arasi: Belirgin laktik asit Gretimi (45, 46).

30 sn-15 dk arasi: Maksimal laktik asit birikimi, diisiik pH, yiiksek kas 1s1s1 (45, 46).
15-60 dk arasi: Kaslarda 1s1 artimi. glikojen azalmasi hidrojen iyonu artmasi (45, 46).

1-6 saat arasi: Glikojen tilkenmesi, 1s1 stresi ile dehidrasyon, ekstraselliiler sivi da ve

karacigerde enerji kaynagi azalmasi (ciddi hipoglisemi), kompartmanlar aras1 elektrolit gegisi

(45, 46).

5-6 saatten fazla: Is1 stresi ile dehidrasyon, kompartmanlararasi elektrolit gegisi aktif
kasta, kanda ve karacigerde enerji kaynaklar1 azalmasi, histolojik bozukluklar (45, 46) olarak
belirtilmektedir.
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3. GEREC ve YONTEMLER

Bu boliimde arastirmada kullanilan gere¢ ve yontemden bahsedilecek olup, sirasiyla
aragtirmanin yapildigi yer, deneklerin se¢imi, veri toplama araglari, deneysel tasarim ve

istatistik hakkinda bilgi verilecektir.

3.1. Gereg

Bu boélimde, arastirmanin yapildigi yer, deneklerin se¢imi, veri toplama araglarina

iligkin bilgilere yer verilmektedir.

3.1.1. Arastirmanin yapildig: yer ve etik kurul izni

Bu arastirma Siitcii imam Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve
Spor Ana Bilim Dali’nda gergeklestirildi.

Bu arastirma, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Etik Kurulu’nun 13.09.2017 tarihli yazisinda
belirtilen oturum tarihli Etik Kurul onayi ile yapildi. (EK-1)

3.1.2. Deneklerin secimi

Arastirmanin grubunu Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu’'nda egim hayati devam etmekte olan O8renci sporcular olusturdu.
Goniilliiliik esas alinarak fiziksel aktivite yapan olmak tizere 22 kontrol grubu (11 kadin - 11
erkek) ve 22 deney grubu (11 kadin-11 erkek) toplam 44 kisiye anket uygulamasi yapildi.
Giivenirligi ve gecerliligi kabul edilmis olan 11 sorudan olusan zihinsel dayaniklilik anketi ve

ayrica deney grubuna giivenirligi ve gegerliligi kabul edilmis olan Running Anaerobic Sprint
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Testi uygulanmigtir. Calismanin amacina uygunlugunun daha iyi anlasilmasi i¢in deney
grubuna testte onem arz eden noktalar uygulanmadan 6nce biitiin sporculara anlatildi. Anket
uygulamasi biitiin sporculara onayi alindiktan sonra titizlikle uygulandi. Ankette yer alan
sorular sporculara anlatildiktan sonra nasil cevap verecekleri gosterildi. Calismanin amacina
uygunlugunun daha iyi anlagilmasi i¢in. Denekler arastirmanin deneysel modeline gore yansiz
atama ile belirlendi. Arastirmaya katilan her goniilliiye bilgilendirilmis gonillt olur formu
(BGOF) imzalatildi (EK-2).

3.1.3. Veri toplama araclari

Arastirmada veri toplama araglar1 olarak; kontrol ve deney guruplarinin zihinsel
dayamklilik diizeylerinin belirlenmesi i¢in Zihinsel Dayamklilik Olgegi (ZDO) kullanilirken;
anaerobik performansin zihinsel dayaniklilik iizerine olan etkisi saptamak i¢in deney grubuna

ayrt Running Anaerobic Sprint Test (RAST) uygulandi.

3.1.3.1. Zihinsel dayaniklilik 6lcesi

Madrigal, Hamill ve Gill tarafindan 2013 yilinda gelistirilmis, Tiirkge Gegerlik-
Giivenirlik ¢alismasi ise Erdogan tarafindan 2016 yilinda yapilmistir. Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi (1) hi¢ katilmiyorum (2) katilmryorum (3) kararsizim (4) katiliyorum (5) tamamen
katiliyorum seklinde yanitlanan besli likert tipli bir dlgektir. Olgekten en diisiik 11 en yiiksek
ise 44 puan alinmaktadir. Puanlarin yliksek olmasi zihinsel dayanikliligin ytiksek olmasina
isaret ederken, diisiik olmasi ise zihinsel dayanikliigin diisiik olduguna isaret eder (63, 64)

(EK-3).
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3.1.3.2. Running Anaerobic Sprint Test

Ingiltere’de Wolverhampton Universitesinde gelistirilen anaerobik kapasite &l¢iim
testlerinden biridir. Olgiimiin saha sartlarinda yapiliyor olmasi antrenérler tarafindan gok
tercih edilen bir test olmasini saglamistir. Testte, Oncelikli olarak denegin viicut agirlig
Olciiliip kaydedilir. Daha sonra 10 dakikalik bir 1sinma protokolii uygulanir ve 5 dakika
dinlenme verilir. Dinlenme sonrasi sporcu, 35 metrelik mesafeyi 6 kez maksimum hizda
kosar. Her 35 metrelik kosu sonrasi sporcuya 10 saniyelik dinlenme siiresi verilir. Sporcunun
kostugu her 35 metrelik mesafe 0.01 hassasiyete sahip bir kronometre ile saniye cinsinden
kaydedilir. Testin sonunda, maksimal gii¢, minimal gii¢ ve ortalama gii¢ degerleri watt
cinsinden elde edilir. Gii¢ hesaplamasi agirhk x uzaklik? / zaman® formiiliyle elde edilir.
Maksimal gii¢ en yiiksek deger, minimal giic en diisiik iken; ortalama gii¢ ise 6 sprintin
ortalamasi alinarak hesaplanir (65) (EK-4).

Sporcularin yorgunluk diizeyi kalp atim hizina gore belirlenecektir. Kalp atim hizi ise,

nabiz Olger saat (Polar marka) ile tespit edilecektir (66).

RUNNING-BASED ANAEROBIC SPRINT

Sekil 1: Running Anaerobik Sprint Testi
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3.2. Yontem

Bu boliimde, arastirmada kullanilan model, deneysel tasarim, deneysel prosediir ve

verilerin ¢6ziimlenmesi hakkinda bilgi verilmektedir.

3.2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma; anaerobik bir egzersiz sonrasi olusan yorgunlugun zihinsel dayanikliliga
akut etkisini inceleyen deneysel bir ¢aligmadir.

Deneysel arastirma bilimsel yontemler icinde en kesin sonuglarin elde edildigi
arastirmadir. Ciinkii arastirmaci karsilastirilabilir islemler uygular ve daha sonra onlarin
etkilerini inceler, bu tiir bir arastirmanin sonuglarinin arastirmaciyt en kesin yorumlara

goturmesi beklenir (67, 68).

3.2.2. Deneysel Tasarim

Anaerobik egzersiz sonrast olusan yorgunlugun zihinsel dayaniklilik iizerine akut
etkisini inceleyen bu arastirma 6n test — son test kontrol guruplu deneysel tasarima uygun

olarak gerceklestirildi.

On test-son test kontrol gruplu desen (OSKD), yaygin kullanilan karisik bir desendir.
Katilimcilar deneysel islemden 6nce ve sonra bagimli degisken ile ilgili olarak oSlgiiliirler.

OSKD, bir iligkili desendir (69).

Ciinkii ayni kisiler bagimli degisken tizerinde iki kez 6l¢iiliirler. Bununla birlikte farkli
deneklerden olusan deney ve kontrol guruplarinin 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi nedeni ile de
bu desen, iliskisizdir. Bundan dolay1 6n test-son test kontrol gruplu desen karisik bir desendir

(69).
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Desen, aragtirmaciya, deneysel manipiilasyondan once iki grubun Ontest puanlarini
karsilastirma olanagi verir ve bdylece arastirmaci ‘baglangicta grup benzer ise, iki grubun son

test O6l¢timleri farkli ise Gvgliniin kendine saygi fikrini etkiledigini gosterir (69).

Ontest - sontest kontrol gruplu desen (OSKD) kisaca deney ve kontrol gruplarini
yansiz olarak atanan deneklerin deneysel manipiilasyondan (X) once (before) ve sonra (after)

ol¢iildiigli desen olarak tanimlanir (70).

Deneysel ¢alismalarda 6nemli bir sorun deneklerin se¢imidir. Bu sorun 6n test ile son
test kontrol gruplu desende ¢ok daha 6nemlidir. Ciinkii bagimli degiskene ait deney ve kontrol
guruplarinin puanlarinin deney sonrasindaki farkliliklari, deney oOncesi farkliliklardan

kaynaklaniyor olabilir (69).

Iki guruptaki deneklerin baslangictaki farkliliklarim1 en aza indirgemenin yolu ise
deneklerin uygun yontemler ile guruplara atanmasindan gecger. Deneklerin iki guruba
ayrilmasinda izlenen iki temel yontemden biri eslestirme, digeri yansiz atamadir. S6zii edilen
yontemler ile belirlenen iki guruptan hangisinin deney ve hangisinin kontrol gurubu oldugu da

yansiz atama ile saptanir (69).

On test ile son test kontrol gruplu desenin iki temel avantaji vardir. Birincisi aym
denekler tizerinde ol¢iimler yapildiginda farkli deneysel islem kosullar1 altinda elde edilen
ol¢iimler pek ¢ok deneyde yliksek diizeyde iliskili olacaktir. Bu da hata terimini diisiirecek ve
buna bagli olarak istatistiksel gii¢ artacaktir. Ikinci avantaj ise, daha az denek gerektirir ve her
bir islemde ayni denekleri test etmeye bagli olarak zaman ve sarf edilen ¢abada daha bir

ekonomiklik saglar (69, 71, 72).

Desenin temel dezavantaji, iletme ya da aktarma etkisi (carry-over ya da carry-over
practise effect) olarak isimlendirilen Onceki islemler altindaki performansin daha sonraki
islem kosullarindaki performans: etkilemesi durumudur. Bu etki 6grenilmis bir davranisa,

yorgunluga ya da can sikintisina bagl olarak ortaya ¢ikabilir (72).

Bununla birlikte OSKD’nin, deneysel islemin bagimli degisken iizerindeki etkisinin
test edilmesiyle ilgili olarak arastirmaciya yiiksek bir istatistiksel giic saglayan, elde edilen
bulgularin neden-sonu¢ baglaminda yorumlanmasina olanak veren ve davranis bilimlerinde

siklikla kullanilan gii¢lii bir desen oldugu sdylenebilir (68).
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3.2.3. Deneysel prosediir

Arastirmanin amaciyla ilgili gerekli agiklamalar goniillillere yapildi, 6lgme araglari
goniillillere dagitildiktan sonra deney grubundaki goniillillere uygulanacak testle alakali
aciklamalar yapild1 ve Slgekleri dogru bir sekilde cevaplandirmalar1 saglandi. Arastirma 3
aylik silire zarfinda tamamlandi. 3 aylik silirede kontrol gurubundaki sporcu ogrenciler
herhangi bir fiziksel aktivite testine katilmazken deney gurubundaki sporcu 6grenciler diizenli

Running Anaerobik Sprint Testine katildi.

3.2.4. istatistik

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 15.0 for Windows istatistik paket programinda
yapildi. Elde edilen verilere Shapiro-Wilk normallik testi uygulandi. Verilerin aritmetik
ortalamasi, standart sapmasi, en biiyiik ve en kiigiik degerleri belirlendi. Parametrik testlerin
varsayimlari gegeklestiginden dolay1 deneysel tasarima uygun olarak yorgunlugun zihinsel

dayanikliliga olan akut etkisi ise bagimsiz drneklem T-test ile tespit edildi (67, 68).
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4. BULGULAR

Arastirmanin istatistiki analizi yapilmadan 6nce Shapiro-Wilk normallik testi elde
edilen verilere uygulandi. Verilerin normal dagilima sahip olmasindan dolayr parametrik
testler ile istatistiki analiz yapildi. Deneysel tasarima uygun olarak kontrol ve deney guruplari

arasindaki farkliliklar bagimsiz 6rneklem t-testi (Independent Samples Test) ile tespit edildi.

4.1. Tamimlayic1 Bulgular

Arastirma gurubuna ait cinsiyet, yas, boy, agirlik, viicut kitle indeksi, dominant el,
dominant ayak, postlr ve stabilite ve mobilite degerleri Tablo 1 ve Tablo 2, Tablo 3, Tablo 4,
Tablo 5 ve Tablo 6’da verilmektedir.

Tablol: Kontrol ve Deney guruplarinin cinsiyet dagilimi

Cinsiyet Gurup Frekans Yuzde(%) Toplam
Kontrol 11 25.0

Kad :

adin Deney 11 25.0 200

Kontrol 11 25.0

Erkek :
Deney 11 25.0 50.0

Toplam 44 100.0 100.0

Tablo 1’e gore; toplam 44 (%100) sporcunun olusturdugu denek gurubunda; kontrol
ve deney guruplarinin cinsiyet dagilimi verilerine iliskin olarak; kontrol gurubunu 11 (%25)
erkek ve 11 (%25) kadm olmak (zere toplam 22 (%50) sporcu olustururken, deney gurubunu
dayine 11 (%25) erkek ve 11 (%25) kadin olmak tizere toplam 22 (%50) sporcu olusturdu.
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Tablo 2: Kontrol ve Deney guruplarinin yas, boy, viicut agirligi, sportif deneyim siireleri,

VKI ve dinlenim kalp atim sayilar1 degerleri

En En —

Parametre Gurup N Diisiik  Yiiksek X SS.
Yas (y) Kontrol 22 19.0 23.0 21.3 0.9
P Deney 22 190 23.0 21.1 1.2
B0y (cm) Kontrol 22 1580 1850 1713 82
y Deney 22 1630 1860 1730 6.8
. oL Kontrol 22 54.0 80.0 65.4 9.6
Vieut Agirlig (k) Deney 22 560 840 67.9 9.1
. Kontrol 22 201 241 222 13

2
VKI (kg/m?) Deney 22 207 24.3 227 13
. . Kontrol 22 60 12.0 8.4 1.7
Sportif Deneyim (y1l) Deney 22 60 12.0 8.3 16
Dinlenim Kalp Atim Kontrol 22 58.0 69.0 62.5 3.1
Sayisi1 (atim/dk) Deney 22 57.0 71.0 65.3 3.8

Tablo 2’ye gore arastirma katilan kontrol ve deney guruplarindaki sporculari
tanimlayici verilere iliskin olarak; kontrol gurubunun ortalama degerleri yas i¢in 21.3+0.9 yil,
boy igin 171.3+8.2 cm, viicut agirhigi icin 65.4+9.6 kg, viicut kitle indeksi (VKI) icin
22.2+1.3 kg/m?, sportif deneyim siireleri icin 8.4+1.7 yil, dinlenim kalp atim sayilar igin
62.5£3.1 atim/dk belirlenirken, deney gurubunun ortalama degerleri yas i¢in 21.1+1.2 y1l, boy
icin 173.0+6.8 c¢m, viicut agirhig icin 67.949.1 kg, viicut kitle indeksi (VKI) igin 22.7+1.3
kg/m?, sportif deneyim sireleri icin 8.3+1.6 yil, dinlenim kalp atim sayilar1 icin 65.3+3.8
atim/dk degerleri belirlendi.
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Tablo 3: Kontrol ve Deney guruplarindaki kadinlarin yas, boy, viicut agirligi, sportif deneyim

siireleri, VK1 ve dinlenim kalp atim sayilar1 degerleri

En En —

Parametre Gurup N Diisiik  Yiiksek X SS.
Yas (yil Kontrol 22 19.0 23.0 21.1 1.2
as (yil) Deney 22 190 23.0 21.3 0.9
Boy (cm) Kontrol 22 158.0 174.0 164.5 51
y Deney 22 1630 1740 1676 41
. oL Kontrol 22 54.0 62.0 56.5 2.6
Vieut Agirlig (k) Deney 22 56.0 65.0 507 32
. Kontrol 22 20.1 22.6 21.1 0.7
2

VKT (kg/m’) Deney 22 201 225 213 05
. . Kontrol 22 6.0 9.0 7.2 1.1

fD 1
Sportif Deneyim (1l Deney 22 60 9.0 73 1.0
Dinlenim Kalp Atim Kontrol 22 62.0 69.0 64.5 2.5
Sayisi1 (atim/dk) Deney 22 64.0 71.0 68.2 2.0

Tablo 3’c gore arastirmaya katilan kontrol ve deney guruplarindaki kadinlarin
sporcular1 tanimlayici verilere iligkin olarak; kontrol grubundaki kadin sporcularin ortalama
yas degerleri igin 21.1+1.2 yil, boy uzunlugu igin 164.5+5.1 cm, viicut agirhg: icin 56.5+2.6
kg, viicut kitle indeksi (VKI) icin 21.1+0.7 kg/m?, sportif deneyim siireleri icin 7.2+1.1 yil,
dinlenim kalp atim sayilar1 i¢in 64.5+2.5 atim/dk degerleri saptanirken, deney gurubunun
ortalama degerleri yas igin 21.3 £0.9 yil, boy uzunlugu i¢in 167.6+4.1 cm, viicut agirlig1 i¢in
59.7+3.2 kg, viicut kitle indeksi (VKI) icin 21.3+0.5 kg/m?, sportif deneyim siireleri icin
7.3£1.0 yil, dinlenim kalp atim sayilar1 igin 68.242.0 atim/dk degerleri saptandi.
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Tablo 4: Kontrol ve Deney guruplarindaki erkeklerin yas, boy, viicut agirligi, sportif deneyim

siireleri, VK1 ve dinlenim kalp atim sayilar1 ve degerleri

En En —

Parametre Gurup N Diisiik  Yiiksek X SS.
Yas (y) Kontrol 22 19.0 23.0 21.3 0.9
P Deney 22 190 23.0 21.1 1.2
Boy uzanlug (cm) Kontrol 22 1720 1850 1785 38
y 5 Deney 22 1710 1860 1776 51
. oL Kontrol 22 70.0 80.0 74.1 3.3
Vieut Agirlig (k) Deney 22 700 84.0 761 43
. Kontrol 22 22.6 24.1 23.5 0.4

2
VKT (kg/m’) Deney 22 230 24.3 234 04
. . Kontrol 22 7.00 12.0 9.4 1.6
Sportif Deneyim (y) Deney 22 7.00 12.0 9.3 15
Dinlenim Kalp Atim Kontrol 22 580 65.0 608 25
Sayisi1 (atim/dk) Deney 22 57.0 66.0 62.3 2.9

Tablo 4’¢ gore arastirma katilan kontrol ve deney guruplarindaki erkek sporcular
tanimlayict verilere iliskin olarak; kontrol grubundaki erkek sporcularin ortalama yas
degerleri i¢in 21.3+£0.9 yil, boy uzunlugu i¢in 178.5£3.8 cm, viicut agirlig: igin 74.1+3.3 Kg,
viicut kitle indeksi (VKI) igin 23.5+0.4 g/m?, sportif deneyim siireleri icin 9.4+1.6 yil,
dinlenim kalp atim sayilar1 i¢in 60.8+2.5 atim/dk degerleri tespit edilirken, deney gurubunun
ortalama degerleri yas igin 21.1 £1.2 yil, boy uzunlugu i¢in 177.6+5.1 cm, viicut agirlig1 i¢in
76.1+4.3 kg, viicut kitle indeksi (VKI) icin 23.4+0.4 kg/m?, sportif deneyim siireleri icin
9.3£1.5 yil, dinlenim kalp atim sayilar1 igin 62.3+2.9 atim/dk degerleri tespit edildi.

32



Tablo 5: Kontrol ve Deney guruplarin 6n test kalp atim sayilar1 ve zihinsel dayaniklilik

degerleri

Parametre Gurup N Dilizsr:ik YuEkrsl ok X SS.
Kalp Atim Sayis1 Kontrol 22 60.0 72.0 66.7 3.8
(atim/dk) Deney 22 60.0 74.0 68.3 4.1
Zihinsel Dayaniklilik Kontrol 22 28.0 54.0 44.3 6.2
(puan) Deney 22 36.0 52.0 45.0 3.9

Tablo 5’e¢ gore kontrol ve deney guruplarin 6n test kalp atim sayilari ve zihinsel
dayaniklilik degerlerine iliskin olarak; kontrol gurubundaki ortalama degerleri kalp atim
sayist i¢in 66.7+3.8 (atim/dk), zihinsel dayaniklilik i¢in 44.3+6.2 puan degerleri belirlenirken,
deney gurubunun ortalama degerleri kalp atim sayist igin 68.3£4.1 (atim/dk), zihinsel
dayaniklilik i¢in 45.043.9 puan degerleri belirlendi.

Tablo 6: Kontrol ve Deney guruplarindaki Kadinlarin 6n test kalp atim sayilar1 ve zihinsel

dayaniklilik degerleri

Parametre Gurup N Dilizsr:ik YuEkr; ok X SS.
Kalp Atim Sayis1 Kontrol 22 63.0 72.0 68.4 2.9
(atim/dk) Deney 22 68.0 74.0 715 1.9
Zihinsel Dayaniklilik Kontrol 22 28.0 54.0 45.3 7.4
(puan) Deney 22 36.0 52.0 45.2 4.1

Tablo 6’a gore kontrol ve deney guruplarindaki kadinlarin 6n test kalp atim sayilari ve
zihinsel dayaniklilik degerlerine iliskin olarak; kontrol gurubundaki ortalama degerleri kalp
atim sayist i¢in 68.4+2.9 (atim/dk), zihinsel dayaniklilik igin 45.3+7.4 puan degerleri
saptanirken, deney gurubunun ortalama degerleri kalp atim sayist i¢in 71.5+1.9 (atim/dk),

zihinsel dayaniklilik i¢in 45.2+4.1 puan degerleri saptandi.
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Tablo 7: Kontrol ve Deney guruplarindaki erkeklerin 6n test kalp atim sayilart ve zihinsel

dayaniklilik degerleri

Parametre Gurup N Dilizsr:ik YuEkrsl ok X SS.
Kalp Atim Sayisi Kontrol 22 60.0 70.0 64.9 3.7
(atim/dk) Deney 22 60.0 69.0 65.1 2.9
Zihinsel Dayaniklilik Kontrol 22 34.0 54.0 43.2 5.0
(puan) Deney 22 37.0 50.0 44.7 3.9

Tablo 7°e gore kontrol ve deney guruplarindaki erkeklerin 6n test kalp atim sayilari ve
zihinsel dayaniklilik degerlerine iliskin olarak; kontrol gurubundaki ortalama degerleri kalp
atim sayist i¢in 68.4+2.9 (atim/dk), zihinsel dayaniklilik igin 45.3+7.4 puan degerleri
saptanirken, deney gurubunun ortalama degerleri kalp atim sayist igin 65.1+£2.9 (atim/dk),

zihinsel dayaniklilik i¢in 44.7+3.9 puan degerleri saptandi.

Tablo 8: Kontrol ve Deney guruplarin son test kalp atim sayilar1 ve zihinsel dayaniklilik

degerleri

Parametre Gurup N Dilizsr:ik YuEkr; ok X SS.
Kalp Atim Sayis1 Kontrol 22 61.0 74.0 68.1 3.7
(atim/dk) Deney 22 1840 1940 1896 2.4
Zihinsel Dayaniklilik Kontrol 22 29.0 54.0 44.3 6.3
(puan) Deney 22 30.0 47.0 39.9 4.8

Tablo 8’e gore kontrol ve deney guruplarin son test kalp atim sayilar1 ve zihinsel
dayaniklilik degerlerine iliskin olarak; kontrol gurubundaki ortalama degerleri kalp atim
sayist i¢in 68.1+3.7 (atim/dk), kan laktat konsantrasyonu igin 1.2+0.09 (mmol), zihinsel
dayaniklilik i¢in 44.3+6.3 puan tespit edilirken, deney gurubundaki ortalama degerleri kalp
atim sayisi i¢in 189.6+2.4 (atim/dk), zihinsel dayaniklilik i¢in 39.9+4.8 puan degerleri tespit
edildi.
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Tablo 9: Kontrol ve Deney guruplarindaki Kadinlarin son test kalp atim sayilar1 ve zihinsel

dayaniklilik degerleri

Parametre Gurup N Dilizsr:ik YuEkrsl ok X SS.
Kalp Atim Sayis1 Kontrol 22 63.0 74.0 68.2 3.6
(atim/dk) Deney 22 187.0 194.0 190.5 2.2
Zihinsel Dayaniklilik Kontrol 22 29.0 54.0 45.5 7.0
(puan) Deney 22 32.0 47.0 41.8 4.6

Tablo 9’a gore kontrol ve deney guruplarindaki kadinlarin son test kalp atim sayilari
ve zihinsel dayaniklilik degerlerine ilisin olarak; kontrol gurubundaki ortalama degerleri kalp
atim sayis1 i¢in 68.2+3.6 (atim/dk), zihinsel dayaniklilik i¢in 45.5+£7.0 puan belirlenirken,
deney gurubundaki ortalama degerleri kalp atim sayist igin 190.5£2.2 (atim/dk), zihinsel
dayaniklilik i¢in 41.8+4.6 puan degerleri belirlendi.

Tablo 10: Kontrol ve Deney guruplarindaki erkeklerin son test kalp atim sayilar1 ve zihinsel

dayaniklilik degerleri

Parametre Gurup N Dilizsr:ik YuEkr; ok X SS.
Kalp Atim Sayis1 Kontrol 22 61.0 74.0 68.0 4.0
(atim/dk) Deney 22 1840 1920 1887 2.3
Zihinsel Dayaniklilik Kontrol 22 34.0 54.0 43.2 5.6
(puan) Deney 22 30.0 45.0 38.1 4.4

Tablo 10’a gore kontrol ve deney guruplarindaki erkeklerin son test kalp atim sayilari
ve zihinsel dayaniklilik degerlerine iliskin olarak; kontrol gurubundaki ortalama degerleri
kalp atim sayisi1 i¢in 68.0+4.0 (atim/dk), zihinsel dayaniklilik i¢in 43.2+5.6 puan saptanirken,
deney gurubundaki ortalama degerleri kalp atim sayis1 ig¢in 188.7£2.3 (atim/dk), zihinsel
dayaniklilik i¢in 38.1+4.4 puan degerleri belirlendi.
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Tablo 11: Deney Gurubunun Anaerobik Egzersiz Testi Performans Verileri

Parametreler N  Minimum Maksimum Ortalama S. Sapma

Maksimum Anaerobik Gi¢ (watt) 22 422.0 808.0 545.3 98.6
Minimum Anaerobik Gig (watt) 22 192.0 556.0 322.1 121.2
Ortalama Anaerobik Gug (watt) 22 301.0 603.0 413.6 101.7

Tablo 11’e gore deney gurubunun anaerobik egzersiz testi performans verilerinin
ortalama degerleri maksimum anaerobik gii¢ i¢in 545.3+98.6 watt, minimum anaerobik gli¢

igin 322.1+121.2 watt ve ortalama anaerobik gulg¢ i¢in 413.6+£101.7 watt olarak bulundu.

Tablo 12: Deney Gurubundaki kadinlarin Anaerobik Egzersiz Testi Performans Verileri

Parametreler N  Minimum Maksimum Ortalama S. Sapma
Maksimum Anaerobik G (watt) 11 422.0 522.0 464.9 33.9
Minimum Anaerobik Gug (watt) 11 192.0 241.0 210.0 14.3
Ortalama Anaerobik Gug (watt) 11 301.0 401.0 3215 28.1

Tablo 12’ye gore deney gurubundaki kadinlarin anaerobik egzersiz testi performans
verilerinin ortalama degerleri maksimum anaerobik gii¢ i¢in 464.9+33.9 watt, minimum
anaerobik guc icin 210.0+14.3 watt ve ortalama anaerobik gug icin 321.5+28.1 watt olarak
tespit edildi.

Tablo 13: Deney Gurubundaki Erkeklerin Anaerobik Egzersiz Testi Performans Verileri

Parametreler N  Minimum Maksimum Ortalama S. Sapma
Maksimum Anaerobik G (watt) 11 556.0 808.0 625.7 71.0
Minimum Anaerobik Gug (watt) 11 375.0 556.0 434.3 54.7
Ortalama Anaerobik Gug (watt) 11 447.0 603.0 505.6 47.9

Tablo 13’e gore deney gurubundaki erkeklerin anaerobik egzersiz testi performans

verilerinin ortalama degerleri maksimum anaerobik gii¢ i¢in 625.7+71.0 watt,

minimum

anaerobik gug icin 434.3£54.7 watt ve ortalama anaerobik gug igin 505.6+47.9 watt olarak

saptandi.
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4.2. Arastirmanin Deneysel Tasarimina Uygun Olarak Kontrol ve Deney Guruplarinin

Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin Farkhihklar:

Deneysel tasarima uygun olarak kontrol ve deney guruplari arasindaki farklilik
bagimsiz orneklem t-testi (Independent Samples Test) ile tespit edildi. Anlamlilik 0.01 olarak
kabul edildi.

Tablo 14: Kontrol ve Deney Guruplarmin Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin Son Test — On

Test Arasi Farklarin Karsilastiriimasi (Bagimsiz Orneklem T-Test)

Parametre Gurup N X Ss. Sh. Sd. T =

Zihinsel Dayanikliik  Kontrol 22 03 15 03
Diizeyi Deney 22 51 29 06

42 7.525 .000*

*p<0.01

Tablo 14’e gore kontrol ve deney guruplarinin zihinsel dayaniklilik diizeyi son test- On
test degerlerindeki farklar arasinda anlamli bir farklilik bulundu (p<0.01). Bu farklilikta deney
gurubundaki sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi degerlerinin ortalama 5.1+2.9 puan

azaldig: tespit edildi.
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Tablo 15: Kontrol ve Deney Guruplarindaki Kadinlarin Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin
Son Test — On Test Aras1 Farklarin Karsilastirilmas1 (Bagimsiz Orneklem T-Test)

Parametre Gurup N X Ss. Sh. Sd. T )

Zihinsel Dayaniklillk ~ Kontrol 11 0.2 1.7 05
) 20 3.968 .001*
Duzeyi Deney 11 34 24 07

*p<0.01

Tablo 15’e goére kontrol ve deney guruplarindaki kadinlarin zihinsel dayaniklilik
diizeyi son test- on test degerlerindeki farklar arasinda anlamli bir farklilik saptandi(p<0.01).
Bu farklilikta deney gurubundaki kadin sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi degerlerinin

ortalama 3.4+2.4 puan azaldig1 belirlendi.

Tablo 16:Kontrol ve Deney Guruplarindaki Erkeklerin Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin
Son Test — On Test Aras1 Farklarin Karsilastirilmas: (Bagimsiz Orneklem T-Test)

Parametre Gurup N X Ss. Sh. Sd. T P

Zihinsel Dayaniklillk  Kontrol 11 05 14 05
o 20 7.942 .000*
Duzeyi Deney 11 -65 25 08

*p<0.01

Tablo 16’ya gore kontrol ve deney guruplarindaki erkeklerin zihinsel dayaniklilik
dizeyi son test - 6n test degerlerindeki farklar arasinda anlamli bir farklilik tespit edildi
(p<0.01). Bu farklilikta deney gurubundaki erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi

degerlerinin ortalama 6.5+2.5 puan azaldig1 bulundu.
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5. TARTISMA

Bu bolumde kontrol ve deney gurubunun maksimal siddetli anaerobik egzersiz sonucu
zihinsel dayaniklilik diizeylerindeki degisimlerin tartigmasina ve yorumlarina yer

verilmektedir.

llgili alan yazinda zihinsel dayaniklilik kavrami ile arasgtirmalarin siirli olmasi ve
yine ilgili alan yazinda zihinsel dayaniklilik kavramini igeren deneysel modelde yapilan
calismalarin olmamasindan dolay1r arastirmanin sonuglarini iliskin olarak yapilacak olan

tartisma endirekt olarak yapilacaktir.

Tablo 1’e gore; toplam 44 (%100) sporcunun olusturdugu denek gurubunda; kontrol
ve deney guruplarmin cinsiyet dagilimi verilerine iligkin olarak; Kontrol gurubunu 11 (%25)
erkek ve 11 (%25) kadm olmak tizere toplam 22 (%50) sporcu olustururken, deney gurubunu
dayine 11 (%25) erkek ve 11 (%25) kadin olmak iizere toplam 22 (%50) sporcu olusturdu.

Tablo 2’ye gore; kontrol gurubunun ortalama degerleri yas ic¢in 21.1£1.2 yil, boy
uzunlugu i¢in 171.4+8.2 cm, viicut agirligi icin 65.4+9.6 kg ve sportif deneyim siresi igin
8.4+1.7 yil olarak bulunurken; deney gurubunun ortalama degerleri yas i¢in 21.3+0.9 yil, boy
uzunlugu i¢in 172.7+6.8 cm, viicut agirligi igin 67.9£9.2 kg ve sportif deneyim siresi igin
8.3£1.6 yil olarak bulundu.

Turkcapar (17) tarafindan Beden Egitimi Ve Spor Yiiksek Okulu 6grencileri tizerinde
yapilan bir c¢alismada ogrencilerin 49’unun (%49) erkek, 51’inin (%51) kiz oldugu
gorulmektedir.

Sahan (73) Beden Egitimi Ve Spor Yiiksek Okulu 6grencileri iizerinde yapilan bir
caligmada arastirmaya katilanlarin cinsiyet dagilimlar1 % 47.3’1 erkek, % 52.7’si bayanlardan
olusmaktadir. Gazi Universitesinde bu oran %41.7’si erkek, % 58.3’ii bayanlardan, Selcuk

Universitesinde % 52.9 erkek, % 47.1 bayanlardan olusmaktadir.

Cicioglu ve ark. (74) Tarafindan yapilan iiniversite 6grencileri lizerindeki aragtirmada
deneklerin sirasiyla genel yas, boy ve viicut agirligi ortalamalari; bayanlar, 18.71+1.68
yil, 164.14£6.11 cm, 55.0+6.05 kg; erkekler, 19.28+1.42yil, 177.47£7.14 cm ve
68.68+6.50 kg olarak tespit edilmistir.
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Cmar ve ark. (75) tarafindan Universitedeki 6grenci sporcular iizerine yapilan bir
calismada erkeklerin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligt sirasi ile 21.89+1.6 yil, 176.07£5.7
cm ve 72.39+6.7 kg iken ayni parametreler bayanlarda 20.10+1.7 yil, 170.14+7.9 cm ve
59.18+7.3 kg bulunmustur.

Oziitiirker ve ark. (76) tarafindan iiniversite dgrencileri iizerinde yapilan arastirmada
viicut agirhigr ortalama degeri erkek 6grencilerde 71.66 kg, kadin 6grencilerde 57.20 kg, boy
uzunlugu ortalamasi; erkek Ogrencilerde 175.91 cm, kadin 6grencilerde 161.49 cm olarak
saptanmustir. Bu veriler sonucunda vicut kitle endeksi ortalama degerleri erkek 6grencilerde

23.15 kg/m?, kadin 6grencilerde 21.99 kg/m? olarak saptanmustir.

Yaprak ve ark. (77) tarafindan Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu &grencileri
lizerinde yapilan benzer bir ¢alismada O6grencilerin yas ortalamalarini 22.84+2.42 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 169.42+7.21 cm, VA (Viicut Agirlig1) ortalamasi 62.27+8.80 kg, VKI
(Viicut Kitle Indeksi) 21.59+1.90 kg/ m? degerleri bulunmustur.

Elioz ve ark. (78) tarafindan yapilan arastirmaya Samsun Ondokuz Mayis Universitesi
Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde egitim goéren ve aktif spor yapan 158 &grenci ve
Giresun Universitesi’nin farkli boliimlerinde egitim goren 144 sedanter dgrenci katilmustir.
Arastirmaya katilan 231 erkek 6grencinin genel yas ortalamasi 21.93+2.60 yil, boy uzunlugu
ortalamast 176.96+6.35 cm, viicut agirligi ortalamast 73.42+11.77 kg; 71 kadin 68rencinin
genel yas ortalamasi1 21.35+3.64 yil, boy uzunlugu ortalamas1 164.01+5.28 cm, vicut agirhig
ortalamas1 56.38+6.82 kg olarak bulunmusgtur.

Arabaci ve ark. (79) tarafindan iiniversite 6grencileri ilizerinde yapilan aragtirmaya
katilan kiz Ogrencilerinin ortalama yas, boy ve agirhik degerleri sirasiyla, 19.9+1.7 yil,
163.9+5.9 cm ve 56.7+6.6 kg, arastirmaya katilan erkek 6grencilerinin ortalama yas, boy ve

agirlik degerleri sirastyla, 20.9+2.1 yil, 173.5£6.1 cm ve 70.8+£9.5 kg olarak bulunmustur.

Kalayc1 (80) tarafindan iiniversite 6grencileri lizerinde yapilan bagka bir ¢aligmada ise
arastirma gurubunun ortalama degerleri yas 21.6+2.4 yil, viicut agirliklar1 62.1+10.1 kg, boy

uzunluklar1 167.4+8.4 cm ve viicut kitle indeksleri 22.1+2.6 kg/m2degerleri saptanmustir.

Cogalgil ve ark. (81) tarafindan yapilan arastirmada spor yapan Universite
ogrencilerinin boy ortalamalar1 1.63+0.9 cm, viicut agirliklar1 53.2844.80 kg, ortalama yas
degerleri 21.73£2.08 yil olarak bulunmustur.
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Bu aragtirmada saptanan kontrol ve deney guruplarinin dagiliminin ve kontrol ve
deney guruplarinin tanimlayici o6zelliklerinin 1ilgili alan yazindaki farkli veya benzer
caligmalardaki saptanan sonuglara yakin oldugu anlasilmaktadir. Bu degerlere gore kontrol ve

deney grubunun degerleri bagli oldugu popiilasyondan farkli olmadigi s6ylenebilir.

Tablo 5’e gore; deney gurubundaki sporcularin 6n test kalp atim sayilar1 ve zihinsel

dayaniklilik degerleri sirasiyla 68.3+4.1 atim/dk, 45.0£3.9 puan olarak bulundu.

Tablo 11’e gore deney gurubunun anaerobik egzersiz testi performans verilerinin
ortalama degerleri maksimum anaerobik gii¢ i¢in 545.3+98.6 watt, minimum anaerobik gii¢
icin 322.1+121.2 watt ve ortalama anaerobik gug¢ icin 413.6£101.7 watt olarak bulundu.
Uygulanan bu egzersiz testi sonucunda; Tablo 8’e goére sporcularin son test kalp atim
degerleri ve zihinsel dayaniklilik diizeyi degerleri sirasiyla 189.6+2.4 atim/dk, 39.9+4.8 puan

olarak saptandi.

Tablo 5’e gore; kontrol gurubundaki sporcularin dntest kalp atim degerleri ve zihinsel
dayaniklilik diizeyi degerleri sirasiyla 66.7+3.8 atim/dk, 44.3+6.2 puan olarak bulunurken,
Tablo 8’e gore; kontrol gurubundaki sporcularin son test kalp atim degerleri ve zihinsel

dayaniklilik diizeyi degerleri sirasiyla 68.1+3.7 atim/dk, 44.3+6.3 puan olarak bulundu.

Tablo 14’e gore kontrol ve deney guruplarinin zihinsel dayaniklilik diizeyi son test-0n
test degerlerindeki farklar arasinda anlamli bir farklilik bulundu(p<0.01). Bu farklilikta; Tablo
11°de belirtilen sekildeki bir anaerobik egzersiz sonucu olusan ve Tablo 8’de belirtilen
yorgunluk seviyesinde, deney gurubundaki sporcularin zihinsel dayamiklilik dlzeyi

degerlerinin ortalama 5.1+2.9 puan azaldig: tespit edildi.

Tablo 6’ya gore; deney gurubundaki kadin sporcularin 6n test kalp atim sayilar1 ve

zihinsel dayaniklilik degerleri sirasiyla 71.5+1.9 atim/dk, 45.2+4.1 puan olarak saptandi.

Tablo 12’ye gore deney gurubundaki kadinlarin anaerobik egzersiz testi performans
verilerinin ortalama degerleri maksimum anaerobik gii¢ i¢in 464.9+33.9 watt, minimum
anaerobik gug icin 210.0£14.3 watt ve ortalama anaerobik gug igin 321.5+28.1 watt olarak
tespit edildi. Uygulanan bu egzersiz testi sonucunda; Tablo 9’a gore kadin sporcularin son test
kalp atim degerleri ve zihinsel dayaniklilik diizeyi degerleri sirasiyla 190.5+2.2 atim/dk,
41.8+4.6 puan olarak bulundu.
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Tablo 6’ya gore; kontrol gurubundaki kadin sporcularin dntest kalp atim degerleri ve
zihinsel dayaniklilik diizeyi degerleri sirasiyla 68.4+2.6 atim/dk, 45.3+7.4 puan olarak
bulunurken, Tablo 9’a gore; kontrol gurubundaki kadin sporcularin son test kalp atim
degerleri ve zihinsel dayaniklilik diizeyi degerleri sirasiyla 68.2+3.6 atim/dk, 45.5+7.0 puan
olarak bulundu.

Tablo 15’e gore kontrol ve deney guruplarindaki kadinlarin zihinsel dayaniklilik
diizeyi son test-6n test degerlerindeki farklar arasinda anlamli bir farklilik saptandi(p<0.01).
Bu farklilikta Bu farklilikta; Tablo 12°de belirtilen sekildeki bir anaerobik egzersiz sonucu
olusan ve Tablo 9’da belirtilen yorgunluk seviyesinde, deney gurubundaki kadin sporcularin

zihinsel dayaniklilik diizeyi degerlerinin ortalama 3.4+2.4 puan azaldig: belirlendi.

Tablo 7°ye gore; deney gurubundaki kadin sporcularin 6n test kalp atim sayilar1 ve

zihinsel dayaniklilik degerleri sirasiyla 65.1+2.9 atim/dk, 44.743.9 olarak saptandi.

Tablo 13’¢’a gore deney gurubundaki erkeklerin anaerobik egzersiz testi performans
verilerinin ortalama degerleri maksimum anaerobik gii¢ i¢in 625.7+71.0 watt, minimum
anaerobik guc icin 434.3+54.7 watt ve ortalama anaerobik guc icin 505.6+47.9 watt olarak
saptand1. Uygulanan bu egzersiz testi sonucunda; Tablo 10’a gore erkek sporcularin son test
kalp atim degerleri ve zihinsel dayaniklilik diizeyi degerleri sirasiyla 188.7+2.3 atim/dk,
38.1+4.4 puan olarak tespit edildi.

Tablo 7’ye gore; kontrol gurubundaki erkek sporcularin ontest kalp atim degerleri ve
zihinsel dayaniklilik diizeyi degerleri sirasiyla 64.9+3.7 atim/dk, 43.2+5.0 puan olarak
bulunurken, Tablo 10’a gore; kontrol gurubundaki kadin sporcularin son test kalp atim
degerleri ve zihinsel dayaniklilik diizeyi degerleri sirasiyla 68.0+4.0 atim/dk, 43.2+5.6 puan
olarak bulundu.

Tablo 16’ya gore kontrol ve deney guruplarinin zihinsel dayaniklilik diizeyi son test-
On test degerlerindeki farklar arasinda anlamli bir farklilik tespit edildi (p<0.01). Bu
farklilikta; Tablo 13’de belirtilen sekildeki bir anaerobik egzersiz sonucu olusan ve Tablo
10’da belirtilen yorgunluk seviyesinde, deney gurubundaki erkek sporcularin zihinsel

dayaniklilik diizeyi degerlerinin ortalama 6.5+2.5 puan azaldigi bulundu.
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Bu sonuclara gore; kontrol ve deney guruplarinda cinsiyet ayirt etmeksizin hem kadin
sporcularda hem de erkek sporcularda maksimal siddetli bir egzersiz sonucu olusan
yorgunlugun akut olarak zihinsel dayaniklilik diizeyinde akut olarak anlamli bir azalmaya yol

acabilecegi sOylenebilir.

Maksimal siddetli anaerobik egzersizler bilindigi gibi insan organizmasini fizyolojik
oldukca zorlamaktadir. Istenilen performansa ulasmak icin sporcular siirekli smirlarini asmak
icin bu tarz egzersizlerde en iyi performansi gostermek istemektedir. Bu tip egzersizlerin
oldukca zor olmasindan dolayi; boyle bir egzersiz sonucu cinsiyet ayirt etmeksizin

sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri azalmis olabilir.

Maksimal siddetli anaerobik egzersizler sonucu olusan yorgunlugun metabolik
yanitlar1 egzersizin siiresi goz oniine alindiginda; néromuskiler yorgunluk, CP azalmasi, ATP
azligi, belirgin ve/veya maksimallaktik asit birikimi, diisik pH, yiiksek kas 1sis1 olarak
bilinmektedir. Bu metabolik yanitlar géz Oniine alindiginda gerek noromuskiler yorgunluk
gerekse de yliksek kas 1sis1 ile birlikte maksimal diizeye yaklasan laktik asit birikimi

sonucunda sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri akut olarak azalmis olabilir.

Maksimal siddetli anaerobik egzersizler fizyolojik oldugu kadar psikolojik olarak ta
zorlayic1 egzersizlerdir. Egzersizin kisa siireler igerisinde yapiliyor olmasindan dolayi
sporcularin yapacagi kii¢iik bir hatada bile istenilen performansa ulasilamayabilir. Bu durum
sporcularin endiseye kapilmasina, kaygi duymasina, heyecanmin artmasina bagli olarak
zihinsel agidan sporcular1 yipratabilir ve bu da sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini

akut olarak azaltmis olabilir.

Zihinsel acidan maksimal siddetli anaerobik egzersizler degerlendirilecek olursa; bu
tip egzersizlerde motivasyon odaklanma ve dikkat 6n plana ¢ikmaktadir. Maksimal siddetli
anaerobik egzersizlerin fizyolojik, psikolojik ve zihinsel 6zellikleri goz Oniine alindiginda
insan organizmasini yukarida agiklandigi sekilde ¢ok zorlayici1 olmasindan dolay1 sporcularin
maksimal siddetli anaerobik egzersiz sonucunda zihinsel dayaniklilik diizeylerinin akut olarak

azalmis olabilecegi sdylenebilir.
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Genel olarak degerlendirecek olursak, zihinsel yonden dayanikli sporcular yarigsma
stiresince konsantrasyonunu kaybetmeyen, dagilan dikkatini hemen toparlayabilen, miicadele
etmeyi seven, zor durumlarda vazge¢meyen, olumsuz durumlart olumluya g¢evirebilen

sporculardir ki bu kavramlar optimal performans duygu durumu ile yakindan iliskilidir (82).

Carter (83), dort haftalik imgeleme antrenmanina tabi tuttugu deney grubundaki 20
kosucuya Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve Siirekli Optimal Performans Duygu
Durumu Olgegini uygulamistir. Calisma sonucunda, deney grubundaki sporcularin imgeleme
puanlar1 ile zihinsel dayaniklilik ve optimal performans duygu durumu puanlari arasinda
anlamli pozitif bir iliski tespit etmistir. Bununla birlikte, optimal performans duygu durumu
ile zihinsel dayaniklilik arasinda da olumlu iliski bulunmustur. Ancak, ayn1 ¢aligmada yer
alan kontrol grubundaki sporcularin zihinsel dayaniklilik ve optimal performans duygu
durumu puanlan arasinda bir iliski bulunamamistir. Genel olarak degerlendirecek olursak,
zihinsel yonden dayanikli sporcular yarigma siiresince konsantrasyonunu kaybetmeyen,
dagilan dikkatini hemen toparlayabilen, micadele etmeyi seven, zor durumlarda
vazge¢meyen, olumsuz durumlari olumluya ¢evirebilen sporculardir ki bu kavramlar optimal
performans duygu durumu ile yakindan iligkilidir. Bu c¢alismada optimal performans duygu

durumu ile zihinsel dayaniklilik arasinda iliski gézlenmektedir.

Bu sonuca paralel olarak, Crust ve Swann (82), yas ortalamalar1 20 olan 135 sporcu
tizerinde zihinsel dayaniklilik ile optimal performans duygu durumu arasindaki iliskiyi
inceledikleri ¢alisma sonucunda, genel zihinsel dayaniklilik ile optimal performans duygu
durumu arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymuslardir. Bunun yan sira,
zihinsel dayanikliligin giiven alt boyutunun optimal performans duygu durumunun en énemli

belirleyicisi oldugunu da tespit etmislerdir.

Bu bilgilerle birlikte sporculara uygulanabilecek zihinsel antrenman veya imgeleme
antrenmanlarinin ~ sporcularin  zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli  bir artis
gosterebilecegi sdylenebilir. buna ek olarak yiiksek siddette zorlayici ve maksimal siddette
yapilan egzersizlerin sporcularin anlik durum ve duygu degisikliklerine yol acabilecegi ve
sporculart isteksizlestirebilecegi géz Oniine alinirsa, yiiksek siddetli egzersizler oncesi
yapilacak olan imgeleme ve zihinsel dayaniklilhik antrenmanlarinin 6nemi agikga

gorulmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Spor bilimleri alaninda ge¢misten gliniimiize, sportif performansi artirmaya yonelik
arastirmalar devam etmektedir. Bu ¢alismanin amaci da amaci maksimal siddetli anaerobik
egzersiz sonucu olusan yorgunlugun sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerine akut

etkisini arastirmakti.

Bu amag dogrultusunda; arastirma ontest - sontest kontrol guruplu deneysel modele
gore yapildi. Kontrol gurubu yas ortalamasi 21.1+1.2 yil, boy uzunlugu 171.4£8.2 cm, vicut
agirhigr 65.4+9.6 kg ve sportif deneyim slresi 8.4+1.7 yil olan 22 (11 kadin-11 erkek)
sporcudan olusturulurken; deney gurubu 21.3+0.9 yil, boy uzunlugu 172.7+£6.8 cm, vucut
agirhigr 67.9£9.2 kg ve sportif deneyim siresi 8.3+1.6 yil olan 22 (11 kadin-11 erkek)

sporcudan olusturuldu.

Kontrol ve deney guruplarimin zihinsel dayaniklilik diizeyi son test-On test
degerlerindeki farklar arasinda anlamli bir farklilik bulundu (p<0.01). Bu farklilikta deney
gurubundaki sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi degerlerinin ortalama 5.1+2.9 puan

azaldig tespit edildi (p<0.01).

Kontrol ve deney guruplarindaki kadinlarin zihinsel dayaniklilik diizeyi son test-On
test degerlerindeki farklar arasinda anlamli bir farklilik saptandi (p<0.01). Bu farklilikta
deney gurubundaki kadin sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi degerlerinin ortalama
3.442 .4 puan azaldig1 belirlendi (p<0.01).

Kontrol ve deney guruplarimin zihinsel dayaniklilik diizeyi son test-On test
degerlerindeki farklar arasinda anlamli bir farklilik tespit edildi (p<0.01). Bu farklilikta deney
gurubundaki erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi degerlerinin ortalama 6.5+2.5

puan azaldigi bulundu (p<0.01).

Bu ¢aligmanin sonucuna gore ve bu calisma ile ilgili benzer bir ¢alisma yapacak diger

arastirmacilara asagidaki oneriler sunulabilir.

Bu arastirmanin tekrar1 tiim spor branglarim1 kapsayacak sekilde her spor bransina

0zgu olarak tekrar yapilabilir.
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Bu aragtirmanin tekrar1 tiim spor branslarmi kapsayacak sekilde her spor brangina
0zgu olarak tekrar yapilarak branglar arasi zihinsel dayaniklilik diizeylerinin akut

degisimlerinin karsilagtirilmasi arastirilabilir.

Bu aragtirmanin deneysel tasarimina uygun olarak farkli egzersiz tiplerine bagl olarak
ortaya ¢ikarilacak olan yorgunlugun sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerine olan akut

etkileri arastirilabilir.

Farkli bir deneysel tasarimda farkli egzersiz tipleri sonucu ortaya cikarilacak olan
yorgunluk seviyeleri sonucu sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerindeki akut degisim

arastirilabilir.

Tdm bu Onerilere ek olarak, yorgunluk sonrasi akut degisimlerin incelenecegi
arastirmalarda, sporcularin yorgunluk sonrasi akut olarak zihinsel dayaniklilik belirlendikten

sonra, sporcular dinlenim kosullarina eristiginde zihinsel dayaniklilik tekrar incelenebilir.

Bu tiir ¢aligmalar daha ¢ok yurt disinda yapilirken iilkemizde zihinsel dayaniklilik ile
ilgili calismalara c¢ok sik rastlanamamaktadir. Bu noktada zihinsel dayaniklilikla ilgili

yapilacak olan aragtirmalar ilgili alan yazin i¢in 6nemli veriler ortaya koyacaktir.
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Ek 2. Bilgilendirilmis Goniillii olur Formu (BGOF)

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU(BGOF)

Degerli Goniillii,

Bu ¢alisma “’Anaerobik Egzersiz Sonrasi Olusan Yorgunlugun Zihinsel Dayanikhliga Akut
Etkisi®” baglikli bir bilimsel aragtirmadir.

Arastirmanin amaci anaerobik egzersiz sonucu olusan yorgunlugun zihinsel dayaniklihga olan
etkisini ve yorgunluk ile zihinsel dayaniklilik arasinda nasil bir iligki oldugunu belirlemektir.

Bu arastirma kapsaminda zihinsel dayamklihgmiz “Zihinsel Dayamklilik Olgegi*’ ile
degerlendirilecektir. “’Running Anaerobic Sprint Test*’ uygulanarak yorgunluk olusturulacaktir. Ayrica
yorgunluk diizeyiniz de ’Pulse Oksimetre®” kullanilarak kalp atim sayilariniza gore belirlenecektir.

Bu arastirmaya katiliminiz tamamen isteginize bagh olup ve istediginiz zaman, herhangi bir
cezaya veya yaptrima maruz kalmaksizin, hi¢bir hakkimizi kaybetmeksizin arastirmaya katilmay:
reddedebilirsiniz veya arastirmadan gekilebilirsiniz.

izleyiciler, yoklama yapan kisiler, Etik Kurul, Bakanhk ve diger ilgili saglik otoritelerinin sizin
orijinal veri kayitlarimiza dogrudan erisimlerinin bulunabilecektir. Ancak bu bilgiler tamamen gizli
tutulacaktir. Yazili bilgilendirilmis goniillii olur formunun imzalanmasiyla birlikte yasal temsilciniz veya
siz, belirtilen bu s6z konusu erisime izin vermis olursunuz.

flgili mevzuat geregince kimliginizi ortaya gikaracak kayitlarin gizli tutulacagi, kamuoyuna
agiklanamayacak, arastirma sonuglarinin yayimlansa dahi kimliginiz gizli kalacaktir.

Arastirma konusuyla ilgili ve sizin aragtirmaya katilmaya devam etme isteginizi etkileyebilecek
yeni bilgiler elde edildiginde siz veya yasal temsilciniz zamaninda bilgilendirileceksiniz.

Arastirmaya katilmasi beklenen tahmini goniilli sayist seksen(80)’dir.

Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, yukarida konusu ve
amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida ad1 belirtilen arastirmacilar tarafindan
yapildi. Aragtirmaya goniilli olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak
arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi
birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay: kabul
ediyorum.

Goniilliiniin Adi-Soyadi/ imzasi / Tarih

Yiiriitilen bu bilimsel arastirmanin ilerleyisi, sonuglar1 ve arastirma hakkindaki daha detayl
bilgiyi asagida irtibat numarasi belirtilmis olan Arastirma Koordinatorii Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin EROGLU
ve Yardimer Arastirmaci Ferhat GULEROGLU ndan istediginiz zaman alabilirsiniz.

Arastirma Koordinatérii irtibat Tel: +905324851469
Yardimer Arastirmaci irtibat Tel: +905439485630

Arastirma Ekibinde Yer Alan ve Yetkin Bir Arasgtirmacinin Adi-Soyadi / imzasi / Tarih
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Ek 3. Zihinsel Dayamkhhk Olcegi(ZDO)

Degerli Katilimcilar;

Asagidaki ifadelerden her birinde tanimlanan durum hakkinda ne diistindiigiiniizii her biri igin tek bir yanit olmak tizere
belirtiniz. Liitfen her maddeyi su anki diisiincelerinizi en iyi tammlayacak sekilde yanitlayiniz. Elde Edilen bilgileriniz sadece
bilimsel bir ¢alisma i¢in kullanilacak olup kesinlikle tigiinciil kisilerle paylasilmayacaktir.

Adi-Soyadi: Yas-Cinsiyet:

1. Hedefledigim her seyi basarabilecegime inandiran bir 6zgiivenim var.

[m] O m} m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

2. Ne zaman basarinin tadini ¢ikaracagimi ve ne zaman durup bir sonraki hedefe odaklanacagim bilirim.

[m} = m] |55 ] m}
Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

3. Kazanabilecegimi bildigim zamanlarda, durumu lehime gevirebilecek ¢ok gii¢lii bir sezgim var.

[m] O m} [m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

4. Kazanmak igin gerekli performans diizeyine ulasmak adina neler yapilmasi gerektigini bilirim.

O O O O O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

5. Basar1 basamaklarinin her birindeki hedefleri ger¢eklestirmek i¢in ¢abalarimi yonlendirebilecegim disiplin ve sabra sahibim.

[m] O m} m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katihiyorum Kesinlikle Katihyorum

6. Yorgun olsam bile amacim gergeklestirmek igin ¢alismaya devam ederim.

[m] [m] O [m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katihyorum

7. Cok zorlu bir antrenman ortaminn tiim yonlerini lehime gevirmek igin kullanabilirim.

[m] [m] m} [m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

8. Kazanmak i¢in gerekiyorsa, gayretimi artirabilirim.

O O m} m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katihyorum

9. Karsima bir engel ¢iktiginda onu agsmak igin bir yol bulurum.

O O m} m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

10. Aci verdigi diistiniilen antrenman unsurlarini da kabul eder, hos kargilarim.

[m] O O [m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

11. Miisabakada en son bagar1 ihtimali de tiikenene kadar, performans hedeflerime tamamen bagh kalirim.

[m] O m} m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum
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Degerli Katihmcilar;

Asagidaki ifadelerden her birinde tanimlanan durum hakkinda ne diistindiigiiniizii her biri i¢in tek bir yamt olmak iizere
belirtiniz. Liitfen her maddeyi su anki diisiincelerinizi en iyi tammlayacak sekilde yanitlayimiz. Elde Edilen bilgileriniz sadece
bilimsel bir ¢aligma i¢in kullanilacak olup kesinlikle tigiinciil kisilerle paylagilmayacaktir.

Adi-Soyadi: Yas-Cinsiyet:

1. Hedefledigim her seyi basarabilecegime inandiran bir dzgiivenim var.

O O m} m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

2. Ne zaman basarinin tadini ¢ikaracagimi ve ne zaman durup bir sonraki hedefe odaklanacagimi bilirim.

[m] O m} =] O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katihiyorum

3. Kazanabilecegimi bildigim zamanlarda, durumu lehime ¢evirebilecek ¢ok gii¢lii bir sezgim var.

[m] O m} [m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

4. Kazanmak igin gerekli performans diizeyine ulasmak adina neler yapilmasi gerektigini bilirim.

O O m} [m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katihyorum Kesinlikle Katiliyorum

5. Bagar1 basamaklarinin her birindeki hedefleri gergeklestirmek igin ¢abalarimi yonlendirebilecegim disiplin ve sabra sahibim.

[m] m] m} m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katihyorum Kesinlikle Katiliyorum

6. Yorgun olsam bile amacim gergeklestirmek igin ¢alismaya devam ederim.

[m] a m} [m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katilyorum Kesinlikle Katihyorum

7. Cok zorlu bir antrenman ortamimin tiim yonlerini lehime gevirmek igin kullanabilirim.

[m] [m] m} m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

8. Kazanmak i¢in gerekiyorsa, gayretimi artirabilirim.

[m] [m] a m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katihyorum

9. Kargima bir engel ¢iktiginda onu asmak igin bir yol bulurum.

m] O m} m} m]

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katihyorum

10. Aci verdigi diigtiniilen antrenman unsurlarini da kabul eder, hos kargilarim.

[m] O a [m} O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum

11. Miisabakada en son bagari ihtimali de tiikenene kadar, performans hedeflerime tamamen bagh kalirim.

[m] [m] m} [m} [m]

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle Katiliyorum
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Ek 4. Running Anaerobik Sprint Testi

GENEL BiLGILER
Adu: Soyadi:
Yas(yil): Cinsiyet:
Viicut Agirhigi(kg): Boy Uzunlugu(cm):
Spor Branst: Sportif Deneyim(yil):
FiZYOLOJIK VERILER
Parametre Deger

Dinlenim Kalp Atim Sayisi(atim/dk):
Test Oncesi Kalp Atim Sayisi(atim/dk):
Test Sonrasi Kalp Atim Sayisi(atim/dk):
RAST (RUNNING ANAEROBIC SPRINT TEST)

Parametre Siire(sn) Giig(watt)

1. Sprint(sn):

2. Sprint(sn):

3. Sprint(sn):

4. Sprint(sn):

5. Sprint(sn):

6. Sprint(sn):

Maksimal Glig(watt):

Minimal Glig(watt):

Ortalama Giig(watt):

Yorgunluk indeksi(watt/sn):
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