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ÖZET 

Sekiz Haftalık Yoğun Fitness Antrenmanlarının Sürat ve Çeviklik Üzerine 

Etkilerinin Ġncelenmesi 

Bu çalıĢmanın amacı sekiz haftalık yoğun fitness antrenmanlarının sürat ve 

çeviklik üzerine etkilerinin incelenmesidir. 

ÇalıĢmaya Süleyman Demirel Üniversitesinde öğrenim gören beĢ sporcu 

gönüllü olarak katılmıĢlarıdır. Sporcuların yaĢ ortalamaları 22.00±2.00 yıl, boy 

ortalamaları 177.20±3.96 cm. ve vücut ağırlık ortalamaları 81.20±7.85 kg. 

Sporculara sekiz hafta boyunca haftada dört gün antrenman uygulanmıĢtır. 

Antrenman Ģiddeti ilk dört hafta %75, son dört hafta ise %85 Ģiddetinde 

uygulatılmıĢtır. Antrenman sürecinin baĢında ve sonunda katılımcılardan el ve ayak 

reaksiyon sürati, vücut yağ oranı, çevre ölçümü ve 30 m sürat koĢusu ölçümleri 

alınmıĢtır. Reaksiyon süresi ölçümleri hariç diğer ölçümlerde ön test ve son test 

alınmıĢ, reaksiyon süresi ölçümünde ise ön test, ara test ve son test alınmıĢtır. Elde 

edilen reaksiyon süresi verilerinin ön test, ara test ve son test değerlerini 

karĢılaĢtırmak için “repeated measures anova”, diğer ölçümlerin ilk ve son 

değerlerinin değerlendirilmesinde “paired sample t”  testi kullanılmıĢtır. 

Sonuç olarak, araĢtırmaya katılan sporculara uygulanan düzenli fitness 

antrenmanlarının antropometrik ölçümlerden olan çevre ölçümünde  biceps, omuz, 

göğüs, quardriceps ,calf ve abdominal referans bölgelerinde anlamlı fark 

bulunmasına rağmen, reaksiyon sürati ve yine sürat özelliklerinden olan 30 m sürati 

testlerinde istatistiksel olarak bir fark ölçülmemiĢtir. Aynı zamanda sporculardan 

alınan vücut yağ oranlarında anlamlı düzeyde azalma görülmüĢtür. 

 

Anahtar Kelimeler: Fitness, Sürat, Vücut Yağ Oranı. 
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ABSTRACT 

Investigation of the Effects of Eight Week Intensive Fitness Workouts on 

Speed and Agility 

The aim of this study is to investigate the effects of eight-week intensive 

fitness training on speed and agility. Five athletes studying at Süleyman Demirel 

University participated in the study as voluntarily. It was measured as the averages 

age of the athletes were 22±2.00 years, their height averages were 177.20±3.96 cm 

and their body weight averages were 81.20±7.85 kg. The athletes were trained four 

days a week for eight weeks. The training intensity was applied at 75% in the first 

four weeks and 85% in the last four weeks. At the beginning and end of the training 

process, hand and foot reaction speed, body fat percentage, body antropometric and 

30 m sprint measurements were taken from the participants.. The “repeated measures 

anova” was used in order to compare the pre-test, intermediate measures and post-

test values of the reaction time data obtained,  and the “paired simple t” test was used 

to evaluate the first and last values of other tests. 

 According to the data analysis there was a significant difference in the biceps, 

shoulder, chest, quardriceps, calf and abdominal reference areas in the body 

circumference measurement that was anthropometric measurements of regular 

strength exercises which were practiced to the athletes participating in the study but 

there was no statistically difference in the reaction speed and the 30 m speed tests, 

which were  also the speed properties. At the same time, there was a significant 

decrease in body fat percentages taken from the athletes. 

 In conclusion, despite the intensive fitness trainings that were practiced while 

starting the study, it was observed that the motoric properties of the athletes was not 

negatively affected. These results justify hypothesis on the speed motoric property of 

fitness training. 

 

Key Words: Fitness, Speed, Body Fat Percentage. 
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1. GĠRĠġ 

Sporun ilk ne zaman ortaya çıktığı konusunda muğlak bir yapı hâkimdir. 

Ġnsanın yaĢamını daim ettirebilmek için doğa ile mücadele içinde olduğu 

bilinmektedir. Ġnsanın temel ihtiyacını karĢılamak için ilk zamanlarda yapılan avcılık 

– toplayıcılık sporun ilk örneklerini bilinçli olmamakla birlikte ortaya koymuĢtur. 

Okçuluk, ata binme, gülle atma, cirit gibi birçok dalın ortaya çıkıĢı insan ihtiyacının 

bir sonucu olarak görünmektedir. Asgari ihtiyaçların karĢılanması ve güvenlik gibi 

unsurlar insanda saldırı – savunma mekanizmasını oluĢturmuĢ ve sporun kökeni bu 

Ģekilde ortaya çıkmıĢtır.  Bu sebeple insanın daima kendini zinde ihtiyacı doğmuĢtur. 

Fitness, periyodik, düzenlenmiĢ, tekrarlayıcı antrenmanlarla kas gruplarının 

tamamını ya da bölgesel olarak geliĢimini amaçlayan düzenli egzersizlerdir (1). 

Fitness birçok bilim adamının çalıĢma konusu olmuĢtur. Tıp açısından egzersizi; 

“vücut yapısının fizyolojik olarak değiĢimini sağlayan aynı zaman da insan yapısında 

ki fiziksel performansın olumlu yönde geliĢimini hedefleyen kiĢinin kendisini zinde 

tutmasını sağlayan düzenli yüklenmeler ve doğru zaman aralıklarında yapılan vücut 

aktivitesidir” (2). Reaksiyon zamanı, motor uygunluk unsurlarından biri olan hareket 

sürati içinde bulunan bileĢenlerden biridir. Hareket sürati, vücut parçalarının bir 

yerden baĢka bir yere en kısa sürede hareket ettirebilmesi yeteneğini ifade eder. 

BaĢka bir tanımla, aynı hareketi baĢarılı ve hızlı bir Ģekilde yapabilme veya bir 

mesafeyi en kısa sürede tamamlayabilme yeteneğidir (3).  

Fiziksel uygunluğun geliĢmesine yönelik güvenli ve etkili bir fitness 

programı düzenlenmesi için kiĢinin fiziksel özellikleri ön planda olmalıdır. 

Programın yapılmasında gereken unsurları Ģöyle sıralayabiliriz (4). KiĢisel faktörler: 

yaĢ, cinsiyet ve spor geçmiĢidir. Program faktörleri: egzersizin zorluk derecesi 

(Ģiddet), egzersizin uzunluğu (süre) ve egzersizin sıklığı (sıklık) faktörleri ön planda 

olmalıdır.   

Fitness antrenmanlarına baĢlayan kiĢilerin geneli, sağlığını korumak ve daha 

iyi olmasını sağlamak, esneklik ve çeviklik kazanmak, kilo vermek veya kas 

kütlesini arttırmak için baĢlamaktadır (5). Günümüzde aĢırı kilo alma, obezite, 

teknolojinin geliĢmesi ile birlikte oluĢan hareketsizlik bu alanda talep oluĢturmuĢ ve 
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devletin yayınlamıĢ olduğu çeĢitli kamu spotları, sağlık örgütlerinin uyarıları, 

hekimlerin egzersiz tavsiyeleri ile birlikte fitness salonlarına gerek bireysel gerek 

grup halinde sporsal aktivitelere talep oluĢturmuĢtur (6). Ancak fitness yaptıkları için 

hareket yeteneğinin yavaĢlayacağına inan bir sporcu grubu da vardır.  

Sürat, kiĢinin en yüksek hızda kendisini bir noktadan baĢka bir noktaya en 

yüksek hızda ivmelenerek hareket etmesi olarak açıklanmasının yanı sıra adım 

uzunluğu ve adım frekansının matematiksel sonucunun oluĢturduğu bir ürün olarak 

da açıklanır (7). Adım uzunluğu; ardıĢık atılan adımlar arasında ayaktaki iki topuk 

arasındaki mesafe olarak da tanımlanmaktadır (8). Adım oranı kavramı ise; bir koĢu 

mesafesi süresince her ayağın adım sayısı olarak açıklanmaktadır (9). ÇıkıĢ, itme, 

ivmelenme ve maksimum hız bölümlerini oluĢturur (7).   

Sürati genel olarak tanımlarsak, bir mesafeyi en kısa sürede ivmelenerek 

almaktır. Ġvmelenme, bir nesnenin süratinin zamanla değiĢme süratini ifade eder (10; 

11). 

Fizyolojik açıdan sürat, algılama sürati, reaksiyon zamanı ve hareket zamanı 

olarak sınıflandırılır (12). Reaksiyon zamanı ile hareket zamanı sürekli karıĢtırılan ve 

yanlıĢ bir Ģekilde birbirinin yerine kullanılan terimlerdir. Hareket zamanı; 

gözlemlenen ilk hareket ile bitiĢ arasında gecen zamanı ifade ederken, reaksiyon 

zamanı; uyaranın verilmesi ile gözlemlenebilir ilk kassal tepkinin gerçekleĢtirilmesi 

arasındaki süreyi belirleyen, karmaĢık bir iĢlem sürecine sahip, kalıtsal bir özelliktir. 

Bu çalıĢmanın yapılmasına sebep olan temel unsurlardan biri toplumun 

fitness aktivitelerine bakıĢ açısıdır. Fitness etkinliklerinin vücuda salt kilo aldırdığı 

ve hantallaĢtırdığı varsayımlarına cevap oluĢturmak amacıyla bilimsel metodolojinin 

imkanlarından faydalanılarak kaleme alınmak istenmiĢtir. Bu çalıĢmanın amacı; 

sekiz haftalık yoğun fitness antrenmanlarının sürat ve çeviklik üzerine etkilerinin 

incelenmesidir.  
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Vücut GeliĢtirme ve Enerji Sistemleri 

Vücutta enerji üreten iki sistem vardır, bunlar aerobik ve anaerobik 

sistemlerdir.  Anaerobik sistem vücudun enerji üretirken oksijen kullanmamasıdır. 

Bu sistem laktik anaerobik enerji sistemi (ATP-CP fosfojen sistemi) ve alaktik 

anaerobik enerji sistemi (laktik asit sistemi) olarak 2 farklı mekanizmada incelenir. 

Alaktik anaerobik sistemi 3-8 saniyelik kısa süreli patlayıcı kuvvetle yapılan 

aktivitelerde kullanılan bir enerji sistemidir (13). Laktik asit sistemi ise, oksijensiz 

ortamda yüksek Ģiddetli bir dakikanın altında olan antrenmanlar da ihtiyaç duyulan 

sistemdir. Fitness antrenmanlarında yüksek yoğunlukta tekrar süresi düĢük 

çalıĢmalardır. Bu çalıĢmalarda bahsedilen anaerobik enerji sistemlerine uygundur 

(14). 

BaĢka bir sistem de aerobik sistemdir. 2-3 dakika ile 2-3 saat süren 

egzersizlerde Ģiddetin düĢük sürenin uzun olduğu egzersizlerde aktif olan enerji 

sistemidir. Fitness sporcuları tarafından genellikle kullanılan bir antrenman yöntemi 

değildir (15). 

Anaerobik performans mutlak ve relatif değerler olan vücut ağırlığı, uyluk 

kas kesit alanı, yağsız vücut ağırlığı kavramlarla iliĢkilidir. KiĢinin sahip olduğu 

vücut tipi anaerobik performansla paraleldir. Genetik özellikler performansın en 

belirgin kriterlerinden biridir. Genetiğin hakim olduğu kas tipi performansın geliĢimi 

açısından en önemli rolü oynar. 

Bir sporcunun antrenmandaki performansı yerine getirmede yeterlilik 

kapasitesinin derecesi ve çeĢitli fiziksel antrenman uygulamalarının Ģiddeti, o kiĢinin 

“maksimum performansı” olarak değerlendirilir. Maksimum performans 

değerlendirmesinde ana amaç, fiziksel aktivite sırasında iskelet kaslarında aerobik ve 

anaerobik metabolizmayla açığa çıkan enerji miktarının değerlendirilmesidir. Ġskelet 

kas dokusunda depo halinde bulunan yüksek enerjili fosfat bağlarına sahip bir bileĢik 

olan adenozin tri-fosfat‟taki (ATP) son bağın indirgenmesiyle açığa çıkan enerji, 

insan hareketlerinin oluĢumunda -kas kasılmalarında- kullanılır (16). 
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Ağırlığın yüksek tekrar düĢük olduğu çalıĢmalar daha fazla kas motor 

ünitelerini uyarır. Hızlı kasılan lifler bir kasın boyutundan direk sorumludur yani 

yüksek bir hipertrofi sağlamıĢsa fibrilleri aktive edilmiĢ olur. Daha büyük hızlı 

kasılan fibrilleri, pik kuvvetini daha kısa bir zamanda gerçekleĢtirir ve yavaĢ kasılan 

fibrillere göre daha yüksek kuvvet üretirler. Hızlı kasılan lifler yüksek bir eĢiğe 

sahiptir ve sadece yüksek kuvvet taleplerinde yani yavaĢ kasılan liflerin 

karĢılayabildiğinden daha büyük çalıĢmaları yönetir (17). 

2.1.1. Vücut GeliĢtirme ve Kas Tipi 

Ġskelet kasları iki farklı fibril tipine sahiptir, bunlar yavaĢ kasılan tip 1, hızlı 

kasılan fibriller ise tip 2‟dir. Tip 1 kas grubu aerobik özeliği yüksek fibrillere 

sahiptir. Fitness antrenmanlarında anaerobik güç üretimi daha yoğun yapıldığından 

tip 1 özelliğindeki kaslar genellikle yetersiz kalmaktadır. Fitness çalıĢmalarında 

kullanılan, geliĢimini sağlayan kas fibril tiplerinden tip 2 kas grubu yoğunlukta olup 

kendi arasında iki gruba ayrılmaktadır. Egzersiz süresince bazen yüksek güç 

gerektiren tip2b kullanılırken egzersizin bir kısmında anaerobik dayanıklılığı daha 

yüksek olan tip2a kas fibril tipi çalıĢılmaktadır. Ayrıca tip2 kas fibril boyutunda 

hipertrofisi hızlı olan kas grubudur (18). 

 

Resim 2.1. Kas Yapısı 
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2.1.2.Kas Kasılması 

Kaslar aktin ve miyozin arasındaki çapraz köprüleri vardır. Bu köprüleri 

kullanılarak bir gerginlik oluĢtulur. Bu gerginlik esnasında, kas uzama, kısalma 

olduğu gibi boyutu sabit kalabilir. Ġsteğe bağlı kasılma mss tarafından kontrol edilir. 

Beyinde oluĢturulan aksiyon potansiyeli birçok kas fiberi ile bağlantı kurmuĢ motor 

nöron ile kasa sinyal gönderir. Refleks durumlarında ise kasılma sinyali iletisi 

omirilikten gelebilir. Ġstemsiz kasılmalar, kalp kası veya düz kas gibi, kasın kendi 

kendini uyarıp kasılması ile oluĢur. Kasların kendilerine yapılan dirence karĢı cevabı 

kasılma Ģeklinde olur. BeĢ farklı kasılma Ģekli vardır (5). 

2.1.2.1. Ġzometrik Kasılma 

Kasın uzunluğu sabit gerilimin artmasıyla oluĢan statik bir kasılma biçimidir. 

(19). 

2.1.2.2. Ġzotonik (Konsantrik) Kasılma 

Bu kasılmada kas kuvvet oluĢtururken kas boyu kısalırken eklem açısı da 

daralır. Kas kuvvetini ve hipertrofiyi oluĢturmak için en çok kullanılan kasılma 

biçimidir. “Ġzotonik” in kelime anlamı aynı yada basit gerilimdir (19). 

2.1.2.3. Oksotonik Kasılma 

Egzersizlerin bir bölümün de kuvvet oluĢumu için kas fibrillerinin boyu 

uzarken direncide artmakta ve aynı egzersiz içinde fibril boyutunda kısalma 

oluĢurken direnç yine artmaktadır. Kuvvet antrenmanlarının geneli oksotonik 

çalıĢmanın kapsamına girer (19). 

2.1.2.4. Eksantrik Kasılma 

Bu kasılma eklem açısı büyürken kas boyunun uzamasıdır. Bu kasılmalarda 

kasta oluĢan gerilim, kasın kendi olağan kasılması ile oluĢan kuvvetten daha fazladır 

(19). 

  

https://tr.wikipedia.org/wiki/Aktin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Miyozin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Motor_n%C3%B6ron
https://tr.wikipedia.org/wiki/Motor_n%C3%B6ron
https://tr.wikipedia.org/wiki/Kalp_kas%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/D%C3%BCz_kas
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2.1.2.5. Ġzokinetik Kasılma 

Ġzokinetik kasılmada hareket süresince maksimum bir gerilim (aynı açı ile) 

Ģeklinde devam eder. Eklem sabitliğini korurken fibril boyutunda maksimum direnç 

stabilliğini korur. Konsantrik kasılmada kas boyu değiĢtiği için konsantrik kasılmada 

bir izokinetik kasılma türüdür (19). 

2.2. Kas Kütlesinin ArtıĢı 

Bir kas grubunun ürettiği kuvvete en çok etki eden faktörler kas telciklerinin 

sayısı ve bu telciklerin kalınlığıdır.  Kas hücrelerinin sayısı artmaz ama hücresel 

büyüme (hipertrofi) gerçekleĢir ve kas telciklerinin çapı artar. Kas kütlesinin artıĢı, 

kas lifi kalınlığının artması demektir veya kas miyofibril sayısının artması olarak 

ifade edilir (20). 

2.2.1. Kas Hipertrofi 

Kasın kuvveti kas kesitinin kalınlığına bağlıdır. Bu nedenle kasın kesitini 

arttırmak kuvvetini arttırmak demek anlamına gelir. Kas proteinlerinin yarı ömrü 1-2 

haftadır ve hasarlı proteinlerin yenilenmesi gerekmektedir. Kas lifinin hipertrofiye 

uğraması için yıkımını azaltmalı ya da yapımı arttırmaktır. Her bir kas lifinin 

kalınlaĢması hipertrofi anlamına gelir. Bu kalınlaĢma kas liflerinin tiplerine  (Tip 1, 

Tip 2) göre farklılık gösterir (20). 

2.2.2. Kas Atrofisi 

Ġskeket kas atrofisi, kas dokusunda yapısal, biomekanik, fizyolojik ve 

fonksiyonel degisimlerle karakterize edilmektedir. Genel olarak, kas kesit alanında 

azalma, sarkomer yapısında bozulma, konnektif doku miktarında artma, mitokondri 

sayısı ve kas protein miktarında azalma, sonuç olarak kas kuvvetinde azalma 

gözlenir (21). Kas atrofisi ile ilgili olarak elde edilen bulgular, protein sentezinde 

azalma, oksidatif hasarda artıĢ ve protein yıkımında artıĢa iĢaret etmektedir (20).  
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2.3. Fitness Spor BranĢı 

Spor aktiviteleri ilkel zamanlar da sadece bir üstünlük sağlama ve güç 

gösterisi olarak yapılsa da yıllar içerisinde sağlığı koruma, fiziksel zindelik, 

psikolojik rahatlama, sosyalleĢme gibi kavramlara yerini bırakmıĢtır. Sağlık örgütleri 

ve devlet katkısı ile birlikte yaĢ ve cinsiyet ayrımı gözetmeksizin sporun hayatın bir 

parçası olması yönünde fayda sağlamıĢtır (22). 

Sağlıklı bir yaĢam için yapılan spor dallarından en kolay ulaĢılabilen spor dalı 

fitnesstir. Fitness vücudun ihtiyaç duyduğu birçok hareketi içinde barındıran bir 

branĢtır. Sözlük anlamı olarak uygunluk, sağlık gibi anlamlara gelen bu spor dalı fit 

olmayı sağlamaktadır. Fit olmanın da anlamı vücudun orantılı olduğunu ve 

dayanıklılığını anlatmak için kullanılır. KiĢinin beden kitle endeksine uygun olarak 

kassal dayanıklılığı yüksek olması amaçlanmaktadır. fitness sporu ile bu ihtiyaca 

cevap bulabilecek vücut direncinin yükselmesi ile birlikte daha sağlıklı hastalık 

süreleri daha kısa bir yaĢam sürdürebilmektedir. Fitness sporunda antrenmanlar 

kiĢiye özeldir. KiĢinin boy, kilo, cinsiyet, yaĢ, spor geçmiĢi kriterleri program 

hazırlanırken göz önünde bulundurulur. Antrenman sonunda istenilen hedefe 

ulaĢması kiĢinin hem sosyal hem de öz farkında lığının sağlamakta bu da psikolojik 

olarak kiĢiyi olumlu yönde etkilemektedir  (23).  

Dünya sağlık örgütü uzmanlar komitesinin bildirdiğine göre, fitness baĢka bir 

değiĢle fiziksel uygunluk “kassal çalıĢmanın uygun yeterlilikte olmasıdır” (1). 

Ülkemizde fitness denildiği zaman insanların ilk olarak aklına body building 

gelmektedir. Bu algı haricinde kalan diğer insanlar da fitness olarak tabir edilen diğer 

egzersizlerin ayrı bir dal olduğunu ve bu sporu yapanların çok farklı bir spor alanları 

ile ilgilendiğini düĢünmektedir. Oysa fitness kelime anlamı olarak değerlendirildiği 

zaman “sağlıklı olma, formda olma” anlamına gelmektedir ki bu açıdan bakıldığında 

çok çeĢitli alıĢtırma türleri de fitness olarak nitelendirilmektedir (24).  

Body building; dilimizdeki anlamı ile “vücut inĢa etme, beden inĢa etme, 

kütle inĢa etme” olarak tanımlanır. Body building kasların ve iskelet sisteminin 

gücünü geliĢtirmek için önemli bir branĢtır. Bununla beraber bütün sağlık örgütleri 

açısında da sağlık ve fiziksel uygunluğu geliĢtirmede, atletik kapasiteyi yükseltmede 

bunun yanında ortopediye yönelik sakatlanmaları önlemede ve tedavi etme 
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konusunda önemli yer almaktadır. Literatür tarandığında vücut geliĢtirme egzersizleri 

vücut yapımıza uyumlu ve bilinçli hazırlanırsa kas kuvveti ve kalp damar sisteminde 

dayanıklılığa, hiper tansiyonda ve Ģeker hastalığında yürümedeki bozukluklarda, 

düĢmelerde, insülin hassasiyetinde yaĢam kalitesinde ya iĢ görebilme kabiliyetinde 

olumlu etkileri olmaktadır (25). 

Yapılan yüzden fazla çalıĢma verilerine göre; 4 hafta ile 24 aylık zaman 

diliminde ortalama yapılan antrenmanlar sonucunda ortalama kuvvet artıĢının ilk 

defa antrenman yapmaya baĢlayan kiĢilerde %40, bir üst seviyede %20, düzenli 

antrenman yapanlarda %16, üst seviyede %10 ve elit sporcularda %2 seviyesinde 

gerçekleĢtiği belirlenmiĢtir. Tabiî ki bunun için yaptırdığımız antrenman tarzı,  

biçimi, amacı ve kurgusu çok önemlidir (25). 

Vücut geliĢtirme her spor branĢı tarafından en çok kullanılan ve her spor 

branĢına uygun antrenman prensiplerinden olan “set sistemi çalıĢma prensibi” (set 

system training principle), genellikle yeni baĢlayanlar için en çok tercih edilen 

çalıĢma biçimidir. Asıl amaç kiĢinin kaslarının uyumunu sağlamaktır. Her hareket bir 

kez yani bir set yapılmaktadır. Tüm vücut bölgeleri çalıĢtırılmaktadır. Genel kas 

kondisyonu sağlamak temel amaçtır. GüreĢ, basketbol, futbol, voleybol, tenis, 

bisiklet, koĢu vb. gibi dayanıklılığa, kuvvete ve sürate dayalı sporlarda da fazlasıyla 

kullanılabilecek bir sistemdir. Hafta 3 gün, bir gün ara ile kaslarımızın dinlenmesi 

sağlanarak çalıĢabilir. Örnek olarak tüm bölgelere ait 12 egzersiz çeĢidi uygulanacak 

ise toplamda 12 set uygulanmalıdır. Yani her bölge sadece bir set uygulanarak 

yapılmalıdır (25). 

Vücut geliĢtirme bölgesel olarak yapılmaktadır. Bu bölgelerde ki kassal 

geliĢimi sağlamak için doğru yoğunlukta düzenli yüklenmelerle vücudun geliĢimi 

sağlanmaktadır. Fitness sporunda bölgesel ya da tüm bölgeyi çalıĢtırabilmekte, 

çalıĢılan bölgelerde kassal dayanıklılığın artıĢının korunması sağlanmaktadır. Tüm 

bu yüklenmeler baĢlamadan önce kiĢinin boy, kilo, cinsiyet, spor özgeçmiĢi, sakatlık 

durumları antrenman programının hazırlanmasında belirleyici faktörlerdir. Tüm 

motorik özellikler kiĢiden kiĢiye değiĢiklik göstereceğinden program hazırlama da bu 

faktörlere dikkat edilmelidir. Fitness sporu tüm branĢlara hitap edebilmekte bu 

yüzden her hangi bir spor branĢına barındırmaması ve her hangi bir spor branĢı Ģartı 
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aramadığından herkes tarafından yapılmaktadır. Fitness branĢında yapılan koĢu, 

bisiklet gibi aerobik egzersizler kardiyovasiküler sisteme fayda sağlamakta yapılan 

kuvvet egzersizleri ise fibril boyutunda hipertrofi sağlamakta, bu sayede yağ oranının 

azalması dıĢ görünüĢün iyileĢmesini sağlamaktadır. Bu nedenle kiĢi fiziksel ve 

mental olarak sağlıklı olmasını sağlamaktadır (23). 

2.4. Türkiye’de Vücut GeliĢtirme Spor BranĢı 

Ülkemizde fitness branĢı oldukça yenidir. Ġlk olarak 1950‟li yıllarda halter 

federasyonuna bağlanmıĢtır. 1981 yılında da Cimnastik birliğine bağlanıp faaliyet 

sürdürmüĢtür. Milli bir jimnastik sporcusu olan Uğur Baysaling bu branĢın 

baĢkanlığını yapmıĢ ve Uğur Erol ile bu branĢın yazılı kaynaklarını araĢtırıp eğitim 

notları hazırlamıĢlardır. Antrenörlük, jüri üyeliği, hakemlik eğitimleri vererek 

eğitimli sporcular yetiĢtirmiĢlerdir. 1991 yılında kurulan ve Uluslararası Vücut 

GeliĢtirme Birliğine, IFBB (International Federation of Body building and Fitness) 

bağlı olan Türkiye Vücut GeliĢtirme Birliği (Federasyonu) ile sonunda Vücut 

GeliĢtirme branĢı gerçek kimliğine kavuĢmuĢtur. 

Ne yazık ki Türkiye‟de spor deyince akla ilk futbol gelmektedir. Oysaki 

futbolda en iyi derecemiz dünya üçüncülüğüdür. Çoğu zaman spor branĢı olup 

olmadığı tartıĢılan vücut geliĢtirme sporunun yeni olmasına rağmen Avrupa ve dünya 

Ģampiyonu olan birçok sporcumuz vardır. Bu sporcuların en önde geleni daha 

çalıĢmalarının ilk yıllarında bölgesel çalıĢma (Splitsystem) yöntemini dünya ile aynı 

anda ülkemize getiren Türkiye vücut geliĢtirme branĢının öncüsü, bu branĢın Ģimdiye 

kadar ki en baĢarılı sporcusu Ahmet Enünlü‟dür. 1970 – 1994 yılları arasında 8 defa 

dünya Ģampiyonlar Ģampiyonu (Overallbest of the best champion offall categories) 

olmuĢtur ve çokça dünya ve Avrupa Ģampiyonu yetiĢtirmiĢtir. 2000 yılı 50 yaĢ üstü 

ustalar (master) kategorisinde 9. defa dünya Ģampiyonu olmuĢtur.  

Diğer bir taraftan, henüz Türkçe kaynak bulunmazken, hatta ülkemizde vücut 

geliĢtirme sporu bilinmezken verdiği eğitimler, bu branĢın sağlık yönünü ön plana 

çıkartan ilaç karĢıtı tavrıyla yazdığı kitaplar, dünya çapında yetiĢtirdiği baĢarılı 

sporcular ile bu branĢa büyük katkısı olan Özer Baysaling hakkında bilgi vermek 

gerekir. Asıl mesleği avukatlık olan Baysaling, spor hayatına boks ile baĢlamıĢ, 
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akrobasi ve Cimnastik ile devam etmiĢtir. 1981 senesin de Arnold 

Schwarzenegger‟in ricası ile Amerika‟da vücut geliĢtirme branĢı en yüksek yeri olan 

Mr. Olimpia yarıĢmasına antrenör ve yönetici olarak katılarak, orada fiziksel 

uygunluk, zayıflama ve spor sakatlıkları tedavileri üzerine araĢtırmalarda bulunmuĢ, 

Weider sporcu ürünleri endüstri üretim tesislerinde gözlemler yapmıĢ, 50 yılı aĢkın 

bir süre Vücut GeliĢtirme Derneği, Birlik (Federasyon) Teknik komite baĢkanlığı, 

Milli Takımlar BaĢ Antrenörlüğü, Uluslar arası jüri üyeliği görevlerinde bulunmuĢ, 

bu birikimleri ile gençliğe Türkçe kaynak sağlayarak büyük bir boĢluğu doldurmuĢ, 

Vücut GeliĢtirme branĢının duayenlerinden biri olan büyük bir spor adamı ve 

antrenörüdür. 

Vücut GeliĢtirme Sporu, ülkemizde onu destekleyen, kendini bu alana adamıĢ 

bilim adamı, antrenör, eğitimci, akademisyen ve sporcuları ile dünya çapında 

baĢarıların elde edildiği bir spor dalıdır (26).    

2.5. Fitness Spor BranĢında Dikkat Edilmesi Gerekenler 

Ġnsanın günlük yaĢamı esnasında daha dinç olması hayati aktiviteleri en 

verimli bir Ģekilde yapabilmesi için vücudun hareketli ve dinç olması gerekmektedir. 

Günlük yaĢam içinde bulunan yük taĢımak, merdiven çıkmak uyumak gibi 

aktivitelerin daha rahat yapılabilmesi için vücudun dinç olması gerekir. Vücut ne 

kadar dinç ise bütün bu gibi aktiviteler o kadar kolaylıkla yapılabilmektedir. Fitness 

insan vücudunun daha dinç olmasını sağladığı için günlük hareketlerin yapılmasına 

olumlu yönde katkı sağlamaktadır (27). 

Fitness sporuna baĢlamadan önce yapacak kiĢinin vücut özelliklerinin iyi 

analiz edilmesi gerekmektedir. Her kesin vücut yapısı ve kuvveti birbirinden farklı 

olduğu için düzenlenecek programlarda kiĢiye özel olmalıdır. Fitness yaparken 

kıyafet ve ayakkabı seçimi iyi yapılmalıdır. Uygun olmayan kıyafet ve ayakkabı 

istenmeyen kazalara sebep olabilmektedir. Fitness yaparken istenmeyen sakatlıklar 

yaĢanmaması için antrenmandan ısınma hareketleri yapılmalıdır. Isınmayan bir 

vücuda yapılan ağırlık antrenmanları sakatlıkları yanında getirebilir. Antrenman 

esnasında yapılan hareketler mutlaka önceden planlandığı gibi yapılmalıdır. Daha 

ağır ya da daha hafif yapılan çalıĢmalar ya vücuda bir fayda sağlamayacak, ya da 
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vücudu zorlayacağı için sakatlanma riski doğuracaktır. Fitness yapan insanın 

hayatının her alanına dikkat etmesi gerekmektedir. Çünkü antrenmanlardan yarar 

sağlamak isteyen bireyin bütün hayatını düzenlemesi gerekir. Fitness yaparak 

sağlığını koruyan insanın spor yapmadığı vakitlerde sağlığını bozucu aktivitelerden 

uzak durmasa spordan sağladığı faydaları yok edebilmektedir (23). 

2.6. Fitness Testleri 

Fitness ölçümleri çok eski zamanlara dayanır. Ġlk baĢlarda kuvvetin ölçülmesi 

ve kuvvet testleri önem kazanmıĢ ancak sadece kuvvet ölçmenin insanın fonksiyonel 

sınırları olmayacağı anlaĢılarak kalp-dolaĢım ve solunum sistemi dayanıklılığına 

önem verilmiĢ ve bunun için birçok test geliĢtirilmiĢtir. 

Antrenmanlara baĢlanmadan önce yapılan ölçümler fitness yapan insanların 

fiziksel uygunluk durumunu ayrıntılı bir Ģekilde ortaya koymak açısından önemlidir. 

Bu gibi değerlendirmeler spora yeni baĢlayan veya fitness yapan her yaĢtaki insanlar 

için önemli ve değerlidir. Bu tür değerlendirmelerin ıĢığında insanın risk taĢıyan 

olası sağlık sorunları yaĢamasının önüne geçilebilir. Ayrıca tespit edilen verilerle 

kiĢiye özel hazırlanan programlarla sonuca daha hızlı ulaĢılabilir. 

Antrenman programı öncesi ve 6 – 8 haftalık periyotlar sonrası; kalp-dolaĢım 

sistemi testleri baĢta olmak üzere, maksimal kuvvet denge ve vücut 

kompozisyonunun belirlenmesi için testler yapılır. Test sonuçlarına göre kiĢiye özel 

program hazırlanır. Yapılan bu testler kiĢinin amacına uygun olmalıdır. KiĢinin hem 

sağlık durumunda ki hemde fiziksel uygunluk parametrelerinde ki eksikliklerini 

belirleme Ģansı verir ve geliĢmeler gözlemlenebilir. Bu sayede kiĢi daha hızlı geliĢme 

gösterebilir. Bu programlar antrenörün önerileri ıĢığında belirlenen periyotlarla 

tekrarlanır. Bu tekrarlar kiĢinin amacına ulaĢıp ulaĢmadığını takip etmek için 

önemlidir (11).  

2.7. Fitness Egzersizleri ve Programlama 

Amaca uygun bir fitness antrenman programının oluĢturulabilmesi için, 

fiziksel uygunluk faktörleri göz önünde bulundurulmalıdır. Antrenman programının 

oluĢturulmasında gereken kriterleri Ģu Ģekilde sıralayabiliriz (4). 
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KiĢisel Faktörler: 

 YaĢ  

 Cinsiyet  

 Spor geçmiĢi 

Program faktörleri: 

 Egzersizin zorluk derecesi (Ģiddet), 

 Egzersizin uzunluğu (süre), 

 Egzersizin sıklığı (sıklık). 

2.7.1. Aerobik Uygunluk Fitness Programları 

Kardiyo antrenmanları ısınma, aerobik egzersiz ve soğuma bölümlerinden 

oluĢur. Antrenman programında bu unsurlar kiĢinin hedeflerine göre düzenlenebilir. 

Isınma, antrenmanın ilk bölümüdür. Bu bölüm kalp ve dolaĢım, kas ve iskelet 

sistemlerinin daha iyi çalıĢması ve olası bir sakatlanmanın önüne geçmek için 

önemlidir. Dinlenik durumdan yüksek yoğunluklu egzersizlere geçerken vücudun bu 

hazırlığa ihtiyacı vardır. Nabzın belli bir düzeye ulaĢması, dolaĢımın aktifleĢmesi, 

kas ve eklem sisteminin esnetme ve ön yükleme hareketleri ile hazırlanması, mental 

olarak da antrenmanı kabul etme ısınma bölümünün asıl amaçlarını oluĢturur (1). 

Isınma hareketleri yürüyüĢ esnetme, germe yürüyüĢü veya çok yavaĢ koĢu gibi 

germe hareketlerini kapsamalı kalp atıĢı dakikada 100 üzerine çıkartılarak vücut 

egzersiz yapmaya hazır duruma getirilmelidir (28).  

Antrenmanın asıl evresi olan ana evre 20 - 60 dakika arasında değiĢen 

devamlı, interval yada dairesel antrenman metotları gibi yöntemlerin kullanıldığı 

bölümdür. En çok kullanılan metot devamlı yüklenme ilkesidir. Devamlı yüklenme 

ilkesi ağırlıklı olarak aerobik sistem üzerinde etkili olduğu için fitness aktivitelerinde 

de tercih edilen yöntemdir. Devamlı egzersizlerde en çok tercih edilenler yürüme, 

koĢu, jogging ve bisiklete binmektir (1). 
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Yapılan egzersiz sonrasında hafif kardiovasiküler koĢu ve benzeri takibinde 

statik esnemelerle soğuma evresi tamamlanır. 

Antrenmana katılacak kiĢinin amaçlarına önem verilerek antrenmanın tipini, 

yoğunluğunu, süresini, sıklığını ve dereceli artıĢını düzenlemek gerekir. Yapılan 

düzenlemede kiĢinin fiziksel uygunluk düzeyleri, alıĢkanlıkları, egzersiz tipleri, yaĢ 

ve cinsiyetiyle hastalık durumları göz önüne alınır (1). 

2.7.2. Kassal Uygunluk Fitness Programlaması 

Kassal uygunluk duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden bir cismi 

durduran, cismin yönünü Ģeklini ve süratini değiĢtirebilen her türlü etkiye kuvvet 

denir. Temel kuvvet; vücudun kuvvet temelini geliĢtirmek ile eĢ anlamlı olarak 

kullanılan bir terimdir (29). 

Kassal uygunluk antrenmanları da diğer antrenmanlar gibi ısınma, egzersiz ve 

soğuma aĢamalarından oluĢur. 

Fiziksel uygunluk düzeyi belirlendikten sonra kuvvet egzersiz programının 

düzenlemesi için aĢağıdaki adımlar izlenmelidir. 

 Programın hedeflerini belirleyiniz (kuvvet dayanıklılık) 

 Program Ģeklini belirleyiniz (dinamik, statik, izokinetik) 

 GeliĢtirilecek bölgeyi belirleyiniz. 

 Aynı kas gruplarını ardarda çalıĢtırmayınız. 

 Her antrenman için uygun baĢlama yükü belirleyiniz. 

 Her bölge için giderek artan biçimde çalıĢtıracak setleri oluĢturun (1). 

Kas geliĢimi, geliĢtirilecek bölgeye kasılma tipine uygulanan antrenman 

yoğunluğuna bağlıdır. Kuvvet geliĢimi için çok ağırlıklı az tekrar, kassal 

dayanıklılığın geliĢtirilmesi için az ağırlıklı çok tekrarlı çalıĢmalar yapılır (1). En çok 

tercih edilen yöntemde, orta Ģiddetli ağırlık ve tekrar sayıları belirlenerek düzenlenen 

programlardır. Bireysel antrenmanlarda, fiziksel uygunluk parametrelerinde daha çok 

geliĢme alınır ve sakatlanma riski azdır. 
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Amaca yönelik hazırlanan bir antrenman programında, hareket sıraları 

belirlenirken, öncelik verilen kas gruplarına göre, büyük ve küçük kaslar, tek eklemli 

ve çok eklemli hareketler sıralanır (30). 

2.8. Fitness’in Beceri ile ĠliĢkisi 

Fitness beceri iliĢkisi, insanın daha iyi bir spor performansını sağlayan, Ģu 

fiziksel özellikleri içerir. EĢ anlamlı olarak beceri, Fitness‟in yerine atletik atletik 

Fitness veya genel motor yetenek denebilir. Beceri ile iliĢkili Fitness‟ın özel parçaları 

çeviklik, denge, koordinasyon, güç ve hızdır (31). 

2.9. Çeviklik 

Vücudu hızlıca ve doğrulukla boĢluktaki hareketi sırasında pozisyon 

değiĢtirmesi olarak açıklanır (31). 

Çeviklik, büyük kas gruplarının kassal dayanıklılığını düĢürmeden koruyarak 

yada arttırarak esnekliği olarak tanımlanır. Sabit çeviklik ve dinamik çeviklik ölçüm 

çeĢitleridir (32).  

Çeviklik egzersiz dirilini tamamlama esnasında yer çekimi veya diğer fiziksel 

faktörlere karĢı kuvveti devam ettirebilme ve kuvvete yön verebilme, kuvvetin hızını 

azaltmadan kontrol edebilme yeteneğidir. Zihin kas kontrolünün ve kassal 

dayanıklılığın çeviklik üzerine etkisi belirleyici faktördür  (33, 34, 35). 

Çeviklik tanımlarına bakıldığında, çevikliğin bazı biyomotor özellikler 

yardımıyla da tanımlanır. Bu anlamda çeviklik, bu belirli biyomotor özelliklerden 

oluĢmakta ve birçoğundan da önemli derecede etkilenmekte olan bir özellik olarak 

kendini göstermektedir (36). Hız kaybı olmadan dengeyi korumak, hızlıca yön 

değiĢtirme kabiliyeti olarak tanımlanmaktadır (37).  

2.9.1. Sporda Çevikliğin Önemi 

Performansın geliĢtirilmesi için önemli olan çevikliğin alt motorik özellik 

olarak tanımlanması kendi baĢına yeterli bir tanım değildir. Aynı zamanda en önemli 

motorik özellik olduğu yadsınamaz bir gerçektir (32). 
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Little ve Williams (2005)‟e göre çeviklik; zihin kas kontroludür. Kassal 

dayanıklılığın düĢük olduğu sporcular da ya da eklemin bir ya da birden fazla genel 

kuvvet eksikliği nedeniyle egzersizlerde yön değiĢtirme esnasında sakatlık sık 

görülen bir hadisedir.  Bu motorik özelliğin geliĢmesi sakatlık riskini düĢürür (38).  

Çeviklik ve sprint performansı birbirinden bağımsız fiziksel özelliklerdir ve 

aralarında zayıf bir iliĢki vardır. Çeviklik kuvvet/güç arasında karmaĢık bir iliĢki 

olduğundan sprint ve kuvvet/güç arasındaki iliĢkiden bağımsızdır (33). 

2.9.2. Çevikliği Etkileyen Etmenler 

Çeviklik, hareketin en üst düzey doğruluk ve en kuvvetli Ģekilde yapılabilmesi 

için gerekli olan en temel Ģarttır. Çeviklik yeterince geliĢmemiĢse sportif 

çalıĢmalarda;  

 Sakatlanma riski daha yüksektir. 

 Yeni kabiliyetlerin öğrenilmesi zor olur. 

 Antrenman esnasında uygulanacak olan kuvvet tamamen 

aktarılamayacağı için antrenmanın verimi düĢecektir. 

 Hareket bütünlüğünün ve ritminin bozulması (32). 

Hareketin temelini oluĢturan kasın kuvvetin arttıran alıĢtırmalar, kasın 

kuvvetini belli bir düzeye getirdikten sonra uygulanmakta ve patlayıcı kuvvetin 

maksimum seviyeye ulaĢmasını sağlamaktadır. Bunun gibi alıĢtırmalar, belirli bir kas 

grubunun gerilemesini ve kısalmasına sebep olurken kas gücünün artmasını sağlar 

(39).  

2.10. Reaksiyon Süresi 

Reaksiyon süresi dıĢarıdan gelen uyarıya karĢı verilen hareket arasındaki süre 

olarak tanımlanır. Reaksiyon süresi, kas – sinir performansının göstergelerinden 

biridir spor alanında ölçüt olarak değerlendirilen önemli bir öğedir. Reaksiyon süresi, 

hız ve karar verme yetisini gösteren bir performans ölçütüdür. Bunun yanında, 

reaksiyon süresi gerçek hayatımızda yerine getirdiğimiz aktivitelerin ana parçasıdır. 
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Reaksiyon süresinden bahsederken refleks ile karıĢtırmamak gerekir. Reaksiyon 

süresi; uyarı merkezi sinir sistemine gelir, değerlendirilir, kasa emir verilir ve hareket 

gerçekleĢtirilmiĢ olur. Refleks ise direk olarak omurilik uyarana cevap verir. Refleks 

reaksiyon süresinden yirmi kat daha hızlıdır. Refleks fizyolojik olarak reaksiyon 

süresinin bir elemanıdır fakat motorik harekete dâhil değildir. Reaksiyonlarımızda 

beyin kabuğunun faaliyeti Ģarttır ve bu bakımdan uyaranın sinapsı geçmesi gerektiği 

için genellikle bu zaman en karıĢık reflekslerin süresinden bile uzundur. Reaksiyon 

süresi genel sporlarda belirleyici bir etmendir ve düzenli antrenmanlarla 

geliĢtirilebilir. Bireysel ve takım sporlarında reaksiyon hızı sporcu için, spora özgü 

verimliliğin ortak bir faktörünü oluĢturmaktadır (40, 41). 

Reaksiyon süresi bir uyarıcı (etki) ve vücudun bu uyarıcıya verdiği cevap 

(tepki) arasında geçen süreye denir. Bu tepkime süresince aĢağıdaki beĢ temel 

fonksiyon gerçekleĢir. 

1. Reseptörün uyarılması, vücudun yoğunlaĢma ve hassasiyetine bağlıdır. Bu 

gibi değiĢiklikler bazı kapsamlarda antrene edilebilir. 

2. DıĢarıdan gelen uyarının merkezi sinir sistemine iletilmesi, sinir yollarındaki 

iletim hızına bağlıdır. 

3. Sinir merkezleri tarafından uyaranın iletimi ve bir tepkisel sinyalin 

oluĢturulması bu sinirsel sürecin dinamikliğine bağlıdır. Bu reaksiyonun genel 

süresini belirlemede en kapsamlı ve nicel parametrelerdir. 

4. Sinyalin, merkezi sinir sisteminden kasa iletim hızı kiĢiye özgü olarak sabittir 

bu özellik antrenman ile geliĢtirilemez. 

5. Kas uyarılması; kasın gerilme durumundaki bir değiĢik yani hareketin 

baĢlamasıdır. 

Sporda baĢarı sağlamak için sporcunun fizyolojik ve motorik özellikleri üst 

düzeyde performans göstermesi gerekir (42). 

Reaksiyon süresi, istemli olarak sporcuda ki tepkiler serisidir. Bu seriler 

kolay, karma ve iĢitsel olarak çeĢitlendirilmiĢtir. Sporcu bu dizilerden istenilen seriyi 

gerek fiziksel gerekse duyusal olarak geri bildirim verme süresidir (43). 

Reaksiyon zamanı sporcularda performansın bir göstergesidir. Görsel 

uyarılara karĢı tepki süresi antrenmansız sporcularda 25 – 30 saniye, antrenmanlı 
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sporcularda 15 – 20 saniye daha kısadır. ĠĢitsel uyarılara gösterilen tepki görsel 

uyarılara göre daha kısadır. ĠĢitsel reaksiyon antrenmanı yapmayanlar 17 – 20 

saniyede tepki verirken, bu süre antrenman yapanlarda 5 – 7 saniye ye kadar kısalır 

(44). 

2.11. Denge 

Hareket sırasında veya belli bir pozisyonda istenilen durumu devam 

ettirebilme yeteneğidir (31). 

2.12. Koordinasyon 

Aynı anda birden fazla motor beceriyi düzgün ve baĢarılı bir Ģekilde 

yapabilme yeteneği olarak açıklanır (31). 

2.13. Güç 

Aynı iĢi daha kısa sürede veya daha hızlı yapan diğerine göre daha güçlüdür. 

Gücün büyük olması demek yapılacak iĢin çok daha kısa sürede yapılabilmesi 

anlamına gelir. Güç, enerjiyi patlayıcı olarak harekete çevirme yeteneğidir (31). 

2.14. Sürat 

Sürat, vücudun bir hareketi en kısa zaman içinde yapmasıdır (31). Sportif 

anlamda baĢarı sağlamak için farklı seviyelerde de olsa sürat düzeyine ihtiyaç 

duymaktadır. Temel motorik özelliklerden bir olan sürat doğru ve düzenli 

antrenmanlarla geliĢtirilebilir. Kas kuvvetinden doğrudan etkilenen sürat 

performansında vücudun veya vücudun bir bölümünün hareket ettirilmesi olarak 

tanımlanması somatotip karakter açısından sürat ile etkileĢiminin bir göstergesidir; 

bu açıdan kat edilen mesafe ve süre iliĢkisi ile vücut kompozisyonu arasındaki bağın 

tüm spor branĢlarında geçerli olduğu düĢünülmektedir (45).  

2.15. Somatotip 

Somototip bireyin vücudunun zayıflık, kaslılık ve kitle özellikleri ile 

açıklanmasıdır ve bu özelliklerin bilimsel metotlarla belirlenmesidir (46). Somototip, 
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insanların vücut özelliklerini bir bütün olarak açıklayan bir yöntemdir (47). Üç faklı 

vücut tipi vardır bunlar Endomorfi, Mezomorfi ve Ektomorfi‟dir. 

2.15.1. Endomorfi 

Bu vücut tipindeki insanlarda genellikle kollar ve parmaklar kısadır ve 

bacaklar kısa ve kalındır. Karın ise geniĢ ve sarkıktır. Bu özelliklerden anlaĢılacağı 

gibi endomorfi kiĢinin ĢiĢmanlık ve yağlılık durumunu ifade eder. Bu değerin az 

olduğu insanların yağ oranı yönünden “zayıf” oldukları söylenebilir (48).  

2.15.2.Mezomorfi 

Vücut atletik görünümlü ve dıĢ hatları köĢelidir. Karına oranla kiĢi daha geniĢ 

göğüslüdür. Kollar ve bacaklar kısa parmaklar kalındır. BaĢka bir değiĢle, mezomorfi 

sert, güçlü ve göze çarpan kaslılıkla beraber kare vücutla ifade edilir (48). 

2.15.3. Ektomorfi 

Ektomorfi vücudun inceliğini yani ağırlığa göre boy uzunluğunu gösterir. 

Ektomorf‟luk yönünden yüksek değerlere sahip olan kiĢilerin zayıf ve narin bir 

vücuda sahip oldukları söyenebilir (48). 

2.16. Sürat GeliĢtirme Yöntemleri ve Antrenman Örnekleri 

Sürati etkileyen birden fazla neden bulunmaktadır. Genetik yapının sürati 

etkilemesine rağmen sürat yeteneğini tam anlamıyla belirlememektedir. Hızlı kasılan 

fibrillerin yavaĢ kasılan fibrillere oranla daha fazla olması kiĢinin süratli olmasına 

neden olmakla beraber, sürat doğru antrenmanlarla geliĢtirilebilmektedir (49).   

2.16.1. Tekrar Yöntemi 

Sürat antrenmanlarında en çok kullanılan metottur. Tekrar yöntemi 

maksimum hızın uzun süre sürdürülmesinin gerekli olmadığını savunur. YarıĢ 

esnasında gidilecek mesafenin bir kerede gerçekleĢtirilecek olması bu koĢu ve 

etkinliklerin yeteri kadar verim vermeyeceği anlamına gelir. Bu yöntemin önemi bu 

noktada kabul edilmeli, tekrar sayısı kassal dayanıklılığın geliĢimini sağlamak için 
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yapılmalı, sporcunun fizyolojik ve psikolojik hazırlılığı göz önünde 

bulundurulmalıdır (50).  

2.16.2. Seçenek Yöntemi 

DüĢük ve hızlı tempoların tekrarları arasındaki tempo değiĢimleridir. Süratte 

sporcunun hızının artması veya düĢmesi kademeli olarak değiĢirken maksimum sürat 

değiĢmeden korunmalıdır. Bu metotla hız geliĢtirilirken aynı anda sporcunun 

gevĢemesi de hedeflenir (50). 

2.16.3.Engel Yöntemi 

Sporcu birçok antrenman modülünü bu safha da gerçekleĢtirir. Her tekrar 

gerçekleĢtiğin de sporcu sürat yeteneğine göre en kısa sürede modülü tamamlaması 

beklenir (50). 

2.16.4. Genel Sürat ÇalıĢması 

Sürat antrenmanlarında 30, 50, 60 ve 100 metre aralıklarında yapılan tekrara 

dayalı optimum yüklenme alıĢtırmalarıdır. Vücut da laktik asit birikmeden bu 

çalıĢmaların yapılması temel hedeftir. Tekrarlar arasında 2. ve sonra ki yüklenme 

aĢamasında dinlenme süresine dikkat edilmelidir (51). 

2.17. Antropometrinin Tanımı 

Antropolaogların geçmiĢ medeniyetlerdeki hayat Ģartları ile ilgili çalıĢmaları 

iskeletleri incelemesini zorunlu kılmıĢtır. Ġskelet ölçümleri ile sınırlı kalan vücut yapı 

tespiti ilkel toplumlarla ilgili bize pek çok bilgi sunmuĢtur. Bu ölçümler insanlık 

tarihi hakkında önemli veriler sağlasa da yorumlamadaki sınırlılıklar bilim 

adamlarını yağ ve kas üzerine araĢtırmalar yapmaya yönlendirmiĢtir. Vücut 

kompozisyonu ölçümünde yeni ufuklar açan ve insanın fizik – kültür geliĢimini 

inceleyen “antropoloji” değimi ortaya çıkmıĢtır. 

Antropoloji genel baĢlıklar halinde insanın vücut geliĢimini araĢtıran “fiziki 

antropoloji”, eski insanları ve diğer canlıları araĢtıran “paleoantropoloji” ile 

insanların kültürel geliĢimini inceleyen “prehistorya” ve “etnoloji” gibi pek çok bilim 
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dalını içerir. Spor bilimlerinde kullanılan fiziki antropolojinin temeli olan 

Antropometri iki bölümde incelenir (52).  

A. Canlı insan ve kadavra üzerinde yapılan ölçümler. 

 Somatometre; Beden ölçümlerini içerir. 

 Sefalometre; Yüz ölçümlerini içerir. 

B. Ġskelet üzerine yapılan ölçümler. 

 Osteometri; iskeletin değiĢik ölçümlerini kapsar. 

 Kraniometri; Kafa kutusunun ölçülerini kapsar (52). 

GeçmiĢi yüzyıllara dayanan antropometrik ölçümler, büyük bir alana hitap 

etmekte ve objektif veriler sunmaktadır. Antropometriyle ilgili ilk çalıĢmayı 

Belçikalı matematikçi Adolphe Quetelet XIX yy son yarısında yazmıĢtır. Quetelet, 

antropolojik verilere ilk kez istatistiği uygulamıĢ ve 1870 yılında yayınladığı 

“Anthropometric” isimli kitabı ile bu bilim dalını kurmuĢ aynı zamanda 

“antropometri” sözcüğünü de ilk kez ortaya çıkarmıĢtır (53).  

Antropometri; Yunanca antros (insan) ve metris (ölçü) kelimelerinin 

birleĢmesinden oluĢmuĢ bir terimdir. (52). Genel olarak insan vücudunu bir takım 

ölçme yöntemleri ve ilkeleri ile boyutlarına ve yapı özelliklerine göre sınıflama 

yapan bir bilim dalıdır (53).  

Spor antropometrisi, sporcunun vücut yapısı ile ilgili sportif yoğunluk düzeyi 

ve amaca uygunluğunu, yapılan alıĢtırmaların sebep olduğu fiziksel geliĢim ve 

değiĢmelerin tüm koĢullarını araĢtırır (54). 

Antropometrik ölçümlerin değerlendirilmesinde, beden yapısının ve 

kompozisyonun tespit edilmesi ile vücut bölümlerinin oranları vücut ağırlığının tespit 

edilmesi, yapılan branĢ ile fizik yapı arasındaki uyumun değerlendirilmesi, spor 

branĢı veya iĢ kolunun antropometrik yapıya etkileri gibi konularda önemlidir (52). 

 

 



21 
 

3.GEREÇ ve YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmaya Katılan Sporcular 

Denemenin baĢında, 30 m. sürat koĢusu süresi için sekiz hafta sonunda 

uygulamaya katılan kiĢilerin bir etki büyüklüğünde (Ss± kadar farkın) azalmanın 

%95 güçle istatistik olarak önemli bulunabilmesi için en az 5 kiĢinin olması gerektiği 

yapılan güç analiziyle bulunmuĢtur. Güç analizi uygulaması, 3 ardıĢık dönemde 

ölçümler alınacağı için tekrarlanan ölçümle varyans analizi gerçekleĢmiĢtir. Etki 

büyüklüğü belirlenirken daha önceki çalıĢmalar (60) dikkate alınarak belirlenmiĢtir. 

Buna bağlı olarak çalıĢmaya Süleyman Demirel Üniversitesi‟nde okuyan on sporcu 

gönüllü olarak dahil edilmiĢtir. Fakat antrenmanlara iki kiĢi sınav/imtihan, iki kiĢi 

sakatlık ve bir kiĢinin baĢka nedenlerle devam edememesiyle beĢ kiĢi ile istikrar 

sağlanabilmiĢtir. Sporculara sekiz hafta boyunca haftada dört gün antrenman 

uygulanmıĢtır. Antrenman sürecinin baĢında, ortasında ve sonunda performans 

testleri uygulanmıĢtır.  

Sporcuların yaĢ ortalamaları 22.00±2.00 yıl, boy ortalamaları 177.20±3.96 

cm. ve vücut ağırlık ortalamaları 81.20±7.85 kg. olarak ölçülmüĢtür. 

3.2. Ölçüm ve Testlerde Kullanılan Araçlar 

3.2.1. Boy Ölçümü 

Sporcuların boyları çıplak ayak ile “holtain Ltd. UK” marka ölçüm aleti ile 

cm. cinsinden ölçülmüĢtür. 

3.2.2. Vücut Ağırlık Ölçümü 

Vücut ağırlıkları ise “KING-EB 817” marka baskül üzerinde sadece Ģort ve 

tiĢört kalacak Ģekilde kg. cinsinden kaydedilmiĢtir. 
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3.2.3. Reaksiyon Zamanı Ölçümü 

Reaksiyon ölçümünü yapmak için light trainer exercise system kullanılmıĢtır. 

 

Resim 3.1. Ligth Trainner Exercise System 

3.2.3.1.Light Trainer Cihazı (IĢıklı Reaksiyon GeliĢtirme ve Egzersiz 

Sistemi) 

Light Trainer sistemi, 8 adet ıĢıklı uyarandan oluĢmaktadır. Uyarıcılar 3 farklı 

renkten oluĢan (yeĢil, mavi, kırmızı) led ıĢık sistemi kullanmaktadır. Bu sistem 

wireless teknolojisi ile birbirlerine ve yöneten pc ünitesine bağlıdır. Bu sistemler 

sporcunun hareketleri ile aktive veya deaktive olmaktadır. Sporcular yapılacak 

antrenmana göre ellerini, ayaklarını, baĢlarını veya herhangi bir materyal ile 

sensörleri aktive ya da deaktive edebilirler. 

Basit bir kuruluma sahiptir yapılacak antrenmana göre süre ve zorluk 

dereceleri ayarlanabilmektedir. Lazer sensörlü led ıĢıklar farklı zeminlere veya 

yüksekliklerde kullanabilmektedir. Bu sayede sporcuyu antrene ederken farklı 

sistemler kullanımına uygundur. 

Ayrıca bu lazer sensörlü led ıĢıklar antrene edilecek spor branĢına uygun 

materyallere monte edilebilmektedir. 

Light Trainer Egzersiz Modları 

1) Reaksiyon Zamanı  

2) Sıralı reaksiyon zamanı  
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3) ġartlı reaksiyon zamanı  

4) Çift Dokunma  

5) Farkındalık  

6) Çoklu görev  

7) Ġki kiĢilik reaksiyon zamanı (55).  

Başarılı reaksiyon süresi: Teste alınan sporcunun yapılan antrenman 

protokolüne göre ayarlanılan ıĢıklı veya sesli uyarılara cihazın verdiği süre içerisinde 

hareketi tamamlamasıdır. 

Başarısız reaksiyon süresi: Teste alınan sporcunun yapılan antrenman 

protokolüne göre ayarlanan ıĢıklı veya sesli uyarılara cihazın verdiği süre içerisinde 

tamamlayamaması veya uyarı vermeyen diğer cihaza tepki vermesidir. 

Reigal ve arkadaĢlarının (2019) yaptıkları çalıĢmada; katılımcılar 10-12 

yaĢları arasında 119 çocuktan (10.71±0.77) oluĢmaktadır. AraĢtırmacılar basit ve 

karmaĢık reaksiyon zamanlarını ölçmek için Fitlight Trainer testini kullanmıĢlardır. 

Sekiz sensör konumunun toplam ortalamaları SRT (baskın el basit reaksiyon testi, 60 

ıĢıklı uyaran) 632.03±97.38 ms, CRT (karmaĢık reaksiyon testi-iki el ile- 60 ıĢıklı 

uyaran) 840.68±110.79 ms olarak tespit etmiĢlerdir (56). 

Yıldız ve Çiğirdik (2018) yaptıkları çalıĢmada; elit ve sub-elit karatecilerin 

yumruk vuruĢlarına göre düzenlenmiĢ reaktif ve planlı yön değiĢtirme yeteneklerini 

karĢılaĢtırmıĢlardır. ÇalıĢmaya on üç elit (yaĢ: 14.92±1.65 yıl, boy: 157.53±9.07 cm, 

kilo: 52.92±9.86 kg) ve on sub-elit (yaĢ: 13.50±0.52 yıl, boy 153±7.22 cm, kilo 

54.40±9.93 kg) karateci katılmıĢtır. Elit sporcuların reaktif çeviklik 2.567±0.50 sn, 

PYD (planlı yer değiĢtirme) 2.484±0.52 sn olarak tespit etmiĢlerdir. Sub-elit 

sporcuların reaktif çeviklik 3.469±0.77 sn ve PYD 2.163±0.63 sn tespit etmiĢlerdir 

(57). 

Örs ve arkadaĢlarının (2019) yaptıkları çalıĢmada farklı branĢtan sporcular ve 

sedanter arasındaki reaksiyon zamanı (RT) farklılıklarını incelemiĢlerdir. ÇalıĢmaya 

farklı branĢlardan (basketbol n=6, bilek güreĢi=4, boks n=6, futbol n=13, hentbol 

n=4, rugbi n=8, voleybol n=7) 18-25 yaĢ arası 48 sporcu ve 9 sedanter katılmıĢtır. 
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Reaksiyon zamanını ölçmek için Fitlight Trainer kullanmıĢlardır. Test protokolü 

görsel uyarana karĢı motor reaksiyon görevi içeren 10 seriden oluĢmuĢ ve her seri 22 

reaksiyon içermiĢtir. Dallara göre ortalama reaksiyon süreleri; göre sedanter 0.47 

(0.42-0.50), futbol 0.47 (0.42-0.49), boks 0.46 (0.45-0.51), rugbi 0.42(0.37-0.43), 

voleybol 0.39 (0.37-0.46), basketbol 0.46  (0.37-0.50), hentbol 0.49 (0.47-0.52), 

bilek güreĢi 0.38 (0.36-0.39) olarak tespit etmiĢlerdir (58). 

3.2.4. Çevre Ölçümü 

0.1 mm. hassasiyetli kağıt mezura ile ölçülmüĢtür. Çevre ölçümleri, büyüme 

ve beslenme ile vücut yağ dokusunun belirlenmesinde kullanılır. ÇalıĢmada 

aldığımız referans bölgeleri: biceps, omuz, göğüs, abdominal, quardriceps ve calf 

bölgeleridir. Ölçümlerde kâğıt mezura kullanılmasının sebebi testlerin alındığı 

ortamın sıcaklığın mezura üzerindeki genleĢme etkisini kaldırmaktır. 

3.2.5. Vücut Yağ Yüzdesi 

Tanita BC 418 segment profesyonel baskül ile ölçülmüĢtür. 

 

Resim 3.2. Tanita BC 418 Profesyonel Baskül 

Tanita yağ ölçüm cihazı olarak da bilinmektedir. Vücuda elektro sinyaller 

göndererek vücutta bulunan yağ dokusunu hesaplamakta kullanılır. Bilimsel olarak 

da geçerliliği yüksek bir cihazdır. Biyoelektrik Empedans Analizi sistemini 

kullanmaktadır. Bu sinyaller cihaz tabanında ve ellerin konulacağı üst kısımda 

bulunan dirençler aracılığıyla vücuda yayılır. Vücutta bulunan el ayak karın 
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bacaklardaki yağ doku yoğunluğunu sistemsel olarak hesaplar. Sinyaller hidratlı 

dokudan hızlı geçmekteyken yağ dokuda direnci sağlar. Bu direncin karĢılığında 

vücutta bulunan yağ dokusunu rakamsal olarak verileri aktarır. 

3.2.6. 30 Metre Sürat Testi 

Sporculara teste baĢlamadan önce test protokolü ile ilgili bilgilendirme 

yapıldı. Test için gerekli ısınma yapıldıktan sonra test için hazırlanan 30 metrelik tek 

kulvarda maksimum hızda koĢmaları istendi ve süre kronometre ile ölçüldü. 

Hermassi ve arkadaĢlarının (2019) yaptıkları bir çalıĢmada; halter eğitiminin 

erkek henbol oyuncularının sprint performansı üzerine etkilerini incelemiĢlerdir. 12 

hafta boyunca iki haftada bir uygulanan halter antrenmanının araĢtırma grubunu; 

yirmi iki erkek (deney ve kontrol) hentbol sporcusu oluĢturmuĢtur. Deney grubunun 

yaĢ ortalamaları 20.3±0.5 yıl, boy ortalamaları 185±0.04 cm, vücut ağırlıkları 

ortalamaları 86.3±9.4 kg; kontrol grubunun ise yaĢ ortalamaları 20.1±0.5 yıl, boy 

ortalamaları 181±0.05 cm, vücut ağırlıkları 83.9±10.3 kg‟dır. Deney grubunun 30 m 

sprint ilk test 4.96±0.14 s ve son test 4.36±0.22 s olarak ölçmüĢlerdir. Kontrol 

grubunun ise 30 m sprint ilk test 4.63±0.24 s ve son test 4.71±0.29 s olarak 

ölçmüĢlerdir. Deney ve kontrol gruplarının 30 m sprint ilk ve son test değerleri 

karĢılaĢtırılması sonucunda istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit etmiĢlerdir 

(p=0.003) (59).  
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3.3. Uygulanan Antrenman Programının Ġçeriği   

Tablo 3.1. Uygulanan Antrenman Programı 

Sıralama Pazartesi ÇarĢamba Cuma Cumartesi 

1 
ĠnclinePress  

(12-12-10-10) tekrar 

Lat pull down 

 (göğse çekiĢ)     

 (15-12-10-10) 

tekrar 

Dumbell lateral rise 

(3x12) 

tekrar 

Cable biceps curll 

(12-12-10-10) tekrar 

 

2 

BenchPress   

(12-10-8-8) 

tekrar 

Lat pull down 

(göğse dar çekiĢ) 

(12-12-10-10) tekrar 

Behind neck Press 

(12-12-10-10) tekrar 

Dumbel Hummer 

curll (4x10) tekrar 

3 
Dencline damble 

(4x12) 

Barbell rowing 

(3x12)  

tekrar 

Front rise (serbest 

ağırlıkla) (3x12) 

tekrar 

Dumbell 

concentration curll 

(4x10) tekrar 

4 

Cable cross drop 

(12-12-10-10-8) 

tekrar 

Plank  (3x30sn) 

tekrar 

Military Press    (12-

12-10-10) 

tekrar 

Ters mekik (3x8) 

tekrar 

 

5 
Plank (3x30 sn) 

tekrar 

Dead lift (3x8) 

tekrar 

Bent ower Dumbell 

lateral rise (4x8) 

tekrar 

Plank (2x30sn) 

 

6 
Ġncline biceps curl 

(10-10-8-8) tekrar 

Triceps push down 

(10-8-6-4) tekrar 

Leg raise (2x30sn) 

tekrar 

Triceps push down 

(12-12-10-10) tekrar 

7 
Cable curl (12-10-8-

6) tekrar 

Cable cickback (tek 

kol) (3x12) 

tekrar 

Squat (15-15-10-10) 

tekrar 

 

French Press (4x10) 

tekrar 

 

8 

Z bar curl               

(3x10)                       

tekrar 

Triceps dips              

(3x8)                         

tekrar 

Leg curll                 

(15-15-12-12) 

tekrar 

Leg raise              

(2x30sn) 

 

9 
Leg raise (3x30 sn) 

tekrar 

Cable biceps curll 

(10-10-8-8) tekrar 

Leg Extention  (10-

10-8-8) 

tekrar 

 

10 
Push down (10-10-

8-8) tekrar 
 

Cal frise (4x20) 

tekrar 
 

11 
Dumbel French 

Press (3x10) tekrar 
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Resim 3.4. Bench Press 

 

Resim 3.5. Dencline Dumbell 

 

Resim 3.6. Ġncline Biceps Crull 

Resim 3.3. Plank 
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Resim 3.9. Barbell Rowing 

 

Resim 3.10. Dead Lift 

 

Resim 3.11. Dumbell Lateral 

Resim 3.7. Dumbell Hummer Curl 

Resim 3.8. Front Rise 
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Resim 3.12. Bent Ower Dumbell 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

Resim 3.15. Behind Neck Press 

 

Resim 3.16. French Press 

Resim 3.13. Cable Curll 

Resim 3.14. Push Down 
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Resim 3.17. Calf Rise 

 

Resim 3.18. Z Bar Curll 

 

Resim 3.19. Cable Cick Back 

 

Resim 3.20. Triceps Push Down 

 

Resim 3.21. Squat 
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Resim 3.22. Military Press 

 

Resim 3.23. Dumbell French 

 

 

Resim 3.24. Ġncline Dumbell Press 

 

Resim 3.25. LatPull Down 

 

Resim 3.26. Triceps Dips 
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Resim 3.27. Leg Curll 

 

Resim 3.28. Leg Extension 

 

Resim 3.29. Leg Raise 
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Tablo 3.2. Uygulanan Antrenman Periyotlama 

HAFTALAR   1 2 3 4 1 2 3 4 

PERFORMANS TESTLERĠ 
  

P.T        P.T     P.T 

                

YÜKLENME ġĠDDETLERĠ (%) 

100                 

95                 

85                 

75                 

65                 

55                 

45                 

35                 

HAFTALIK ANTRENMAN PLANLAMASI 

PAZARTESĠ A A A A A A A A 

SALI D D D D D D D D 

ÇARġAMBA A A A A A A A A 

PERġEMBE D D D D D D D D 

CUMA A A A A A A A A 

CUMARTESĠ A A A A A A A A 

PAZAR D D D D D D D D 

        A: Antrenman         D: Dinlenme  P.T: Performans Testleri 

Uygulanan Antrenman Periyotlaması: Yukarıdaki tabloda Ocak ayının ilk 

Pazartesi antrenmanlara performans testleri alınarak baĢlanmıĢ, Ģubat ayının ilk 

haftasına kadar %75 Ģiddet ile antrenmanlar yaptırılıp ġubat ayının ilk haftasında 

antrenman Ģiddeti % 85‟e çıkarılmıĢtır. Pazartesi, ÇarĢamba, Cuma ve Cumartesi 

günleri antrenman yaptırılmıĢ diğer günler dinlenme verilmiĢtir.  

3.4. Ġstatistiksel Analiz 

Elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinin yapılmasında paket istatistik 

programı kullanıldı. Reaksiyon süresi ölçümünde ön test, ara test ve son test 

değerlerini karĢılaĢtırmak için “repeated measures anova” testi kullanılırken diğer 

ölçümlerde ilk ve son testlerin değerlendirilmesinde “paired sample t” testi 

kullanıldı. Örneklem büyüklüğünü test etmek için güç analizi testi kullanıldı. 
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4.BULGULAR 

Bu bölümde çalıĢmaya katılan sporculara yaptırılan antrenman öncesinde ve 

sonrasında yapılan ölçümlerin ön test, son test değerleri ve tespit edilen değerlerin 

istatistiksel açıklamaları bulunmaktadır.  

4.1. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların Tanımlayıcı Ġstatistikleri 

Tablo 4.1. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların Tanımlayıcı Ġstatistikleri 

 n En Az En Çok Ẍ  Ss± 

YaĢ (yıl) 

5 

20.00 25.00 22.00 2.00 

Boy (cm) 171.00 181.00 177.20 3.96 

Vücut Ağırlığı (kg) 73.00 92.00 81.20 7.85 

 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların yaĢ, boy ve vücut ağırlığı en az, en çok, 

ortalamaları ve standart sapmaları verilmiĢtir. 

4.2. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların Reaksiyon Zamanları Tekrarlayan 

Ölçüm Analizleri 

Tablo 4.2. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların El Reaksiyon Zamanları Tekrarlayan 

Ölçüm Analizi 

Parametre 

1. Ölçüm 2. Ölçüm 3. Ölçüm 

F p 
  ±Ss±   ±Ss±   ±Ss± 

BaĢarılı el reaksiyon 

sürati zamanları(sl) 
85.80±13.88 86.80±10.35 86.00±10.17 0.127 0.882 

BaĢarısız el 

reaksiyon sürati 

zamanları(sl) 

7.00±3.31 6.40±3.50 5.80±1.78 0.474 0.639 

 

ÇalıĢmaya katılan sporculardan alınan baĢarılı el reaksiyon sürati ön test 

sonuçları 85.80±13.88 ara test 86.80±10.35 ve son test 86.00±10.17 olarak 

ölçülmüĢtür. ÇalıĢmanın sonucunun zamanlar arasındaki fark istatistiksel olarak 
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anlamlı değildir. ÇalıĢmaya katılan sporculardan alınan baĢarısız el reaksiyon sürati 

ön test sonuçları 7.00±3.31 ara test 6.40±3.50 ve son test 5.80±1.78 olarak 

ölçülmüĢtür. Reaksiyon testi sonucunda zamanlar arasında hızlanma gözükse de bu 

fark istatistiksel olarak anlamlı değildir. 

Tablo 4.3. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların Ayak Reaksiyon Zamanları Tekrarlayan 

Ölçüm Analizi 

Parametreler 

1. Ölçüm 2. Ölçüm 3. Ölçüm 

F p 
  ±Ss±   ±Ss±   ±Ss± 

BaĢarılı ayak 

reaksiyon sürati 

zamanları(sl) 

59.40±11.86 60.40±12.13 61.80±10.52 2.590 0.139 

BaĢarısız ayak 

reaksiyon sürati 

zamanları(sl) 

19.20±6.14 17.80±5.07 17.20±5.63 2.241 0.639 

 

ÇalıĢmaya katılan sporculardan alınan baĢarılı ayak reaksiyon sürati ön test 

sonuçları 59.40±11.86 ara test 60.40±12.13 ve son test 61.80±10.52 olarak 

ölçülmüĢtür. ÇalıĢmayan katılanların birinci ikinci ve üçüncü rekasiyon zamanları 

arasındaki fark gecikme olmasına rağmen anlamlı değildir. Bunun yanında baĢarısız 

ayak reaksiyon sürati ön test sonuçları ise 19.20±6.14 ara test 17.80±5.07 ve son test 

17.20±5.63 olarak ölçülmüĢtür. Test sonucunda hızlanma olmasına rağmen bunun 

istatistiksel olarak bir anlamı yoktur. 

4.3. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların Vücut Yağ Oranı Ölçüm Sonuçları 

Tablo 4.4. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların Vücut Yağ Oranı Ölçüm Sonuçları 

Parametreler Ölçümler n   ±Ss± t p 

Vücut yağ oranı (%) 
Ġlk ölçüm 

5 
20,20±2,95 

8,500 0.001* 
Son ölçüm 16,80±3,27 

*p<0,05 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların vücut yağ ölümleri ön test sonuçları 

20,20±2,95 son test ölçüm sonuçları 16,80±3,27 olarak ölçülmüĢtür. ÇalıĢmaya 
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katılan sporcuların test sonucunda vücut yağ oranı ölçümleri  % 4‟e yakın bir azalma 

olduğu ve bunun istatistiksel olarak anlamlı olduğu anlaĢılmaktadır.  

4.4.AraĢtırmaya Katılan Sporcuların 30 Metre Sürat Testi Ölçüm 

Sonuçları 

Tablo 4.5. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların 30 Metre Sürat Testi Ölçüm Sonuçları 

Parametreler Ölçümler n   ±Ss± t p 

30 m Sürat Testi (sn) 
Ġlk ölçüm 5 4,94±,21 1,360 0.245 
Son ölçüm 4,92±,21 

ÇalıĢmaya katılan sporculardan alınan 30 m. sürat koĢusu ön test sonuçları 

4,94±,21 son test sonuçları 4,92±,21 olarak ölçülmüĢtür. Bu sonuçlar ıĢığında yapılan 

antrenmanlar sonrasında 2 salise hızlanma gözlemleniyor olsa da bu fark istatistiksel 

olarak anlamlı değildir. 

4.5. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların Antropometrik Ölçüm Test 

Sonuçları 

Tablo 4.6. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların Antropometrik Ölçüm Test Sonuçları 

Parametreler              

Ölçümler    n   ±Ss± t p 

Biceps (cm) 
Ġlk ölçüm 

5 
35,08±1,46 

-6,355 0.003* 
Son ölçüm 37,96±0,98 

Omuz (cm) Ġlk ölçüm 5 104,80±4,76 -6,187 0.003* 
Son ölçüm 108,30±4,72 

Göğüs (cm) Ġlk ölçüm 5 84,60±3,71 -8,254 0.001* 
Son ölçüm 87,56±3,17 

Abdominal (cm) 
Ġlk ölçüm 

5 
77,80±1,64 

3,513 0.025* 
Son ölçüm 75,98±0,69 

Quardriceps (cm) Ġlk ölçüm 5 51,40±2,30 -4,651 0.010* 
Son ölçüm 52,38±1,90 

Calf (cm) Ġlk ölçüm 5 36,40±1,14 -15,057 0.000* 
Son ölçüm 39,16±0,95 

*p<0,05 

ÇalıĢmaya katılan sporculardan alınan çevre ölçümü değerlerinden biceps ön 

test değerleri 35.08±1.46, son test değeri 37.96±0,98, omuz ön test değeri 
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104.08±4.76 son test değeri 108.30±4.72, göğüs ön test değeri 84.60±3.71 son test 

değeri 87.50±3.17, abdominal ön test değeri 77.80±1.64 son test değeri 75.98±0,69, 

quardriceps ön test değeri 51.40±2.30 son test değeri 52.38±1.90, calf ön test değeri 

36.40±1.14 son test değeri 39.16±0.95 olarak ölçülmüĢtür. Ölçülen bütün bölgelerde 

anlamlı fark bulunmuĢtur. Bu sonuçlara göre ölçümü alınan bütün kaslar (abdominal 

hariç) hipertrofiye uğramıĢtır.  
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5. TARTIġMA 

Fitness; kas gruplarının tamamını ya da bölgesel olarak geliĢimini amaçlayan 

bir egzersiz türüdür. Fitness antrenmanlarıyla kuvvet kazanımı söz konusu olsa da 

kuvvetin hızla olan iliĢkisi önemlidir. “Yüksek uygulama hızı ve uzun sürede ortaya 

konan bir kuvvet daha büyük bir güç doğurmaktadır” (61). Fitness egzersizlerine 

toplumumuzun bakıĢ açısı olan “vücuda salt kilo aldırdığı ve hantallaĢtırdığı” 

varsayımlarına cevap oluĢturmak ve literatürde fitness antrenmanlarının sürat ve 

çeviklik üzerine çalıĢmalarının sınırlı olması sebepleriyle yapılan bu çalıĢma ile elde 

edilen bulgular literatürdeki bu boĢluğu dolduracaktır. Bu çalıĢmanın amacı; sekiz 

haftalık yoğun fitness antrenmanlarının sürat ve çeviklik üzerine etkilerinin 

incelenmesidir. ÇalıĢmaya Süleyman Demirel Üniversitesi‟nde okuyan on sporcu 

gönüllü olarak katılmıĢtır. Fakat antrenmanlara iki kiĢi sınav/imtihan, iki kiĢi sakatlık 

ve bir kiĢinin baĢka nedenlerle antrenmanlara devam edememesiyle beĢ kiĢi ile 

istikrar sağlanabilmiĢtir. 

ÇalıĢmaya katılan sporculardan alınan baĢarılı el reaksiyon sürati ön test 

sonuçları 85.80±13.88 son test sonuçları 86.00±10.17 olarak ölçülmüĢtür. 

ÇalıĢmanın sonucunda zamanlar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı değildir. 

ÇalıĢmaya katılan sporculardan alınan baĢarılı ayak reaksiyon sürati ön test sonuçları 

59.40±11.86 son test sonuçları 61.80±10.52 olarak ölçülmüĢtür. ÇalıĢmaya 

katılanların reaksiyon zamanları arasındaki fark anlamlı değildir.  

Audiffren ve arkadaĢları (2008), akut aerobik egzersiz ve bilgiyi iĢleme 

süreçlerinin iki seçimli reaksiyon süresi performansı ile iliĢkisini inceledikleri 

çalıĢmalarında, 17 katılımcının akut egzersiz öncesi, egzersiz sırasında ve egzersiz 

sonrasındaki reaksiyon sürelerini ölçmüĢlerdir. ÇalıĢma sonucunda akut aerobik 

egzersizin reaksiyon süresi performansını düĢürmediği, aksine yükselttiği, 

uyarılmıĢlık düzeyi ile aktivite arasında bir bağlantı olduğunu vurgulamıĢlardır (62). 

Reddy ve arkadaĢları (2014), atletlerde akut egzersizin reaksiyon süresine 

olan etkisini inceledikleri çalıĢmalarında 28 katılımcıdan oluĢan deney grubuna 

bisiklet ergonometrisi ile anaerobik yorgunluk oluĢturmuĢlardır. Kontrol grubuna ise 

yorgunluk protokolü uygulamamıĢlardır. Deney grubuna anaerobik yorgunluk 
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durumu sonrasında yaptıkları reaksiyon süresi ölçümlerinde yorgun durumda 

olmayan kontrol grubu ile aralarında reaksiyon süresi performansı açısından bir fark 

meydana gelmediğini bulmuĢlardır (63).  

Çolakoğlu ve arkadaĢları (1993), konsantrasyon çalıĢmalarının reaksiyon 

süresi üzerindeki etkisini inceledikleri çalıĢmada 12 deney 12 kontrol grubu olmak 

üzere 24 katılımcıyı araĢtırmaya dahil etmiĢlerdir. ÇalıĢmalarında 4 hafta ve 12 

seanstan oluĢan yantra ve ek konsantrasyon egzersizlerini gerçekleĢtirmiĢler ve 

çalıĢma sonucunda deney grubunun reaksiyon süresi performanslarının kontrol 

grubuna göre üç kat daha fazla geliĢmiĢ olduğunu belirlemiĢlerdir (64). 

Reigal ve arkadaĢlarının (2019) basit ve karmaĢık reaksiyon sürelerini 

inceledikleri çalıĢmada; reaksiyon sürelerini incelemek için Fitlight Trainer testini 

kullanmıĢlardır. AraĢtırmanın sonucunda; basit reaksiyon sürelerinin fiziksel 

uygunluk ile anlamlı bir iliĢkisi olduğunu ve karmaĢık reaksiyon süresinin ise fiziksel 

uygunluk ile iliĢkili olduğunu öne sürmüĢlerdir (56). 

Carazo-Vargas ve Moncada-Jiménez (2017) Costa Rika Üniversitesi‟ndeki 

taekwondo takımının tekme hareket süresi ve tekme tepki süresini ölçmek için 

Fitlight Trainer System‟ini kullanmıĢlardır. AraĢtırma sonucunda; bir periyodizasyon 

bloğu modeli altında konikleĢtirme sırasında hacim eğitiminin azaltılmasının 

taekwondocuların rakiplerinde tekme performansını artırdığını bulmuĢlardır (65).  

ÇalıĢmaya katılan sporculardan alınan vücut yağ oranı ön test sonuçları 

20.20±2.95 son test sonuçları 16.80±3.27 olarak ölçülmüĢtür. ÇalıĢma sonuçları 

istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar taĢımaktadır. Kas kesitinin artıĢı kas liflerinin 

sayısal artıĢları ile değil, çaplarının geniĢlemesi ile gerçekleĢmektedir (66). Uzun 

süreli uygulanan yüklenmelere karĢı kasın fizyolojik adaptasyonu, kasın hacmindeki 

artıĢ ve yağ yüzdesinin azalması olduğu bilinmektedir. ÇalıĢmada uygulanılan 

antrenman periyodu ile yağlar azalmıĢ ve kas kitlesinde artıĢın olduğu gösterilmiĢtir. 

Geri ve arkadaĢları (2015) tarafından yapılan çalıĢmada 12 hafta boyunca 

uygulanan düzenli fitness egzersizlerinin deri altı yağ ölçüm değerleri üzerine 

etkisini incelemiĢlerdir. AraĢtırma grubunu; yaĢ ortalamaları 22.25±1.25 yıl, vücut 

ağırlıkları ortalamaları 72.75±10.37 kg ve boy uzunlukları ortalamaları 176.30±5.06 
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cm olan 20 erkek katılımcı oluĢturmaktadır. Kuvvet ağırlıklı egzersizlerden oluĢan 

antrenman programı araĢtırma grubuna haftada üç gün, günde 90 dk uygulatılmıĢtır. 

AraĢtırmadan elde edilen bulgulara göre; abdominal, göğüs, subscapula, suprailiac, 

triceps ve uyluk bölgeleri deri altı yağ ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde farklılık tespit edilmiĢtir (p<0.01). AraĢtırmacılar, düzenli fitness 

egzersizlerinin deri altı vücut yağ oranlarına olumlu etkisi olduğu sonucuna 

varmıĢlardır (67).   

Kafkas ve arkadaĢları (2009) yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmasında 46 erkek ve 

29 kadın toplam 75 kiĢi çalıĢmaya gönüllü olarak katılmıĢtır. 12 hafta süren 

çalıĢmada çalıĢma grubuna haftada 3 gün %60-70 Ģiddetinde koĢu, 2 set 12 tekrar 

tüm vücut direnç antrenmanları yaptırılmıĢtır. Bu antrenmanlar sonucunda; tüm 

katılımcıların vücut ağırlığı ve beden kitle endekslerinde, kan basıncı, yağ oranı ve 

pençe kuvveti ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklar tespit etmiĢlerdir 

(68). 

Patlar ve arkadaĢları (2005) 30-35 yaĢ aralığında olan ve fiziksel sporu ile 

regratif olarak ilgilenen 20 kadın gönüllü ile sekiz hafta, haftada 3-5 kez %60-70 

Ģiddetinde uygulatılan koĢu ve ağırlık antrenmanları sonucunda düĢük Ģiddetli 

antrenman yapan ve beslenmeye dikkat etmeyen kontrol grubunun yağ yüzdesinde 

anlamlı bir değiĢim bulunmazken, deney grubunun yağ yüzdesi istatistiksel olarak 

anlamlı farklılıklar göstermiĢtir (69). 

BaĢoğlu (2010)‟nun 18-22 yaĢ aralığında Kırıkkale Üniversitesi Beden 

Eğitimi ve Spor yüksek Okulu öğrencisi 20 kadın sporcu ile 12 hafta, haftada 3 gün 

bütün vücut kaslarını çalıĢtırılacak Ģekilde yapılan direnç antrenmanları sonunda 

kuvvette artıĢ sağlanırken vücut yağ oranında azalma tespit edilmiĢtir (70). 

Harbili ve arkadaĢlarının (2005) yaptığı bir çalıĢmada (6 TM) kuvvet 

antrenmanının vücut kompozisyonu ve kuvvet değerleri üzerine etkilerini 

incelemiĢlerdir. AraĢtırma grubuna; squat (%50 6x1, %75 6x1, %100 6x1), bench 

press (%50 6x1, %75 6x1, %100 6x4) ve gövdeden öne bükülme (%50 6x1, %75 

6x1, %100 6x4) hareketlerinden oluĢan 6 haftalık 6 TM kuvvet antrenman periyodu 

uygulatılmıĢtır. 6 TM kuvvet antrenman sonucunda; vücut yağı yüzdesi ve yağ 

miktarında anlamlı bir azalma bulunurken; yağsız vücut kütlesinde bir artıĢ olduğunu 
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tespit etmiĢlerdir. AraĢtırmacılar; 6 haftalık maksimal kuvvet antrenmanının vücut 

ağırlığında bir değiĢim olmaksızın vücut yağ yüzdesinde azalma ve yağsız vücut 

kütlesinde artıĢ olduğunu belirtmiĢlerdir (71).  

Kerkeser (2016), doruk altı (submaksimal) kuvvet antrenmanlarının doruk 

kuvvet (maksimal) ve vücut yağ oranı üzerine etkisi araĢtırdığı çalıĢmasında 6 

haftalık doruk altı kuvvet antrenmanı sonrasında sporcuların vücut yağ yüzdesinde 

anlamlı azalmalar tespit edilmiĢ olmasına rağmen vücut kütleleri ve vücut kütle 

endekslerinde anlamlı bir azalma bulunmamıĢtır (26).  

Amano ve arkadaĢlarının (2001) yaptıkları çalıĢmada 18 obez sporcuya 12 

hafta boyunca haftada 3 gün antrenman uygulatmıĢlardır. Antrenman sonunda vücut 

yağ yüzde ortalamaları ilk test 29.6±1.3 mm. son test ortalamaları 26.6±1.3 olarak 

ölçmüĢlerdir (72). 

Bilgili (2009)‟nin 35-45 yaĢları arasında düzenli fitness programına katılan 

sedanter bireylerin seçilmiĢ bazı motorik özelliklerin incelenmesi adlı çalıĢmasında 

yapmıĢ olduğu vücut yağ yüzdesinde istatistiksel olarak anlamlı fark olduğunu 

bildirmiĢtir (73). 

ÇalıĢmaya katılan sporculardan alınan çevre ölçümü değerlerinden biceps ön 

test değerleri 35.08±1.46, son test değeri 37.96±.98, omuz ön test değeri 104.08±4.76 

son test değeri 108.30±4.72, göğüs ön test değeri 84.60±3.71 son test değeri 

87.50±3.17, abdominal ön test değeri 77.80±1.64 son test değeri 75.98±.69, 

quadriceps ön test değeri 51.40±2.30 son test değeri 52.38±1.90, calf ön test değeri 

36.40±1.14 son test değeri 39.16±.95 olarak ölçülmüĢtür. Ölçülen bütün bölgelerde 

anlamlı fark bulunmuĢtur. 

Akkoç (2013)‟un “vücut geliĢtirme yapanlar ve spor salonuna giden aktif 

bireylerin, bazal metabolizma hızı ve bazı antropometrik ölçümlerin 

karĢılaĢtırılması” isimli çalıĢmasının omuz, göğüs kol ve alt kol bölgelerinde anlamlı 

farklılıklar ölçmüĢlerdir. Bunun sonucuna göre gruplar arası yapılan çevre 

ölçümlerinin farklı olmasının sebebini ağırlık olarak yapılan büyüme 

antrenmanlarının etkisi olduğu düĢünülmektedir (15).  
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Akgül (2016)‟ün sedanter bayanlar üzerinde yapmıĢ olduğu bir çalıĢma da 

kuvvet egzersizlerinin çevre ölçümlerinde omuz, kol ekstasyon, kol kontraksiyon, 

bel, karın, kalça, uyluk ve uyluk kasılma değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar bulmuĢtur (74). 

Geri ve arkadaĢları (2015) yaptıkları bir çalıĢmada düzenli uygulanan fitness 

egzersizlerinin antropometrik ölçüm değerleri üzerine etkisini incelemeyi 

amaçlamıĢlardır. 12 hafta boyunca uygulanan fitness antrenman programı 

sonucunda; biceps, göğüs, omuz, karın ve uyluk bölgelerinin ölçüm değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. AraĢtırmacılar; 

düzenli uygulanan fitness egzersizlerinin antropometrik parametrelerine pozitif etkisi 

olduğunu belirtmiĢlerdir (67). 

ÇalıĢmaya katılan sporculardan alınan 30 m. sürat koĢusu ön test sonuçları 

4,94±,21 son test sonuçları 4,92±,21 olarak ölçülmüĢtür. ÇalıĢma sonucunda geliĢme 

olmasına rağmen bunun istatistiksel olarak bir anlamı yoktur. 

Kırıcı (2019) tarafından yapılan bir çalıĢmada; 6 haftalık uygulanan kuvvet 

antrenman programının sürat üzerine etkilerini incelemiĢtir. AraĢtırmacı; 20 m sürat 

performans değerlerindeki değiĢimin gruplar içinde anlamlı farklılık olduğunu; 

gruplar arasında ise anlamlı farklılık olmadığını belirtmiĢtir (75). 

Duran (2019)‟nın yaptığı bir çalıĢmada; geleneksel kuvvet antrenmanlarına 

karĢın dirençli güç interval protokolünün ivmelenme ve çeviklik özelliklerine 

etkilerini incelemiĢtir. Genel kuvvet antrenmanı; squat, leg press, leg flexion, leg 

extantion ve burbel side lunce hareketlerinden planlamıĢtır. Dirençli güç interval 

antrenmanı programını ise lateral plyos split squat, lateral bound to sprint, single lag 

lateral bounds, lateral tuck jumps to sprint, 10 yd shuttle to 10 yd sprint, paraĢüt drill, 

çeviklik drill ve tendo band squat hareketleri olarak planlamıĢtır. AraĢtırmanın 

sonucunda; gruplar arası 10 m ve 30 m sürat test değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık olmadığı sonucuna varmıĢtır. AraĢtırmacı; ivmelenme ve 

çeviklik özellikleri bakımından gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

olmadığını belirtmiĢtir (76).    
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AktaĢ (2010) yaptığı çalıĢmada kuvvet antrenmanın bazı motorik özellikleri 

üzerine etkisini incelemiĢtir. 8 haftalık kuvvet antrenman programını; bench press (6 

TM‟nin %50, %75, %100 6x3), squat (6 TM‟nin %50, %75, %100 6x3) ve ense 

press (6 TM‟nin %50, %75, %100 6x3) hareketlerinden oluĢturmuĢtur. AraĢtırma 

sonunda sprint performans sonuçlarını incelediğinde; deney ve kontrol gruplarının 

son test 5 m koĢu, 30 m koĢu ve asimetrik sprint performansları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulmamıĢtır (77). 

Phomsoupha ve arkadaĢları (2018)‟nın yaptıkları bir çalıĢmada, spora özgü 

çoklu tekrarlanan sprint yeteneğini test etmek için testin geçerlilik ve güvenilirliğini 

incelemiĢlerdir. AraĢtırmacılar; 4 yön değiĢikliğini badminton sporuna özgü 

geliĢtirmiĢler, 5 farklı yetenek seviyesinin sonuçlarını karĢılarının geçerliliğini 

belirlemiĢler ve testin nöromüsküler alt ekstremite ve fizyolojik değiĢkenler 

arasındaki bağlantıyı değerlendirmiĢlerdir. AraĢtırmacılar testin geçerli ve güvenilir 

olduğunu, sporcuların hareket kabiliyetini veya fiziksel özelliklerini geliĢtirmek 

amaçlarıyla antrenörlerin kullanabileceklerini belirtmiĢlerdir (78).  

Wong ve arkadaĢlarının (2017) yaptıkları bir çalıĢmada, sprintlerin kızak 

çekme iĢleminden sonra farklı dinlenme periyotlarının hızlanma ve maksimum hız 

fazlarını incelemiĢlerdir. AraĢtırmacılar 30 metre sprint testini kullandıkları 

çalıĢmanın sonucunda; akut maksimum çabanın hızlanma veya maksimum hız sprint 

sürelerini değiĢtirmediğini bulmuĢlardır (79).  

Čoh ve arkadaĢları (2018) yaptıkları bir çalıĢmada; çevikliği ölçmek için iki 

yaklaĢım arasında farklılık olup olmadığını incelemiĢlerdir. AraĢtırmacılar aynı 

hareket üzerinde yön değiĢtirme hızı ve reaktif çeviklik becerilerini 

değerlendirmiĢlerdir. Çevikliği değerlendirmek için fitlight trainer ve 30 m sprint 

testlerini kullanmıĢlardır. AraĢtırmacılar; yön değiĢtirme hızı ve reaktif çevikliği 

tanımlayan iki farklı ve bağımsız beceri alanı olduğunu öne sürmektedir. 

AraĢtırmacılar; yön değiĢtirme hızı ve reaktif çeviklik becerilerinin ayrı 

değerlendirmeye tabii tutulmasını ve farklı eğitim içerikleriyle geliĢtirilmeleri 

gerektiğini savunmuĢlardır (80).  

Uygun yüklenme ve dinlenme ilkelerini içeren antrenmanların 6-8 haftalık bir 

periyotla uygulanması gerektiği bilinmektedir. Elde edilen vücut yağ yüzdesindeki 



44 
 

azalmanın ve çevre ölçümlerindeki artıĢın antrenman programının uygun yüklenme 

ve dinlenme ilkesi ile uygun bir periyotla uygulanmasından kaynaklandığını 

düĢünmekteyiz.  

ÇalıĢmanın giriĢ bölümünde ifade edilen problem cümlesinde sürat motorik 

özelliği 0.001 hassasiyetle ölçülmektedir. Bu da süratin ne kadar zor geliĢen bir 

motorik özellik olduğunu göstermektedir. Dünya çapında yapılan sürat 

yarıĢmalarında sporcular arasında saliselerle fark olmaktadır. Toplumların genel 

yargısı olan “fitness sporu sürati yavaĢlatır” yargısının aslında tutarlı bir yargı 

olmadığını göstermek için yapılmıĢtır. 
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6. SONUÇ ve ÖNERĠLER 

Sonuç olarak, araĢtırmaya katılanların antropometrik özelliklerinde anlamlı 

farklar olmasına karĢın reaksiyon sürelerinde ve 30 metre sürat testi sonuçlarında 

anlamlı bir kayıp oluĢmamıĢtır. Hatta istatistiksel olarak anlamlı olmasa da sürat 

yeteneklerinin arttığı, birim zamanda hızlanmanın gerçekleĢtiği görülmüĢtür. Aynı 

zamanda sporculardan alınan vücut yağ oranlarında anlamlı düzeyde azalma 

görülmüĢtür. Abdominal bölgesinde çevre ölçümü bel bölgesinden alındığı için hedef  

kas grubunun ölçüsü net olarak anlaĢılamamaktadır. Yoğun fitness antrenmanları 

sonucunda güç değerlerinde anlamlı artıĢların belirlenmesi uygulanan antrenman 

programının anaerobik güç üzerine de pozitif etkisi olduğunu göstermektedir Fitness 

antrenmanlarının fiziksel performans artması üzerine ve yağ oranlarının azalmasın 

için yeterli etkisinin olabilmesi için fitness antrenman programlarının haftada en az 4 

gün ve birer buçuk saat Ģeklinde düzenlenmesi tavsiye edilebilir. 
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EKLER 

EK 1. BilgilendirilmiĢ Olur Formu 

BĠLGĠLENDĠRĠLMĠġ GÖNÜLLÜ OLUR FORMU 

 

Bu çalıĢma, “Sekiz Haftalık Yoğun Fitness Antrenmanlarının Sürat ve 

Çeviklik Üzerine Etkilerinin İncelenmesi” baĢlıklı bir araĢtırma çalıĢması olup yoğun 

fitness antrenmanlarının sürat ve çeviklik üzerine etkilerinin tespit edilmesi amacını 

taĢımaktadır. ÇalıĢma, Harun ERTÖREN tarafından yürütülecektir.  

 Bu çalıĢmaya katılımınız gönüllülük esasına dayanmaktadır.  

 ÇalıĢmanın amacı doğrultusunda, bazı testler yapılarak sizden veriler 

toplanacaktır.  

 Ġsminizi yazmak ya da kimliğinizi açığa çıkaracak bir bilgi vermek zorunda 

değilsiniz/araĢtırmada katılımcıların isimleri gizli tutulacaktır.  

 AraĢtırma kapsamında toplanan veriler, sadece bilimsel amaçlar doğrultusunda 

kullanılacak, araĢtırmanın amacı dıĢında ya da bir baĢka araĢtırmada kullanılmayacak 

ve gerekmesi halinde, sizin (yazılı) izniniz olmadan baĢkalarıyla paylaĢılmayacaktır.  

 Ġstemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkınız bulunmaktadır.  

 Sizden toplanan araĢtırma bitiminde arĢivlenecek veya imha edilecektir.  

 Veri toplama sürecinde/süreçlerinde size rahatsızlık verebilecek herhangi bir 

soru/talep olmayacaktır. Yine de katılımınız sırasında herhangi bir sebepten 

rahatsızlık hissederseniz çalıĢmadan istediğiniz zamanda ayrılabileceksiniz. 

ÇalıĢmadan ayrılmanız durumunda sizden toplanan veriler çalıĢmadan çıkarılacak ve 

imha edilecektir.  

Gönüllü katılım formunu okumak ve değerlendirmek üzere ayırdığınız zaman için 

teĢekkür ederim.  

Bu çalıĢmaya tamamen kendi rızamla, istediğim takdirde çalıĢmadan 

ayrılabileceğimi bilerek verdiğim bilgilerin bilimsel amaçlarla kullanılmasını kabul 

ediyorum.  

(Lütfen bu formu doldurup imzaladıktan sonra veri toplayan kişiye veriniz).  

Katılımcının:  

Ad ve Soyadı: 

Ġmza: 

Tarih: 
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