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OZET

Sekiz Haftalik Yogun Fitness Antrenmanlarinin Siirat ve Ceviklik Uzerine

Etkilerinin incelenmesi

Bu calismanin amaci sekiz haftalik yogun fitness antrenmanlarinin siirat ve
¢eviklik tizerine etkilerinin incelenmesidir.

Calismaya Siileyman Demirel Universitesinde 6grenim gdren bes sporcu
gontlli olarak katilmislaridir. Sporcularin yas ortalamalar1 22.00+£2.00 yil, boy
ortalamalar1 177.20£3.96 cm. ve viicut agirlik ortalamalart 81.20+£7.85 kg.
Sporculara sekiz hafta boyunca haftada dort giin antrenman uygulanmistir.
Antrenman siddeti ilk dort hafta %75, son dort hafta ise %85 siddetinde
uygulatilmistir. Antrenman siirecinin basinda ve sonunda katilimcilardan el ve ayak
reaksiyon siirati, viicut yag orani, ¢evre Ol¢limii ve 30 m siirat kosusu Ol¢iimleri
alimmigtir. Reaksiyon siiresi olgtimleri hari¢ diger dlgiimlerde on test ve son test
alinmis, reaksiyon siiresi 6l¢iimiinde ise On test, ara test ve son test alinmistir. Elde
edilen reaksiyon siiresi verilerinin On test, ara test ve son test degerlerini
kargilastirmak i¢in “repeated measures anova”, diger Ol¢iimlerin ilk ve son

degerlerinin degerlendirilmesinde “paired sample t” testi kullanilmigtir.

Sonug olarak, arastirmaya katilan sporculara uygulanan diizenli fitness
antrenmanlarinin antropometrik dlgiimlerden olan c¢evre dl¢limiinde biceps, omuz,
g0giis, quardriceps ,calf ve abdominal referans bolgelerinde anlamli fark
bulunmasina ragmen, reaksiyon siirati ve yine siirat 6zelliklerinden olan 30 m siirati
testlerinde istatistiksel olarak bir fark Ol¢liilmemistir. Ayn1 zamanda sporculardan

alinan viicut yag oranlarinda anlaml diizeyde azalma goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, Siirat, Viicut Yag Orani.



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 Siileyman 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. GIRIS

Sporun ilk ne zaman ortaya ¢iktigi konusunda muglak bir yapi hakimdir.
Insanin yasammi daim ettirebilmek icin doga ile miicadele iginde oldugu
bilinmektedir. insanin temel ihtiyacini karsilamak icin ilk zamanlarda yapilan aveilik
— toplayicilik sporun ilk 6rneklerini bilingli olmamakla birlikte ortaya koymustur.
Okculuk, ata binme, giille atma, cirit gibi birgok dalin ortaya ¢ikisi insan ihtiyacinin
bir sonucu olarak goriinmektedir. Asgari ihtiyaclarin karsilanmasi ve giivenlik gibi
unsurlar insanda saldir1 — savunma mekanizmasini olugturmus ve sporun kdkeni bu

sekilde ortaya ¢ikmistir. Bu sebeple insanin daima kendini zinde ihtiyact dogmustur.

Fitness, periyodik, diizenlenmis, tekrarlayici antrenmanlarla kas gruplarinin
tamamint ya da bolgesel olarak gelisimini amaglayan diizenli egzersizlerdir (1).
Fitness bir¢ok bilim adaminin ¢alisma konusu olmustur. Tip a¢isindan egzersizi;
“viicut yapisiin fizyolojik olarak degisimini saglayan ayni zaman da insan yapisinda
ki fiziksel performansin olumlu yonde gelisimini hedefleyen kisinin kendisini zinde
tutmasini saglayan diizenli yiiklenmeler ve dogru zaman araliklarinda yapilan viicut
aktivitesidir” (2). Reaksiyon zamani, motor uygunluk unsurlarindan biri olan hareket
siirati i¢inde bulunan bilesenlerden biridir. Hareket siirati, viicut pargalarinin bir
yerden bagka bir yere en kisa siirede hareket ettirebilmesi yetenegini ifade eder.
Bagka bir tanimla, ayn1 hareketi basarili ve hizli bir sekilde yapabilme veya bir

mesafeyi en kisa siirede tamamlayabilme yetenegidir (3).

Fiziksel uygunlugun gelismesine yonelik giivenli ve etkili bir fitness
programi diizenlenmesi i¢in kisinin fiziksel oOzellikleri 6n planda olmalidir.
Programin yapilmasinda gereken unsurlar1 soyle siralayabiliriz (4). Kisisel faktorler:
yas, cinsiyet ve spor ge¢misidir. Program faktorleri: egzersizin zorluk derecesi
(siddet), egzersizin uzunlugu (silire) ve egzersizin siklig1 (siklik) faktorleri 6n planda

olmalidir.

Fitness antrenmanlarina baglayan kisilerin geneli, sagligini korumak ve daha
iyl olmasmi saglamak, esneklik ve ¢eviklik kazanmak, kilo vermek veya kas
kiitlesini arttirmak igin baslamaktadir (5). Giiniimiizde asir1 kilo alma, obezite,

teknolojinin gelismesi ile birlikte olusan hareketsizlik bu alanda talep olusturmus ve



devletin yaymlamis oldugu cesitli kamu spotlari, saghk orgiitlerinin uyarilari,
hekimlerin egzersiz tavsiyeleri ile birlikte fitness salonlarina gerek bireysel gerek
grup halinde sporsal aktivitelere talep olusturmustur (6). Ancak fitness yaptiklari igin

hareket yeteneginin yavaslayacagina inan bir sporcu grubu da vardir.

Siirat, kisinin en yiiksek hizda kendisini bir noktadan bagka bir noktaya en
yiiksek hizda ivmelenerek hareket etmesi olarak agiklanmasinin yani sira adim
uzunlugu ve adim frekansinin matematiksel sonucunun olusturdugu bir {iriin olarak
da agiklanir (7). Adim uzunlugu; ardigik atilan adimlar arasinda ayaktaki iki topuk
arasindaki mesafe olarak da tanimlanmaktadir (8). Adim orani kavramu ise; bir kosu
mesafesi sliresince her ayagin adim sayist olarak acgiklanmaktadir (9). Cikis, itme,

ivmelenme ve maksimum hiz béliimlerini olusturur (7).

Siirati genel olarak tanimlarsak, bir mesafeyi en kisa siirede ivmelenerek

almaktir. Ivmelenme, bir nesnenin siiratinin zamanla degisme siiratini ifade eder (10;

11).

Fizyolojik agidan siirat, algilama siirati, reaksiyon zamani ve hareket zamani
olarak siiflandirilir (12). Reaksiyon zamani ile hareket zamani siirekli karistirilan ve
yanlig bir sekilde birbirinin yerine kullanilan terimlerdir. Hareket zamani,
gozlemlenen ilk hareket ile bitis arasinda gecen zamani ifade ederken, reaksiyon
zamant; uyaranin verilmesi ile gozlemlenebilir ilk kassal tepkinin gerceklestirilmesi

arasindaki siireyi belirleyen, karmagik bir islem stirecine sahip, kalitsal bir 6zelliktir.

Bu calismanin yapilmasina sebep olan temel unsurlardan biri toplumun
fitness aktivitelerine bakis agisidir. Fitness etkinliklerinin viicuda salt kilo aldirdig1
ve hantallagtirdigi varsayimlarina cevap olusturmak amaciyla bilimsel metodolojinin
imkanlarindan faydalanilarak kaleme alinmak istenmistir. Bu c¢alismanin amaci;
sekiz haftalik yogun fitness antrenmanlarinin siirat ve c¢eviklik iizerine etkilerinin

incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Viicut Gelistirme ve Enerji Sistemleri

Viicutta enerji lreten iki sistem vardir, bunlar aerobik ve anaerobik
sistemlerdir. Anaerobik sistem viicudun enerji iiretirken oksijen kullanmamasidir.
Bu sistem laktik anaerobik enerji sistemi (ATP-CP fosfojen sistemi) ve alaktik
anaerobik enerji sistemi (laktik asit sistemi) olarak 2 farkli mekanizmada incelenir.
Alaktik anaerobik sistemi 3-8 saniyelik kisa siireli patlayici kuvvetle yapilan
aktivitelerde kullanilan bir enerji sistemidir (13). Laktik asit sistemi ise, oksijensiz
ortamda yiiksek siddetli bir dakikanin altinda olan antrenmanlar da ihtiya¢ duyulan
sistemdir. Fitness antrenmanlarinda yiiksek yogunlukta tekrar siiresi diisiik
caligmalardir. Bu calismalarda bahsedilen anaerobik enerji sistemlerine uygundur

(14).

Baska bir sistem de aerobik sistemdir. 2-3 dakika ile 2-3 saat siiren
egzersizlerde siddetin diisiik siirenin uzun oldugu egzersizlerde aktif olan enerji

sistemidir. Fitness sporculari tarafindan genellikle kullanilan bir antrenman yontemi

degildir (15).

Anaerobik performans mutlak ve relatif degerler olan viicut agirligi, uyluk
kas kesit alani, yagsiz viicut agirligr kavramlarla iligkilidir. Kisinin sahip oldugu
viicut tipi anaerobik performansla paraleldir. Genetik Ozellikler performansin en
belirgin kriterlerinden biridir. Genetigin hakim oldugu kas tipi performansin gelisimi

acisindan en 6nemli rolii oynar.

Bir sporcunun antrenmandaki performansi yerine getirmede yeterlilik
kapasitesinin derecesi ve ¢esitli fiziksel antrenman uygulamalarinin siddeti, o kisinin
“maksimum  performans1” olarak degerlendirilir. Maksimum performans
degerlendirmesinde ana amag, fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinda aerobik ve
anaerobik metabolizmayla aciga ¢ikan enerji miktarinin degerlendirilmesidir. Iskelet
kas dokusunda depo halinde bulunan yiiksek enerjili fosfat baglarina sahip bir bilesik
olan adenozin tri-fosfat’taki (ATP) son bagin indirgenmesiyle agiga ¢ikan enerji,

insan hareketlerinin olusumunda -kas kasilmalarinda- kullanilir (16).



Agirlhigin yiiksek tekrar diisik oldugu calismalar daha fazla kas motor
tinitelerini uyarir. Hizli kasilan lifler bir kasin boyutundan direk sorumludur yani
yiiksek bir hipertrofi saglamigsa fibrilleri aktive edilmis olur. Daha biiylik hizh
kasilan fibrilleri, pik kuvvetini daha kisa bir zamanda gerceklestirir ve yavas kasilan
fibrillere gore daha yiiksek kuvvet iretirler. Hizli kasilan lifler yiiksek bir esige
sahiptir ve sadece yiikksek kuvvet taleplerinde yani yavas kasilan liflerin

karsilayabildiginden daha biiyiik ¢alismalari yonetir (17).

2.1.1. Viicut Gelistirme ve Kas Tipi

Iskelet kaslar1 iki farkli fibril tipine sahiptir, bunlar yavas kasilan tip 1, hizl
kasilan fibriller ise tip 2’dir. Tip 1 kas grubu aerobik oOzeligi yiiksek fibrillere
sahiptir. Fitness antrenmanlarinda anaerobik gii¢ tiretimi daha yogun yapildigindan
tip 1 ozelligindeki kaslar genellikle yetersiz kalmaktadir. Fitness calismalarinda
kullanilan, gelisimini saglayan kas fibril tiplerinden tip 2 kas grubu yogunlukta olup
kendi arasinda iki gruba ayrilmaktadir. Egzersiz siiresince bazen yiiksek gii¢
gerektiren tip2b kullanilirken egzersizin bir kisminda anaerobik dayanikliligi daha
yiiksek olan tip2a kas fibril tipi ¢alisilmaktadir. Ayrica tip2 kas fibril boyutunda
hipertrofisi hizli olan kas grubudur (18).

tendon

Kas fibril
demeti miyofilamentler

Resim 2.1. Kas Yapist



2.1.2.Kas Kasilmasi

Kaslar aktin ve miyozin arasindaki ¢apraz kopriileri vardir. Bu kopriileri
kullanilarak bir gerginlik olustulur. Bu gerginlik esnasinda, kas uzama, kisalma
oldugu gibi boyutu sabit kalabilir. Istege bagl kasilma mss tarafindan kontrol edilir.
Beyinde olusturulan aksiyon potansiyeli bir¢cok kas fiberi ile baglanti kurmus motor
noron ile kasa sinyal gonderir. Refleks durumlarinda ise kasilma sinyali iletisi
omirilikten gelebilir. Istemsiz kasilmalar, kalp kas1 veya diiz kas gibi, kasmn kendi
kendini uyarip kasilmasi ile olusur. Kaslarin kendilerine yapilan dirence karsi cevabi

kasilma seklinde olur. Bes farkli kasilma sekli vardir (5).

2.1.2.1. izometrik Kasilma

Kasin uzunlugu sabit gerilimin artmasiyla olusan statik bir kasilma bi¢imidir.

(19).

2.1.2.2. izotonik (Konsantrik) Kasilma

Bu kasilmada kas kuvvet olustururken kas boyu kisalirken eklem acist da
daralir. Kas kuvvetini ve hipertrofiyi olusturmak i¢in en ¢ok kullanilan kasilma

bi¢imidir. “Izotonik” in kelime anlami ayn1 yada basit gerilimdir (19).

2.1.2.3. Oksotonik Kasilma

Egzersizlerin bir boliimiin de kuvvet olusumu i¢in kas fibrillerinin boyu
uzarken direncide artmakta ve ayni egzersiz i¢inde fibril boyutunda kisalma
olusurken diren¢ yine artmaktadir. Kuvvet antrenmanlarmin geneli oksotonik

calismanin kapsamina girer (19).

2.1.2.4. Eksantrik Kasilma

Bu kasilma eklem acis1 biiylirken kas boyunun uzamasidir. Bu kasilmalarda

kasta olusan gerilim, kasin kendi olagan kasilmasi ile olusan kuvvetten daha fazladir
(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

2.1.2.5. izokinetik Kasilma

Izokinetik kasilmada hareket siiresince maksimum bir gerilim (ayn1 ag1 ile)
seklinde devam eder. Eklem sabitligini korurken fibril boyutunda maksimum direng
stabilligini korur. Konsantrik kasilmada kas boyu degistigi i¢in konsantrik kasilmada

bir izokinetik kasilma tiirtidiir (19).

2.2. Kas Kiitlesinin Artisi

Bir kas grubunun iirettigi kuvvete en ¢ok etki eden faktorler kas telciklerinin
sayist ve bu telciklerin kalinligidir. Kas hiicrelerinin sayis1 artmaz ama hiicresel
biiylime (hipertrofi) gergeklesir ve kas telciklerinin ¢api artar. Kas kiitlesinin artisi,

kas lifi kalinliginin artmas1 demektir veya kas miyofibril sayisinin artmasi olarak

ifade edilir (20).

2.2.1. Kas Hipertrofi

Kasin kuvveti kas kesitinin kalinligina baglidir. Bu nedenle kasin kesitini
arttirmak kuvvetini arttirmak demek anlamina gelir. Kas proteinlerinin yar1 6mrii 1-2
haftadir ve hasarli proteinlerin yenilenmesi gerekmektedir. Kas lifinin hipertrofiye
ugramast i¢in yikimini azaltmali ya da yapimi arttirmaktir. Her bir kas lifinin
kalinlagmasi hipertrofi anlamina gelir. Bu kalinlasma kas liflerinin tiplerine (Tip 1,

Tip 2) gore farklilik gosterir (20).

2.2.2. Kas Atrofisi

Iskeket kas atrofisi, kas dokusunda yapisal, biomekanik, fizyolojik ve
fonksiyonel degisimlerle karakterize edilmektedir. Genel olarak, kas kesit alaninda
azalma, sarkomer yapisinda bozulma, konnektif doku miktarinda artma, mitokondri
sayis1 ve kas protein miktarinda azalma, sonu¢ olarak kas kuvvetinde azalma
gozlenir (21). Kas atrofisi ile ilgili olarak elde edilen bulgular, protein sentezinde

azalma, oksidatif hasarda artis ve protein yikiminda artiga isaret etmektedir (20).



2.3. Fitness Spor Bransi

Spor aktiviteleri ilkel zamanlar da sadece bir {istiinliik saglama ve giic
gosterisi olarak yapilsa da yillar igerisinde sagligt koruma, fiziksel zindelik,
psikolojik rahatlama, sosyallesme gibi kavramlara yerini birakmistir. Saglik orgiitleri
ve devlet katkisi ile birlikte yas ve cinsiyet ayrimi1 gozetmeksizin sporun hayatin bir

parcasi olmas1 yoniinde fayda saglamistir (22).

Saglikl1 bir yasam i¢in yapilan spor dallarindan en kolay ulasilabilen spor dalt
fitnesstir. Fitness viicudun ihtiya¢ duydugu bircok hareketi i¢inde barindiran bir
brangtir. S6zliikk anlami1 olarak uygunluk, saglik gibi anlamlara gelen bu spor dali fit
olmay1 saglamaktadir. Fit olmanin da anlami viicudun orantili oldugunu ve
dayanikliligini anlatmak i¢in kullanilir. Kisinin beden kitle endeksine uygun olarak
kassal dayanikliligi yiiksek olmasi amaglanmaktadir. fitness sporu ile bu ihtiyaca
cevap bulabilecek viicut direncinin yiikselmesi ile birlikte daha saglikli hastalik
siireleri daha kisa bir yasam siirdiirebilmektedir. Fitness sporunda antrenmanlar
kisiye Ozeldir. Kisinin boy, kilo, cinsiyet, yas, spor gee¢misi kriterleri program
hazirlanirken g6z Onilinde bulundurulur. Antrenman sonunda istenilen hedefe
ulagmasi kisinin hem sosyal hem de 6z farkinda liginin saglamakta bu da psikolojik

olarak kisiyi olumlu yonde etkilemektedir (23).

Diinya saglik orgiitii uzmanlar komitesinin bildirdigine gore, fitness baska bir
degisle fiziksel uygunluk “kassal calismanin uygun yeterlilikte olmasidir” (1).
Ulkemizde fitness denildigi zaman insanlarin ilk olarak aklina body building
gelmektedir. Bu algi haricinde kalan diger insanlar da fitness olarak tabir edilen diger
egzersizlerin ayri bir dal oldugunu ve bu sporu yapanlarin ¢ok farkli bir spor alanlar
ile ilgilendigini diisiinmektedir. Oysa fitness kelime anlami olarak degerlendirildigi
zaman “saglikli olma, formda olma” anlamia gelmektedir ki bu agidan bakildiginda

cok cesitli aligtirma tiirleri de fitness olarak nitelendirilmektedir (24).

Body building; dilimizdeki anlami ile “viicut insa etme, beden insa etme,
kiitle inga etme” olarak tanimlanir. Body building kaslarin ve iskelet sisteminin
giiciinii gelistirmek i¢in 6nemli bir brangtir. Bununla beraber biitiin saglik orgiitleri
acisinda da saglik ve fiziksel uygunlugu gelistirmede, atletik kapasiteyi yilikseltmede

bunun yaninda ortopediye yonelik sakatlanmalari Onlemede ve tedavi etme



konusunda 6nemli yer almaktadir. Literatiir tarandiginda viicut gelistirme egzersizleri
viicut yapimiza uyumlu ve bilingli hazirlanirsa kas kuvveti ve kalp damar sisteminde
dayanikliliga, hiper tansiyonda ve seker hastaliginda yiirimedeki bozukluklarda,
diismelerde, insiilin hassasiyetinde yasam kalitesinde ya is gorebilme kabiliyetinde

olumlu etkileri olmaktadir (25).

Yapilan ylizden fazla calisma verilerine gore; 4 hafta ile 24 aylik zaman
diliminde ortalama yapilan antrenmanlar sonucunda ortalama kuvvet artiginin ilk
defa antrenman yapmaya baglayan kisilerde %40, bir {ist seviyede %20, diizenli
antrenman yapanlarda %16, iist seviyede %10 ve elit sporcularda %2 seviyesinde
gerceklestigi belirlenmistir. Tabii ki bunun i¢in yaptirdigimiz antrenman tarzi,

bicimi, amaci ve kurgusu ¢ok 6nemlidir (25).

Viicut gelistirme her spor bransi tarafindan en ¢ok kullanilan ve her spor
brangina uygun antrenman prensiplerinden olan “set sistemi calisma prensibi” (set
system training principle), genellikle yeni baslayanlar igin en ¢ok tercih edilen
calisma bigimidir. Asil amag kisinin kaslarinin uyumunu saglamaktir. Her hareket bir
kez yani bir set yapilmaktadir. Tiim viicut bolgeleri calistirllmaktadir. Genel kas
kondisyonu saglamak temel amagtir. Giires, basketbol, futbol, voleybol, tenis,
bisiklet, kosu vb. gibi dayanikliliga, kuvvete ve siirate dayali sporlarda da fazlasiyla
kullanilabilecek bir sistemdir. Hafta 3 giin, bir giin ara ile kaslarimizin dinlenmesi
saglanarak ¢aligabilir. Ornek olarak tiim bdlgelere ait 12 egzersiz ¢esidi uygulanacak
ise toplamda 12 set uygulanmalidir. Yani her bolge sadece bir set uygulanarak

yapilmalidir (25).

Viicut gelistirme bolgesel olarak yapilmaktadir. Bu bolgelerde ki kassal
gelisimi saglamak i¢in dogru yogunlukta diizenli yiliklenmelerle viicudun gelisimi
saglanmaktadir. Fitness sporunda bolgesel ya da tiim bolgeyi calistirabilmekte,
calisilan bolgelerde kassal dayanikliligin artisinin korunmasi saglanmaktadir. Tiim
bu yliklenmeler baglamadan once kisinin boy, kilo, cinsiyet, spor 6zge¢misi, sakatlik
durumlart antrenman programinin hazirlanmasinda belirleyici faktorlerdir. Tim
motorik 6zellikler kisiden kisiye degisiklik gostereceginden program hazirlama da bu
faktorlere dikkat edilmelidir. Fitness sporu tiim branglara hitap edebilmekte bu

yiizden her hangi bir spor bransina barindirmamasi ve her hangi bir spor bransi sart1



aramadigindan herkes tarafindan yapilmaktadir. Fitness bransinda yapilan kosu,
bisiklet gibi aerobik egzersizler kardiyovasikiiler sisteme fayda saglamakta yapilan
kuvvet egzersizleri ise fibril boyutunda hipertrofi saglamakta, bu sayede yag oraninin
azalmas1 dig goriinlislin iyilesmesini saglamaktadir. Bu nedenle kisi fiziksel ve

mental olarak saglikli olmasini saglamaktadir (23).

2.4. Tiirkiye’de Viicut Gelistirme Spor Bransi

Ulkemizde fitness brans1 olduke¢a yenidir. Ik olarak 1950°li yillarda halter
federasyonuna baglanmistir. 1981 yilinda da Cimnastik birligine baglanip faaliyet
stirdiirmiistir. Milli bir jimnastik sporcusu olan Ugur Baysaling bu bransin
bagkanligin1 yapmig ve Ugur Erol ile bu bransin yazili kaynaklarimi arastirip egitim
notlart hazirlamislardir. Antrendrliik, jiiri tyeligi, hakemlik egitimleri vererek
egitimli sporcular yetistirmislerdir. 1991 yilinda kurulan ve Uluslararasi Viicut
Gelistirme Birligine, IFBB (International Federation of Body building and Fitness)
bagli olan Tiirkiye Viicut Gelistirme Birligi (Federasyonu) ile sonunda Viicut

Gelistirme bransi gercek kimligine kavusmustur.

Ne yazik ki Tirkiye’de spor deyince akla ilk futbol gelmektedir. Oysaki
futbolda en iyi derecemiz diinya {iigiinciiliigiidiir. Cogu zaman spor bransi olup
olmadigi tartisilan viicut gelistirme sporunun yeni olmasina ragmen Avrupa ve diinya
sampiyonu olan bir¢ok sporcumuz vardir. Bu sporcularin en 6nde geleni daha
calismalarinin ilk yillarinda bolgesel calisma (Splitsystem) yontemini diinya ile aynm
anda iilkemize getiren Tiirkiye viicut gelistirme bransinin onciisii, bu bransin simdiye
kadar ki en basarili sporcusu Ahmet Eniinlii’diir. 1970 — 1994 yillar arasinda 8 defa
diinya sampiyonlar sampiyonu (Overallbest of the best champion offall categories)
olmustur ve ¢okca diinya ve Avrupa sampiyonu yetistirmistir. 2000 yil1 50 yas iistii

ustalar (master) kategorisinde 9. defa diinya sampiyonu olmustur.

Diger bir taraftan, heniiz Tiirk¢e kaynak bulunmazken, hatta iilkemizde viicut
gelistirme sporu bilinmezken verdigi egitimler, bu bransin saglik yoniinii 6n plana
cikartan ila¢ karsiti tavriyla yazdigi kitaplar, diinya capinda yetistirdigi basarili
sporcular ile bu bransa biiyiik katkis1 olan Ozer Baysaling hakkinda bilgi vermek

gerekir. Asil meslegi avukatlik olan Baysaling, spor hayatina boks ile baslamis,



akrobasi ve Cimnastik ile devam etmistir. 1981 senesin de Arnold
Schwarzenegger’in ricasi ile Amerika’da viicut gelistirme bransi en yiiksek yeri olan
Mr. Olimpia yarismasina antrenér ve yonetici olarak katilarak, orada fiziksel
uygunluk, zayiflama ve spor sakatliklar1 tedavileri iizerine arastirmalarda bulunmus,
Weider sporcu {irlinleri endiistri iiretim tesislerinde gézlemler yapmis, 50 yili askin
bir siire Viicut Gelistirme Dernegi, Birlik (Federasyon) Teknik komite baskanligi,
Milli Takimlar Bas Antrenorliigii, Uluslar arasi jiri iiyeligi gorevlerinde bulunmus,
bu birikimleri ile genclige Tiirk¢e kaynak saglayarak biiyiik bir boslugu doldurmus,
Viicut Gelistirme bransinin duayenlerinden biri olan biiyiikk bir spor adami ve

antrenoridir.

Viicut Gelistirme Sporu, iilkemizde onu destekleyen, kendini bu alana adamis
bilim adami, antrendr, egitimci, akademisyen ve sporculari ile diinya capinda

basarilarin elde edildigi bir spor dalidir (26).

2.5. Fitness Spor Bransinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Insanm giinliik yasami esnasinda daha ding olmasi hayati aktiviteleri en
verimli bir sekilde yapabilmesi i¢in viicudun hareketli ve ding olmasi gerekmektedir.
Glnliik yasam i¢inde bulunan yiik tagimak, merdiven ¢ikmak uyumak gibi
aktivitelerin daha rahat yapilabilmesi igin viicudun ding olmasi gerekir. Viicut ne
kadar ding ise biitiin bu gibi aktiviteler o kadar kolaylikla yapilabilmektedir. Fitness
insan viicudunun daha ding olmasini sagladigi i¢in giinliik hareketlerin yapilmasina

olumlu yonde katki saglamaktadir (27).

Fitness sporuna baslamadan Once yapacak kisinin viicut 6zelliklerinin iyi
analiz edilmesi gerekmektedir. Her kesin viicut yapisi ve kuvveti birbirinden farkl
oldugu i¢in diizenlenecek programlarda kisiye ©6zel olmalidir. Fitness yaparken
kiyafet ve ayakkabi se¢imi iyi yapilmalidir. Uygun olmayan kiyafet ve ayakkabi
istenmeyen kazalara sebep olabilmektedir. Fitness yaparken istenmeyen sakatliklar
yasanmamas1 i¢in antrenmandan i1sinma hareketleri yapilmalidir. Isinmayan bir
viicuda yapilan agirlik antrenmanlar1 sakatliklar1 yaninda getirebilir. Antrenman
esnasinda yapilan hareketler mutlaka onceden planlandig1 gibi yapilmalidir. Daha

agir ya da daha hafif yapilan ¢aligmalar ya viicuda bir fayda saglamayacak, ya da
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viicudu zorlayacagi i¢in sakatlanma riski doguracaktir. Fitness yapan insanin
hayatinin her alanma dikkat etmesi gerekmektedir. Cilinkii antrenmanlardan yarar
saglamak isteyen bireyin biitlin hayatin1 diizenlemesi gerekir. Fitness yaparak
sagligini koruyan insanin spor yapmadig1 vakitlerde sagligin1 bozucu aktivitelerden

uzak durmasa spordan sagladigi faydalar yok edebilmektedir (23).

2.6. Fitness Testleri

Fitness dlgiimleri ¢cok eski zamanlara dayanir. Ilk baslarda kuvvetin dlgiilmesi
ve kuvvet testleri onem kazanmig ancak sadece kuvvet 6lgmenin insanin fonksiyonel
siirlar1 olmayacagi anlasilarak kalp-dolasim ve solunum sistemi dayanikliligina

O6nem verilmis ve bunun i¢in bir¢ok test gelistirilmistir.

Antrenmanlara baslanmadan 6nce yapilan Slgiimler fitness yapan insanlarin
fiziksel uygunluk durumunu ayrintili bir sekilde ortaya koymak agisindan dnemlidir.
Bu gibi degerlendirmeler spora yeni baslayan veya fitness yapan her yastaki insanlar
icin 6nemli ve degerlidir. Bu tiir degerlendirmelerin 1s18inda insanin risk tasiyan
olas1 saglik sorunlar1 yasamasimin oniine gecilebilir. Ayrica tespit edilen verilerle

kisiye 6zel hazirlanan programlarla sonuca daha hizli ulasilabilir.

Antrenman programi 6ncesi ve 6 — 8 haftalik periyotlar sonrasi; kalp-dolasgim
sistemi testleri basta olmak iizere, maksimal kuvvet denge ve viicut
kompozisyonunun belirlenmesi i¢in testler yapilir. Test sonuclarina gore kisiye 6zel
program hazirlanir. Yapilan bu testler kisinin amacina uygun olmalidir. Kiginin hem
saglik durumunda ki hemde fiziksel uygunluk parametrelerinde ki eksikliklerini
belirleme sans1 verir ve gelismeler gézlemlenebilir. Bu sayede kisi daha hizli gelisme
gosterebilir. Bu programlar antrendriin oOnerileri 1s18inda belirlenen periyotlarla
tekrarlanir. Bu tekrarlar kisinin amacina ulasip ulasmadigimi takip etmek igin

onemlidir (11).

2.7. Fitness Egzersizleri ve Programlama

Amaca uygun bir fitness antrenman programinin olusturulabilmesi igin,
fiziksel uygunluk faktorleri goz onlinde bulundurulmalidir. Antrenman programinin

olusturulmasinda gereken kriterleri su sekilde siralayabiliriz (4).
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Kisisel Faktorler:
v Yas
v Cinsiyet
v’ Spor ge¢misi
Program faktorleri:
v’ Egzersizin zorluk derecesi (siddet),
v’ Egzersizin uzunlugu (siire),

v Egzersizin siklig1 (siklik).

2.7.1. Aerobik Uygunluk Fitness Programlari

Kardiyo antrenmanlar1 1sinma, aerobik egzersiz ve soguma bdliimlerinden

olusur. Antrenman programinda bu unsurlar kiginin hedeflerine gore diizenlenebilir.

Isinma, antrenmanin ilk boliimiidiir. Bu boliim kalp ve dolasim, kas ve iskelet
sistemlerinin daha iyi calismasi ve olas1 bir sakatlanmanin Oniine ge¢mek i¢in
onemlidir. Dinlenik durumdan yiiksek yogunluklu egzersizlere gecerken viicudun bu
hazirliga ihtiyaci vardir. Nabzin belli bir diizeye ulagsmasi, dolagimin aktiflesmesi,
kas ve eklem sisteminin esnetme ve on yiikleme hareketleri ile hazirlanmasi, mental
olarak da antrenmani kabul etme 1sinma boliimiiniin asil amaglarini olusturur (1).
Isinma hareketleri yiiriiylis esnetme, germe ylriiyilisii veya c¢ok yavas kosu gibi
germe hareketlerini kapsamali kalp atis1 dakikada 100 iizerine c¢ikartilarak viicut

egzersiz yapmaya hazir duruma getirilmelidir (28).

Antrenmanin asil evresi olan ana evre 20 - 60 dakika arasinda degisen
devamli, interval yada dairesel antrenman metotlar1 gibi yontemlerin kullanildig:
boliimdiir. En ¢ok kullanilan metot devamli yiiklenme ilkesidir. Devamli yiiklenme
ilkesi agirlikli olarak aerobik sistem tizerinde etkili oldugu i¢in fitness aktivitelerinde
de tercih edilen yontemdir. Devamli egzersizlerde en ¢ok tercih edilenler yiiriime,

kosu, jogging ve bisiklete binmektir (1).
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Yapilan egzersiz sonrasinda hafif kardiovasikiiler kosu ve benzeri takibinde

statik esnemelerle soguma evresi tamamlanir.

Antrenmana katilacak kisinin amaclarina 6nem verilerek antrenmanin tipini,
yogunlugunu, siiresini, sikligin1 ve dereceli artigin1 diizenlemek gerekir. Yapilan
diizenlemede kisinin fiziksel uygunluk diizeyleri, aliskanliklari, egzersiz tipleri, yas

ve cinsiyetiyle hastalik durumlar1 g6z 6niine alinir (1).

2.7.2. Kassal Uygunluk Fitness Programlamasi

Kassal uygunluk duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden bir cismi
durduran, cismin yoniinii seklini ve siiratini degistirebilen her tiirlii etkiye kuvvet
denir. Temel kuvvet; viicudun kuvvet temelini gelistirmek ile es anlamli olarak

kullanilan bir terimdir (29).

Kassal uygunluk antrenmanlar1 da diger antrenmanlar gibi 1sinma, egzersiz ve

soguma asamalarindan olusur.

Fiziksel uygunluk diizeyi belirlendikten sonra kuvvet egzersiz programinin

diizenlemesi i¢in asagidaki adimlar izlenmelidir.
v" Programin hedeflerini belirleyiniz (kuvvet dayaniklilik)
v" Program seklini belirleyiniz (dinamik, statik, izokinetik)
V' Gelistirilecek bolgeyi belirleyiniz.
v’ Ayni kas gruplarini ardarda ¢alistirmayimniz.
v" Her antrenman i¢in uygun baglama yiikii belirleyiniz.
v Her bolge igin giderek artan bicimde calistiracak setleri olusturun (1).

Kas gelisimi, gelistirilecek bolgeye kasilma tipine uygulanan antrenman
yogunluguna baglidir. Kuvvet gelisimi icin ¢ok agirhikli az tekrar, kassal
dayanikliligin gelistirilmesi i¢in az agirlikli ¢ok tekrarli ¢alismalar yapilir (1). En ¢ok
tercih edilen yontemde, orta siddetli agirlik ve tekrar sayilart belirlenerek diizenlenen
programlardir. Bireysel antrenmanlarda, fiziksel uygunluk parametrelerinde daha ¢ok

gelisme alinir ve sakatlanma riski azdir.
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Amaca yonelik hazirlanan bir antrenman programinda, hareket siralar
belirlenirken, dncelik verilen kas gruplarina gore, biiyiik ve kiigiik kaslar, tek eklemli

ve ¢ok eklemli hareketler siralanir (30).

2.8. Fitness’in Beceri ile Tliskisi

Fitness beceri iligkisi, insanin daha iyi bir spor performansini saglayan, su
fiziksel ozellikleri igerir. Es anlamli olarak beceri, Fitness’in yerine atletik atletik
Fitness veya genel motor yetenek denebilir. Beceri ile iliskili Fitness’in 6zel parcalari

ceviklik, denge, koordinasyon, gii¢ ve hizdir (31).

2.9. Ceviklik

Viicudu hizlica ve dogrulukla bosluktaki hareketi sirasinda pozisyon

degistirmesi olarak agiklanir (31).

Ceviklik, bliylik kas gruplarinin kassal dayanikliligini diisiirmeden koruyarak
yada arttirarak esnekligi olarak tanimlanir. Sabit ¢eviklik ve dinamik ¢eviklik 6l¢iim

cesitleridir (32).

Ceviklik egzersiz dirilini tamamlama esnasinda yer ¢ekimi veya diger fiziksel
faktorlere kars1 kuvveti devam ettirebilme ve kuvvete yon verebilme, kuvvetin hizim
azaltmadan kontrol edebilme yetenegidir. Zihin kas kontroliiniin ve kassal

dayanikliligin ¢eviklik lizerine etkisi belirleyici faktordiir (33, 34, 35).

Ceviklik tanimlarina bakildiginda, ¢evikligin bazi biyomotor o6zellikler
yardimiyla da tanimlanir. Bu anlamda c¢eviklik, bu belirli biyomotor 6zelliklerden
olusmakta ve bircogundan da 6nemli derecede etkilenmekte olan bir 6zellik olarak
kendini gostermektedir (36). Hiz kaybi olmadan dengeyi korumak, hizlica yon
degistirme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir (37).

2.9.1. Sporda Cevikligin Onemi

Performansin gelistirilmesi i¢in dnemli olan cevikligin alt motorik 6zellik
olarak tanimlanmasi kendi basina yeterli bir tanim degildir. Ayn1 zamanda en 6nemli

motorik 6zellik oldugu yadsinamaz bir gercektir (32).

14



Little ve Williams (2005)’e gore ceviklik; zihin kas kontroludiir. Kassal
dayanikliligin diistik oldugu sporcular da ya da eklemin bir ya da birden fazla genel
kuvvet eksikligi nedeniyle egzersizlerde yon degistirme esnasinda sakatlik sik

goriilen bir hadisedir. Bu motorik 6zelligin gelismesi sakatlik riskini diistiriir (38).

Ceviklik ve sprint performansi birbirinden bagimsiz fiziksel 6zelliklerdir ve
aralarinda zayif bir iliski vardir. Ceviklik kuvvet/glic arasinda karmasik bir iligki

oldugundan sprint ve kuvvet/gli¢ arasindaki iliskiden bagimsizdir (33).

2.9.2. Cevikligi Etkileyen Etmenler

Ceviklik, hareketin en iist diizey dogruluk ve en kuvvetli sekilde yapilabilmesi
icin gerekli olan en temel sarttir. Ceviklik yeterince gelismemisse sportif

calismalarda;
e Sakatlanma riski daha yiiksektir.
¢ Yeni kabiliyetlerin 6grenilmesi zor olur.

e Antrenman esnasinda uygulanacak olan kuvvet tamamen

aktarilamayacagi i¢in antrenmanin verimi diisecektir.
e Hareket biitiinliigiiniin ve ritminin bozulmasi (32).

Hareketin temelini olusturan kasin kuvvetin arttiran aligtirmalar, kasin
kuvvetini belli bir diizeye getirdikten sonra uygulanmakta ve patlayici kuvvetin
maksimum seviyeye ulasmasini saglamaktadir. Bunun gibi alistirmalar, belirli bir kas
grubunun gerilemesini ve kisalmasina sebep olurken kas giicliniin artmasini saglar

(39).

2.10. Reaksiyon Siiresi

Reaksiyon siiresi disaridan gelen uyariya karsi verilen hareket arasindaki siire
olarak tanimlanir. Reaksiyon siiresi, kas — sinir performansiin gostergelerinden
biridir spor alaninda 6l¢iit olarak degerlendirilen 6nemli bir 6gedir. Reaksiyon siiresi,
hiz ve karar verme yetisini gosteren bir performans oOl¢iitiidiir. Bunun yaninda,

reaksiyon siiresi gercek hayatimizda yerine getirdigimiz aktivitelerin ana pargasidir.
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Reaksiyon siiresinden bahsederken refleks ile karistirmamak gerekir. Reaksiyon
stiresi; uyar1 merkezi sinir sistemine gelir, degerlendirilir, kasa emir verilir ve hareket
gerceklestirilmis olur. Refleks ise direk olarak omurilik uyarana cevap verir. Refleks
reaksiyon siliresinden yirmi kat daha hizlidir. Refleks fizyolojik olarak reaksiyon
stiresinin bir elemanidir fakat motorik harekete dahil degildir. Reaksiyonlarimizda
beyin kabugunun faaliyeti sarttir ve bu bakimdan uyaranin sinapsi1 gegmesi gerektigi
icin genellikle bu zaman en karigik reflekslerin siiresinden bile uzundur. Reaksiyon
siiresi genel sporlarda belirleyici bir etmendir ve diizenli antrenmanlarla
gelistirilebilir. Bireysel ve takim sporlarinda reaksiyon hizi sporcu i¢in, spora 6zgii

verimliligin ortak bir faktoriinii olugturmaktadir (40, 41).

Reaksiyon siiresi bir uyarici (etki) ve viicudun bu uyariciya verdigi cevap
(tepki) arasinda gegen siireye denir. Bu tepkime siiresince asagidaki bes temel

fonksiyon gergeklesir.

1. Reseptoriin uyarilmasi, viicudun yogunlasma ve hassasiyetine baglidir. Bu
gibi degisiklikler bazi kapsamlarda antrene edilebilir.

2. Disaridan gelen uyarmin merkezi sinir sistemine iletilmesi, sinir yollarindaki
iletim hizina baglidir.

3. Sinir merkezleri tarafindan uyaranin iletimi ve bir tepkisel sinyalin
olusturulmas1 bu sinirsel siirecin dinamikligine baghdir. Bu reaksiyonun genel
stiresini belirlemede en kapsamli ve nicel parametrelerdir.

4. Sinyalin, merkezi sinir sisteminden kasa iletim hiz1 kisiye 6zgii olarak sabittir
bu 6zellik antrenman ile gelistirilemez.

5. Kas uyarilmasi; kasin gerilme durumundaki bir degisik yani hareketin
baglamasidir.

Sporda basar1 saglamak i¢in sporcunun fizyolojik ve motorik 6zellikleri iist

diizeyde performans géstermesi gerekir (42).

Reaksiyon siiresi, istemli olarak sporcuda ki tepkiler serisidir. Bu seriler
kolay, karma ve isitsel olarak cesitlendirilmistir. Sporcu bu dizilerden istenilen seriyi

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

Reaksiyon zamani sporcularda performansin bir gostergesidir. Gorsel

uyarilara karsi tepki siiresi antrenmansiz sporcularda 25 — 30 saniye, antrenmanli
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sporcularda 15 — 20 saniye daha kisadir. Isitsel uyarilara gosterilen tepki gorsel
uyarilara gore daha kisadir. Isitsel reaksiyon antrenmani yapmayanlar 17 — 20
saniyede tepki verirken, bu siire antrenman yapanlarda 5 — 7 saniye ye kadar kisalir

(44).

2.11. Denge

Hareket sirasinda veya belli bir pozisyonda istenilen durumu devam

ettirebilme yetenegidir (31).

2.12. Koordinasyon

Ayni anda birden fazla motor beceriyi diizglin ve basarili bir sekilde

yapabilme yetenegi olarak agiklanir (31).

2.13. Giig

Ayni isi daha kisa siirede veya daha hizli yapan digerine gore daha giigliidiir.
Giiclin biiyiik olmasi demek yapilacak isin ¢ok daha kisa siirede yapilabilmesi

anlamina gelir. Glig, enerjiyi patlayici olarak harekete cevirme yetenegidir (31).

2.14. Siirat

Siirat, viicudun bir hareketi en kisa zaman i¢inde yapmasidir (31). Sportif
anlamda basar1 saglamak i¢in farkli seviyelerde de olsa siirat diizeyine ihtiyag
duymaktadir. Temel motorik Ozelliklerden bir olan siirat dogru ve diizenli
antrenmanlarla  gelistirilebilir. Kas kuvvetinden dogrudan etkilenen siirat
performansinda viicudun veya viicudun bir boliimiiniin hareket ettirilmesi olarak
tanimlanmasi1 somatotip karakter agisindan siirat ile etkilesiminin bir gostergesidir;
bu agidan kat edilen mesafe ve siire iliskisi ile viicut kompozisyonu arasindaki bagin

tiim spor branglarinda gegerli oldugu diisiiniilmektedir (45).

2.15. Somatotip

Somototip bireyin viicudunun zayiflik, kashilik ve kitle ozellikleri ile

aciklanmasidir ve bu 6zelliklerin bilimsel metotlarla belirlenmesidir (46). Somototip,
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insanlarin viicut dzelliklerini bir biitiin olarak agiklayan bir yontemdir (47). Ug fakli

viicut tipi vardir bunlar Endomorfi, Mezomorfi ve Ektomorfi’dir.

2.15.1. Endomorfi

Bu viicut tipindeki insanlarda genellikle kollar ve parmaklar kisadir ve
bacaklar kisa ve kalindir. Karimn ise genis ve sarkiktir. Bu 6zelliklerden anlagilacagi
gibi endomorfi kisinin sismanlik ve yaglilik durumunu ifade eder. Bu degerin az

oldugu insanlarin yag orani yoniinden “zayif” olduklar1 soylenebilir (48).

2.15.2.Mezomorfi

Viicut atletik goriiniimlii ve dis hatlar1 koselidir. Karina oranla kisi daha genis
goguslidiir. Kollar ve bacaklar kisa parmaklar kalindir. Bagka bir degisle, mezomorfi

sert, giiclii ve goze ¢arpan kaslilikla beraber kare viicutla ifade edilir (48).

2.15.3. Ektomorfi

Ektomorfi viicudun inceligini yani agirliga gére boy uzunlugunu gosterir.
Ektomorf’luk yoniinden yiliksek degerlere sahip olan kisilerin zayif ve narin bir

viicuda sahip olduklar1 sGyenebilir (48).

2.16. Siirat Gelistirme Yontemleri ve Antrenman Ornekleri

Stirati etkileyen birden fazla neden bulunmaktadir. Genetik yapinin siirati
etkilemesine ragmen siirat yetenegini tam anlamiyla belirlememektedir. Hizl1 kasilan
fibrillerin yavas kasilan fibrillere oranla daha fazla olmasi kisinin siiratli olmasina

neden olmakla beraber, siirat dogru antrenmanlarla gelistirilebilmektedir (49).

2.16.1. Tekrar Yontemi

Stirat antrenmanlarinda en ¢ok kullanilan metottur. Tekrar ydntemi
maksimum hizin uzun siire siirdiiriilmesinin gerekli olmadigini savunur. Yaris
esnasinda gidilecek mesafenin bir kerede gergeklestirilecek olmasi bu kosu ve
etkinliklerin yeteri kadar verim vermeyecegi anlamina gelir. Bu yontemin énemi bu

noktada kabul edilmeli, tekrar sayis1 kassal dayanikliligin gelisimini saglamak igin
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yapilmali, sporcunun fizyolojik ve psikolojik hazirliligt g6z  Oniinde

bulundurulmalidir (50).

2.16.2. Secenek Yontemi

Diisiik ve hizli tempolarin tekrarlar1 arasindaki tempo degisimleridir. Siiratte
sporcunun hizinin artmasi veya diismesi kademeli olarak degisirken maksimum siirat
degismeden korunmalidir. Bu metotla hiz gelistirilirken aym1 anda sporcunun

gevsemesi de hedeflenir (50).

2.16.3.Engel Yontemi

Sporcu bir¢cok antrenman modiiliinii bu satha da gerceklestirir. Her tekrar

gerceklestigin de sporcu siirat yetenegine gore en kisa siirede modiilii tamamlamasi

beklenir (50).

2.16.4. Genel Siirat Calismasi

Siirat antrenmanlarinda 30, 50, 60 ve 100 metre araliklarinda yapilan tekrara
dayali optimum yiiklenme alistirmalaridir. Viicut da laktik asit birikmeden bu
calismalarin yapilmasi temel hedeftir. Tekrarlar arasinda 2. ve sonra ki yiiklenme

asamasinda dinlenme siiresine dikkat edilmelidir (51).

2.17. Antropometrinin Tanimi

Antropolaoglarin gegmis medeniyetlerdeki hayat sartlari ile ilgili ¢aligmalar
iskeletleri incelemesini zorunlu kilmistir. Iskelet dlgiimleri ile sinirl kalan viicut yap:
tespiti ilkel toplumlarla ilgili bize pek ¢ok bilgi sunmustur. Bu 6lgiimler insanlik
tarthi hakkinda oOnemli veriler saglasa da yorumlamadaki smirliliklar bilim
adamlarin1 yag ve kas lizerine arastirmalar yapmaya yonlendirmistir. Viicut
kompozisyonu Olgiimiinde yeni ufuklar acan ve insanin fizik — kiltiir gelisimini

inceleyen “antropoloji” degimi ortaya ¢ikmigtir.

Antropoloji genel basliklar halinde insanin viicut gelisimini aragtiran “fiziki
antropoloji”, eski insanlari ve diger canlilar1 arastiran “paleoantropoloji” ile

insanlarin kiiltiirel gelisimini inceleyen “prehistorya” ve “etnoloji” gibi pek ¢ok bilim
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dalin1 igerir. Spor bilimlerinde kullanilan fiziki antropolojinin temeli olan

Antropometri iki boliimde incelenir (52).

A. Canli insan ve kadavra {izerinde yapilan 6l¢timler.

Somatometre; Beden dl¢limlerini igerir.
e Sefalometre; Yiiz 6l¢iimlerini igerir.

B. Iskelet iizerine yapilan dlgiimler.

e Osteometri; iskeletin degisik 6lgiimlerini kapsar.
e Kraniometri; Kafa kutusunun 6lg¢iilerini kapsar (52).

Gegmisi yiizyillara dayanan antropometrik Glglimler, biiylik bir alana hitap
etmekte ve objektif veriler sunmaktadir. Antropometriyle ilgili ilk calismay1
Belgikali matematik¢i Adolphe Quetelet XIX yy son yarisinda yazmistir. Quetelet,
antropolojik verilere ilk kez istatistigi uygulamis ve 1870 yilinda yayinladig:
“Anthropometric” isimli kitab1 ile bu bilim dalint kurmus ayn1 zamanda

“antropometri” sozciiglinli de ilk kez ortaya ¢ikarmistir (53).

Antropometri; Yunanca antros (insan) ve metris (6l¢ii) kelimelerinin
birlesmesinden olusmus bir terimdir. (52). Genel olarak insan viicudunu bir takim
Olgme yontemleri ve ilkeleri ile boyutlarina ve yap1 Ozelliklerine gore siiflama

yapan bir bilim dalidir (53).

Spor antropometrisi, sporcunun viicut yapist ile ilgili sportif yogunluk diizeyi
ve amaca uygunlugunu, yapilan alistirmalarin sebep oldugu fiziksel gelisim ve

degismelerin tiim kosullarini arastirir (54).

Antropometrik  Ol¢limlerin  degerlendirilmesinde, beden yapisinin ve
kompozisyonun tespit edilmesi ile viicut boliimlerinin oranlar viicut agirliginin tespit
edilmesi, yapilan brans ile fizik yapr arasindaki uyumun degerlendirilmesi, spor

brangi veya is kolunun antropometrik yapiya etkileri gibi konularda dnemlidir (52).
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3.GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcular

Denemenin basinda, 30 m. siirat kosusu siiresi i¢in sekiz hafta sonunda
uygulamaya katilan kisilerin bir etki biiyiikliigiinde (Ss+ kadar farkin) azalmanin
%95 giigle istatistik olarak dnemli bulunabilmesi i¢in en az 5 kisinin olmas1 gerektigi
yapilan gii¢ analiziyle bulunmustur. Gii¢ analizi uygulamasi, 3 ardisik dénemde
Olgtimler alinacagi igin tekrarlanan Olglimle varyans analizi gergeklesmistir. Etki
biiyiikliigii belirlenirken daha 6nceki ¢alismalar (60) dikkate alinarak belirlenmistir.
Buna bagli olarak ¢alismaya Siileyman Demirel Universitesi’nde okuyan on sporcu
goniillii olarak dahil edilmistir. Fakat antrenmanlara iki kisi sinav/imtihan, iki kisi
sakatlik ve bir kisinin baska nedenlerle devam edememesiyle bes kisi ile istikrar
saglanabilmistir. Sporculara sekiz hafta boyunca haftada dort giin antrenman
uygulanmistir. Antrenman siirecinin basinda, ortasinda ve sonunda performans

testleri uygulanmustir.

Sporcularin yas ortalamalart 22.00+2.00 yil, boy ortalamalar1 177.20+£3.96

cm. ve viicut agirlik ortalamalart 81.20+7.85 kg. olarak dl¢lilmiistiir.

3.2. Ol¢iim ve Testlerde Kullanilan Araclar

3.2.1. Boy Olciimii

Sporcularin boylar1 ¢iplak ayak ile “holtain Ltd. UK” marka 6l¢iim aleti ile

cm. cinsinden Ol¢tilmiistiir.

3.2.2. Viicut Agirhk Ol¢iimii

Viicut agirliklart ise “KING-EB 817 marka baskiil {izerinde sadece sort ve
tisort kalacak sekilde kg. cinsinden kaydedilmistir.
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3.2.3. Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Reaksiyon dl¢itimiinii yapmak igin light trainer exercise system kullanilmistir.

Resim 3.1. Ligth Trainner Exercise System

3.2.3.1.Light Trainer Cihaz1 (Isikh Reaksiyon Gelistirme ve Egzersiz

Sistemi)

Light Trainer sistemi, 8 adet 151kl1 uyarandan olusmaktadir. Uyaricilar 3 farkli
renkten olusan (yesil, mavi, kirmizi) led 151k sistemi kullanmaktadir. Bu sistem
wireless teknolojisi ile birbirlerine ve yoneten pc linitesine baglhdir. Bu sistemler
sporcunun hareketleri ile aktive veya deaktive olmaktadir. Sporcular yapilacak
antrenmana gore ellerini, ayaklarini, baslarini veya herhangi bir materyal ile

sensorleri aktive ya da deaktive edebilirler.

Basit bir kuruluma sahiptir yapilacak antrenmana gore siire ve zorluk
dereceleri ayarlanabilmektedir. Lazer sensorlii led isiklar farklt zeminlere veya
yiiksekliklerde kullanabilmektedir. Bu sayede sporcuyu antrene ederken farkl

sistemler kullanimina uygundur.

Ayrica bu lazer sensorlii led 1siklar antrene edilecek spor brangina uygun

materyallere monte edilebilmektedir.
Light Trainer Egzersiz Modlar:
1) Reaksiyon Zamani

2) Siral1 reaksiyon zamant
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3) Sartli reaksiyon zamani

4) Cift Dokunma

5) Farkindalik

6) Coklu gorev

7) iki kisilik reaksiyon zamani (55).

Bagsarilt  reaksiyon siiresi: Teste alinan sporcunun yapilan antrenman
protokoliine gore ayarlanilan 1s1kl1 veya sesli uyarilara cihazin verdigi siire igerisinde

hareketi tamamlamasidir.

Basarisiz reaksiyon siiresi: Teste alinan sporcunun yapilan antrenman
protokoliine gore ayarlanan 1s1kli veya sesli uyarilara cihazin verdigi siire igerisinde

tamamlayamamasi veya uyar1 vermeyen diger cihaza tepki vermesidir.

Reigal ve arkadaslarmin (2019) yaptiklari ¢aligmada; katilimcilar 10-12
yaslar1 arasinda 119 g¢ocuktan (10.71+0.77) olusmaktadir. Arastirmacilar basit ve
karmagik reaksiyon zamanlarin1 6lgmek i¢in Fitlight Trainer testini kullanmislardir.
Sekiz sensor konumunun toplam ortalamalar1 SRT (baskin el basit reaksiyon testi, 60
1s1kl1 uyaran) 632.03+97.38 ms, CRT (karmasik reaksiyon testi-iki el ile- 60 1s1kli
uyaran) 840.68+110.79 ms olarak tespit etmislerdir (56).

Yildiz ve Cigirdik (2018) yaptiklari ¢aligmada; elit ve sub-elit karatecilerin
yumruk vuruslarina gére diizenlenmis reaktif ve planl yon degistirme yeteneklerini
karsilagtirmiglardir. Calismaya on iig elit (yas: 14.92+1.65 yil, boy: 157.53+£9.07 cm,
kilo: 52.92+9.86 kg) ve on sub-elit (yas: 13.50+0.52 yil, boy 153+7.22 cm, kilo
54.40+9.93 kg) karateci katilmistir. Elit sporcularin reaktif ¢eviklik 2.567+0.50 sn,
PYD (planli yer degistirme) 2.484+0.52 sn olarak tespit etmislerdir. Sub-elit
sporcularin reaktif ¢eviklik 3.469+0.77 sn ve PYD 2.163+0.63 sn tespit etmislerdir
(57).

Ors ve arkadaslarmm (2019) yaptiklar1 calismada farkli branstan sporcular ve
sedanter arasindaki reaksiyon zamani (RT) farkliliklarin1 incelemislerdir. Calismaya
farkli branslardan (basketbol n=6, bilek giiresi=4, boks n=6, futbol n=13, hentbol
n=4, rugbi n=8, voleybol n=7) 18-25 yas aras1 48 sporcu ve 9 sedanter katilmistir.
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Reaksiyon zamanini 6lgmek igin Fitlight Trainer kullanmislardir. Test protokolii
gorsel uyarana karsi motor reaksiyon gorevi igeren 10 seriden olusmus ve her seri 22
reaksiyon igermistir. Dallara gore ortalama reaksiyon siireleri; gore 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 giiresi 0.38 (0.36-0.39) olarak tespit etmislerdir (58).

3.2.4. Cevre Ol¢iimii

0.1 mm. hassasiyetli kagit mezura ile ol¢ililmiistiir. Cevre Slgiimleri, biiyiime
ve beslenme ile viicut yag dokusunun belirlenmesinde kullanilir. Caligmada
aldigimiz referans bolgeleri: biceps, omuz, gogiis, abdominal, quardriceps ve calf
bolgeleridir. Olgiimlerde kagit mezura kullanilmasinin sebebi testlerin alindig

ortamin sicakligin mezura tizerindeki genlesme etkisini kaldirmaktir.

3.2.5. Viicut Yag Yiizdesi

Tanita BC 418 segment profesyonel baskiil ile 6l¢iilmiistiir.

Resim 3.2. Tanita BC 418 Profesyonel Baskiil

Tanita yag 6l¢iim cihazi olarak da bilinmektedir. Viicuda elektro sinyaller
gondererek viicutta bulunan yag dokusunu hesaplamakta kullanilir. Bilimsel olarak
da gecerliligi yiikksek bir cihazdir. Biyoelektrik Empedans Analizi sistemini
kullanmaktadir. Bu sinyaller cihaz tabaninda ve ellerin konulacagi iist kisimda

bulunan direngler aracilifiyla viicuda yayilir. Viicutta bulunan el ayak karin
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bacaklardaki yag doku yogunlugunu sistemsel olarak hesaplar. Sinyaller hidrath
dokudan hizli gegcmekteyken yag dokuda direnci saglar. Bu direncin karsiliginda

viicutta bulunan yag dokusunu rakamsal olarak verileri aktarir.

3.2.6. 30 Metre Siirat Testi

Sporculara teste basglamadan Once test protokoli ile ilgili bilgilendirme
yapildi. Test i¢in gerekli 1sinma yapildiktan sonra test i¢in hazirlanan 30 metrelik tek

kulvarda maksimum hizda kogsmalar istendi ve siire kronometre ile 6l¢ildii.

Hermassi ve arkadaslarinin (2019) yaptiklar1 bir ¢calismada; halter egitiminin
erkek henbol oyuncularinin sprint performansi iizerine etkilerini incelemislerdir. 12
hafta boyunca iki haftada bir uygulanan halter antrenmaninin arastirma grubunu;
yirmi iki erkek (deney ve kontrol) hentbol sporcusu olusturmustur. Deney grubunun
yas ortalamalart 20.3+0.5 yil, boy ortalamalar1 185+0.04 cm, viicut agirliklari
ortalamalar1 86.3+9.4 kg; kontrol grubunun ise yas ortalamalar1 20.1+£0.5 yil, boy
ortalamalar1 181+0.05 cm, viicut agirliklar1 83.9+£10.3 kg’dir. Deney grubunun 30 m
sprint ilk test 4.96+0.14 s ve son test 4.36+£0.22 s olarak Ol¢miislerdir. Kontrol
grubunun ise 30 m sprint ilk test 4.63+0.24 s ve son test 4.71£0.29 s olarak
Olemiislerdir. Deney ve kontrol gruplarinin 30 m sprint ilk ve son test degerleri

karsilastirilmast sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir

(p=0.003) (59).
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3.3. Uygulanan Antrenman Programinin Icerigi

Tablo 3.1. Uygulanan Antrenman Programi

Siralama Pazartesi Carsamba Cuma Cumartesi
inclinePress Izztézl;: Seivi\g Dumbell lateral rise Cable biceps curll
! (12-12-10-10) tekrar | (15-12-10-10) (3x12) (12-12-10-10) tekrar
tekrar
tekrar
2 I(Blezn(igPéegi (glgagtsgﬂlrdgi?s) Behind neck Press Dumbel Hummer
tekrar (12-12-10-10) tekrar (12-12-10-10) tekrar | curll (4x10) tekrar
Dencline damble Barbell rowing Front rise (serbest Dumbell
3 (4x12) (3x12) agirlikla) (3x12) concentration curll
tekrar tekrar (4x10) tekrar
Cable cross drop Military Press  (12- Ters mekik (3x8)
4 (12-12-10-10-8) Plank (3x30sn) 12-10-10) tekrar
tekrar
tekrar tekrar
. Bent ower Dumbell
5 Plank (3x30 sn) Dead lift (3x8) lateral rise (4x8) Plank (2x30sn)
tekrar tekrar
tekrar
6 Incline biceps curl Triceps push down Leg raise (2x30sn) Triceps push down
(10-10-8-8) tekrar (10-8-6-4) tekrar tekrar (12-12-10-10) tekrar
1n.a. | Cablecickback (tek | Squat (15-15-10-10) | French Press (4x10)
7 Cable curl (12-10-8 kol) (3x12) tekrar tekrar
6) tekrar
tekrar
Z bar curl Triceps dips Leg curll Leg raise
8 (3x10) (3x8) (15-15-12-12) (2x30sn)
tekrar tekrar tekrar
9 Leg raise (3x30 sn) Cable biceps curll Leg E)l(toe_%t_'g)n (10-
tekrar (10-10-8-8) tekrar
tekrar
10 Push down (10-10- Cal frise (4x20)
8-8) tekrar tekrar
11 Dumbel French

Press (3x10) tekrar
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Resim 3.6. incline Biceps Crull
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Resim 3.8. Front Rise

Resim 3.11. Dumbell Lateral
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Resim 3.16. French Press
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Resim 3.18. Z Bar Curll

V .
1L,
vy e

Resim 3.19. Cable Cick Back

Ly i'@ )

Resim 3.20. Triceps Push Down

"Ol'f (%G

L‘ﬁ”

Resim 3.21. Squat
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Resim 3.23. Dumbell French

Resim 3.26. Triceps Dips
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Resim 3.29. Leg Raise
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Tablo 3.2. Uygulanan Antrenman Periyotlama

HAFTALAR

PERFORMANS TESTLERI

P.T

P.T

P.T

YUKLENME SiDDETLERI (%)

100

95

85
75
65

55

45

35

HAFTALIK ANTRENMAN PLANLAMASI

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

>|> |0 |>» |O |>»

>|>|O|>» |OC |>»

>|> |0 |>» |O |>»

>|> |0 |> |0 |>

>|> |0 |>» |0 |>»

PAZAR

O|I>|>»|0|>» |0 |>

D

D

D

D

D

OI1>|>»|C|>»|0|>»

OI1>|>»|O|>»|0|>»

A: Antrenman

D: Dinlenme

P.T: Performans Testleri

Uygulanan Antrenman Periyotlamasi: Yukaridaki tabloda Ocak aymin ilk

Pazartesi antrenmanlara performans testleri alinarak baslanmis, subat ayimnin ilk

haftasina kadar %75 siddet ile antrenmanlar yaptirilip Subat aymin ilk haftasinda

antrenman siddeti % 85’e ¢ikarilmistir. Pazartesi, Carsamba, Cuma ve Cumartesi

giinleri antrenman yaptirilmis diger giinler dinlenme verilmistir.

3.4. istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinin yapilmasinda paket istatistik

programi kullanildi. Reaksiyon siiresi Olglimiinde On test, ara test ve son test

degerlerini karsilastirmak i¢in “repeated measures anova” testi kullanilirken diger

Olcimlerde ilk ve son testlerin degerlendirilmesinde “paired sample t” testi

kullanildi. Orneklem biiyiikliigiinii test etmek icin gii¢ analizi testi kullanildi.
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4 BULGULAR

Bu boliimde ¢alismaya katilan sporculara yaptirilan antrenman 6ncesinde ve
sonrasinda yapilan 6l¢limlerin 6n test, son test degerleri ve tespit edilen degerlerin

istatistiksel agiklamalar1 bulunmaktadir.

4.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Tamimlayici Istatistikleri

Tablo 4.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Tanimlayici Istatistikleri

n EnAz  En Cok X Ss+

Yas (y1l) 20.00 25.00 22.00 2.00

Boy (cm) 5 171.00 181.00 177.20 3.96
Viicut Agirhig (kg) 73.00 92.00 81.20 7.85

Calismaya katilan sporcularin yas, boy ve viicut agirligi en az, en cok,

ortalamalar1 ve standart sapmalar1 verilmistir.

4.2. Arastirmaya Katilan Sporcularin Reaksiyon Zamanlar1 Tekrarlayan
Ol¢iim Analizleri

Tablo 4.2. Arastirmaya Katilan Sporcularin El Reaksiyon Zamanlar1 Tekrarlayan

Ol¢iim Analizi

1. Olgiim 2. Olgiim 3. Olgiim

Parametre _ _ _
X+£Ss+ X£Ss+ X+£Ss+ F 0

Basarili el reaksiyon o5 00,13 88 868041035 86.00£10.17 0.127 0.882
siirati zamanlari(sl)

Basarisiz el
reaksiyon siirati 7.00+£3.31 6.40+3.50 5.80+1.78 0.474 0.639

zamanlari(sl)

Calismaya katilan sporculardan alinan basarili el reaksiyon siirati 6n test
sonuglart 85.80+13.88 ara test 86.80+10.35 ve son test 86.00+10.17 olarak

Olgiilmiistiir. Calismanin sonucunun zamanlar arasindaki fark istatistiksel olarak
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anlamli degildir. Calismaya katilan sporculardan alinan basarisiz el reaksiyon siirati
Oon test sonuglar1 7.00+3.31 ara test 6.40+3.50 ve son test 5.80+1.78 olarak
Olclilmiistiir. Reaksiyon testi sonucunda zamanlar arasinda hizlanma goziikse de bu

fark istatistiksel olarak anlamli degildir.

Tablo 4.3. Aragtirmaya Katilan Sporcularin Ayak Reaksiyon Zamanlar1 Tekrarlayan
Ol¢iim Analizi

1. Ol¢iim 2. Ol¢iim 3. Ol¢iim

Parametreler

X+Ss+ X+Ss+ X+Ss+ = 0
Basarih ayak
reaksiyon siirati 59.40£11.86 60.40+12.13 61.80+10.52 2.590 0.139
zamanlari(sl)
Basarisiz ayak
reaksiyon siirati 19.20+6.14  17.80+£5.07  17.20+£5.63 2.241 0.639

zamanlari(sl)

Calismaya katilan sporculardan alinan basarili ayak reaksiyon siirati n test
sonuclart 59.40+11.86 ara test 60.40+12.13 ve son test 61.80+10.52 olarak
Olciilmiistiir. Calismayan katilanlarin birinci ikinci ve tigiincii rekasiyon zamanlari
arasindaki fark gecikme olmasina ragmen anlamli degildir. Bunun yaninda basarisiz
ayak reaksiyon siirati 6n test sonuglari ise 19.20+6.14 ara test 17.80+5.07 ve son test
17.20£5.63 olarak oOlgiilmiistiir. Test sonucunda hizlanma olmasina ragmen bunun

istatistiksel olarak bir anlam1 yoktur.

4.3. Arastirmaya Katilan Sporcularin Viicut Yag Oram Ol¢iim Sonuglar

Tablo 4.4. Arastirmaya Katilan Sporcularin Viicut Yag Oram Olgiim Sonuglar

Parametreler Olciimler n X+Ss+ t P
Viicut yag oram (%)  _LKOlgim g 20204295 g5y 0p1*
Son 6l¢iim 16,80+3,27

*p<0,05

Calismaya katilan sporcularin  viicut yag Oliimleri 6n test sonuglari

20,20+2,95 son test Olciim sonuglart 16,80+3,27 olarak oOl¢iilmiistiir. Calismaya
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katilan sporcularin test sonucunda viicut yag orani ol¢limleri % 4’e yakin bir azalma

oldugu ve bunun istatistiksel olarak anlamli oldugu anlasilmaktadir.

4.4 Arastirmaya Katilan Sporcularin 30 Metre Siirat Testi Olgiim
Sonuclari

Tablo 4.5. Arastirmaya Katilan Sporcularin 30 Metre Siirat Testi Olgiim Sonuglar

Parametreler Olciimler n X+Ss+ t p
30 m Siirat Testi (sn) _koleim 5 494821 135 (245
Son 8lciim 4,92+21

Calismaya katilan sporculardan alinan 30 m. siirat kosusu 6n test sonuglari
4,94+21 son test sonuclar1 4,92+,21 olarak 6l¢iilmiistiir. Bu sonuglar 15181nda yapilan
antrenmanlar sonrasinda 2 salise hizlanma gozlemleniyor olsa da bu fark istatistiksel

olarak anlamli degildir.

45. Arastirmaya Katilan Sporcularin  Antropometrik Olgiim Test
Sonuclan

Tablo 4.6. Arastirmaya Katilan Sporcularin Antropometrik Olgiim Test Sonuglar

Parametreler

Olciimler n X+Ss+ t p

Biceps (cm) Mk dletim g 35,08£1,46 g 355 0.003*
Son 6l¢tiim 37,96+0,98

Omuz (cm) kolgim 5 104804476 g qg7 0.003*
Son dl¢iim 108,30+4,72

Gogiis (cm) Ik 8lgiim 5 84,6043,71 g5y 0.001*
Son 6l¢tiim 87,56+3,17

Abdominal (cm) 1k dlsim g 77.80£1.64 3513 0.025*
Son 6l¢lim 75,98+0,69

Quardriceps (cm) Kk dlsim g 51,40+2,30 -4,651 0.010*
Son 6l¢lim 52,38+1,90

Calf (cm) Mk dlgtim g 36404114 45057 0.000*
Son 6l¢lim 39,16+0,95

*p<0,05

Calismaya katilan sporculardan alinan ¢evre 6l¢iimii degerlerinden biceps 6n

test degerleri 35.08+1.46, son test degeri 37.96+0,98, omuz On test degeri
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104.08+4.76 son test degeri 108.30+4.72, gogiis On test degeri 84.60+£3.71 son test
degeri 87.5043.17, abdominal 6n test degeri 77.80+1.64 son test degeri 75.98+0,69,
quardriceps 0n test degeri 51.40+2.30 son test degeri 52.38+1.90, calf 6n test degeri
36.40+1.14 son test degeri 39.16+0.95 olarak dlciilmiistiir. Olgiilen biitiin bolgelerde

anlamli fark bulunmustur. Bu sonuglara gore 6l¢iimii alinan biitiin kaslar (abdominal

hari¢) hipertrofiye ugramistir.
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5. TARTISMA

Fitness; kas gruplarinin tamamini ya da bolgesel olarak gelisimini amaglayan
bir egzersiz tiliriidiir. Fitness antrenmanlariyla kuvvet kazanimi s6z konusu olsa da
kuvvetin hizla olan iligkisi 6nemlidir. “Yiiksek uygulama hizi ve uzun siirede ortaya
konan bir kuvvet daha biiyiik bir gii¢ dogurmaktadir” (61). Fitness egzersizlerine
toplumumuzun bakis agist olan “viicuda salt kilo aldirdigi ve hantallastirdigl”
varsayimlarina cevap olusturmak ve literatiirde fitness antrenmanlarinin siirat ve
ceviklik tizerine ¢aligmalarinin sinirli olmasi sebepleriyle yapilan bu ¢aligma ile elde
edilen bulgular literatlirdeki bu boslugu dolduracaktir. Bu c¢alismanin amact; sekiz
haftalik yogun fitness antrenmanlarinin siirat ve c¢eviklik {iizerine etkilerinin
incelenmesidir. Calismaya Siileyman Demirel Universitesi’nde okuyan on sporcu
goniillii olarak katilmistir. Fakat antrenmanlara iki kisi sinav/imtihan, iki kisi sakatlik
ve bir kisinin baska nedenlerle antrenmanlara devam edememesiyle bes kisi ile

istikrar saglanabilmistir.

Calismaya katilan sporculardan alinan basarili el reaksiyon siirati 6n test
sonuglar1 85.80+13.88 son test sonuclar1 86.00+10.17 olarak Olgiilmiistiir.
Calismanin sonucunda zamanlar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir.
Caligsmaya katilan sporculardan alinan basarili ayak reaksiyon siirati 6n test sonuglari
59.40+11.86 son test sonucglart 61.80£10.52 olarak Olclilmiistiir. Calismaya

katilanlarin reaksiyon zamanlar1 arasindaki fark anlaml degildir.

Audiffren ve arkadaslar1 (2008), akut aerobik egzersiz ve bilgiyi isleme
stireglerinin 1ki se¢imli reaksiyon siiresi performansi ile iliskisini inceledikleri
caligmalarinda, 17 katilimcinin akut egzersiz Oncesi, egzersiz sirasinda ve egzersiz
sonrasindaki reaksiyon siirelerini dlgmiislerdir. Calisma sonucunda akut aerobik
egzersizin reaksiyon siiresi performansini diisiirmedigi, aksine yikselttigi,

uyartlmiglik diizeyi ile aktivite arasinda bir baglanti oldugunu vurgulamislardir (62).

Reddy ve arkadaslar1 (2014), atletlerde akut egzersizin reaksiyon siiresine
olan etkisini inceledikleri ¢alismalarinda 28 katilimcidan olusan deney grubuna
bisiklet ergonometrisi ile anaerobik yorgunluk olusturmuslardir. Kontrol grubuna ise

yorgunluk protokolii uygulamamislardir. Deney grubuna anaerobik yorgunluk
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durumu sonrasinda yaptiklart reaksiyon siiresi Olgiimlerinde yorgun durumda
olmayan kontrol grubu ile aralarinda reaksiyon siiresi performansi agisindan bir fark

meydana gelmedigini bulmuslardir (63).

Colakoglu ve arkadaslar1 (1993), konsantrasyon c¢aligmalarinin reaksiyon
stiresi lizerindeki etkisini inceledikleri ¢calismada 12 deney 12 kontrol grubu olmak
lizere 24 katilimciyr arastirmaya dahil etmislerdir. Caligmalarinda 4 hafta ve 12
seanstan olusan yantra ve ek konsantrasyon egzersizlerini gergeklestirmisler ve
calisma sonucunda deney grubunun reaksiyon siiresi performanslarmin kontrol

grubuna gore ti¢ kat daha fazla gelismis oldugunu belirlemislerdir (64).

Reigal ve arkadaglarinin (2019) basit ve karmasik reaksiyon siirelerini
inceledikleri ¢alismada; reaksiyon siirelerini incelemek i¢in Fitlight Trainer testini
kullanmiglardir. Arastirmanin sonucunda; basit reaksiyon siirelerinin fiziksel
uygunluk ile anlaml1 bir iliskisi oldugunu ve karmasik reaksiyon siiresinin ise fiziksel

uygunluk ile iliskili oldugunu 6ne stirmiislerdir (56).

Carazo-Vargas ve Moncada-Jiménez (2017) Costa Rika Universitesi’ndeki
tackwondo takiminin tekme hareket siiresi ve tekme tepki siiresini 6lgmek igin
Fitlight Trainer System’ini kullanmiglardir. Arastirma sonucunda; bir periyodizasyon
blogu modeli altinda koniklestirme sirasinda hacim egitiminin azaltilmasinin

tackwondocularin rakiplerinde tekme performansini artirdigini bulmuslardir (65).

Calismaya katilan sporculardan alinan viicut yag orami On test sonuclari
20.20+2.95 son test sonuglart 16.80+£3.27 olarak Olc¢lilmiistiir. Calisma sonuglar
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tasimaktadir. Kas kesitinin artis1 kas liflerinin
sayisal artiglart ile degil, ¢aplarinin genislemesi ile gerceklesmektedir (66). Uzun
stireli uygulanan ytiklenmelere kars1 kasin fizyolojik adaptasyonu, kasin hacmindeki
artis ve yag ylizdesinin azalmasi oldugu bilinmektedir. Calismada uygulanilan

antrenman periyodu ile yaglar azalmis ve kas kitlesinde artigin oldugu gosterilmistir.

Geri ve arkadaglar1 (2015) tarafindan yapilan calismada 12 hafta boyunca
uygulanan diizenli fitness egzersizlerinin deri alti yag Olgiim degerleri iizerine
etkisini incelemislerdir. Arastirma grubunu; yas ortalamalar1 22.25+1.25 yil, viicut

agirliklar ortalamalart 72.75+10.37 kg ve boy uzunluklari ortalamalar1 176.30+5.06
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cm olan 20 erkek katilimci olusturmaktadir. Kuvvet agirlikli egzersizlerden olusan
antrenman programi arastirma grubuna haftada ii¢ giin, giinde 90 dk uygulatilmistir.
Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore; abdominal, gogiis, subscapula, suprailiac,
triceps ve uyluk bolgeleri deri alti yag ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farklilik tespit edilmistir (p<0.01). Arastirmacilar, diizenli fitness
egzersizlerinin deri altt viicut yag oranlarina olumlu etkisi oldugu sonucuna

varmiglardir (67).

Kafkas ve arkadaslar1 (2009) yilinda yapmis oldugu calismasinda 46 erkek ve
29 kadin toplam 75 kisi ¢alismaya goniillii olarak katilmistir. 12 hafta siiren
calismada calisma grubuna haftada 3 giin %60-70 siddetinde kosu, 2 set 12 tekrar
tim viicut diren¢ antrenmanlari yaptirilmistir. Bu antrenmanlar sonucunda; tiim
katilimcilarin viicut agirhigi ve beden kitle endekslerinde, kan basinci, yag orani ve
penge kuvveti 6l¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit etmislerdir

(68).

Patlar ve arkadaslar1 (2005) 30-35 yas araliginda olan ve fiziksel sporu ile
regratif olarak ilgilenen 20 kadin goniillii ile sekiz hafta, haftada 3-5 kez %60-70
siddetinde uygulatilan kosu ve agirlik antrenmanlari sonucunda diisiikk siddetli
antrenman yapan ve beslenmeye dikkat etmeyen kontrol grubunun yag yilizdesinde
anlaml bir degisim bulunmazken, deney grubunun yag yiizdesi istatistiksel olarak

anlamli farkliliklar gostermistir (69).

Basoglu (2010)nun 18-22 yas arahginda Kirikkale Universitesi Beden
Egitimi ve Spor yliksek Okulu 6grencisi 20 kadin sporcu ile 12 hafta, haftada 3 giin
biitiin viicut kaslarini galistirilacak sekilde yapilan direng antrenmanlari sonunda

kuvvette artig saglanirken viicut yag oraninda azalma tespit edilmistir (70).

Harbili ve arkadaglarinin (2005) yaptigr bir calismada (6 TM) kuvvet
antrenmaninin  viicut kompozisyonu ve kuvvet degerleri {izerine etkilerini
incelemislerdir. Arastirma grubuna; squat (%50 6x1, %75 6x1, %100 6x1), bench
press (%50 6x1, %75 6x1, %100 6x4) ve govdeden 6ne biikiilme (%50 6x1, %75
6x1, %100 6x4) hareketlerinden olusan 6 haftalik 6 TM kuvvet antrenman periyodu
uygulatilmistir. 6 TM kuvvet antrenman sonucunda; viicut yagi yiizdesi ve yag

miktarinda anlamli bir azalma bulunurken; yagsiz viicut kiitlesinde bir artis oldugunu
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tespit etmislerdir. Arastirmacilar; 6 haftalik maksimal kuvvet antrenmaninin viicut
agirliginda bir degisim olmaksizin viicut yag ylizdesinde azalma ve yagsiz viicut

kiitlesinde artis oldugunu belirtmislerdir (71).

Kerkeser (2016), doruk alt1 (submaksimal) kuvvet antrenmanlarinin doruk
kuvvet (maksimal) ve viicut yag orani lizerine etkisi arastirdigi calismasinda 6
haftalik doruk alt1 kuvvet antrenmani sonrasinda sporcularin viicut yag yiizdesinde
anlamli azalmalar tespit edilmis olmasma ragmen viicut kiitleleri ve viicut kiitle

endekslerinde anlamli bir azalma bulunmamustir (26).

Amano ve arkadaglariin (2001) yaptiklar1 ¢alismada 18 obez sporcuya 12
hafta boyunca haftada 3 giin antrenman uygulatmislardir. Antrenman sonunda viicut
yag ylizde ortalamalari ilk test 29.6+1.3 mm. son test ortalamalar1 26.6+=1.3 olarak

Olgmiislerdir (72).

Bilgili (2009)’nin 35-45 yaglar1 arasinda diizenli fitness programina katilan
sedanter bireylerin se¢ilmis bazi motorik 6zelliklerin incelenmesi adli ¢alismasinda
yapmis oldugu viicut yag yiizdesinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu

bildirmistir (73).

Calismaya katilan sporculardan alinan ¢evre 6l¢imii degerlerinden biceps 6n
test degerleri 35.08+1.46, son test degeri 37.96+.98, omuz 6n test degeri 104.08+4.76
son test degeri 108.30+4.72, gbgiis on test degeri 84.60+3.71 son test degeri
87.50+£3.17, abdominal on test degeri 77.80+1.64 son test degeri 75.98+.69,
quadriceps On test degeri 51.40+2.30 son test degeri 52.38+1.90, calf 6n test degeri
36.40+1.14 son test degeri 39.16+.95 olarak Slciilmiistiir. Olgiilen biitiin bolgelerde

anlamli fark bulunmustur.

Akkog¢ (2013)’un “viicut gelistirme yapanlar ve spor salonuna giden aktif
bireylerin, bazal metabolizma hizi ve bazi antropometrik  Olgiimlerin
karsilastirilmast” isimli ¢alismasinin omuz, gogiis kol ve alt kol bolgelerinde anlamli
farkliliklar Olgmiislerdir. Bunun sonucuna goére gruplar arast yapilan c¢evre
Olcimlerinin ~ farkli olmasmin sebebini agirlik olarak yapilan biiyilime

antrenmanlarinin etkisi oldugu diisiiniilmektedir (15).
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Akgiil (2016)’lin sedanter bayanlar iizerinde yapmis oldugu bir ¢alisma da
kuvvet egzersizlerinin ¢evre dl¢limlerinde omuz, kol ekstasyon, kol kontraksiyon,
bel, karin, kalga, uyluk ve uyluk kasilma degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar bulmustur (74).

Geri ve arkadaslar1 (2015) yaptiklar bir ¢alismada diizenli uygulanan fitness
egzersizlerinin  antropometrik  Ol¢iim  degerleri iizerine etkisini incelemeyi
amaclamislardir. 12 hafta boyunca uygulanan fitness antrenman programi
sonucunda; biceps, goglis, omuz, karin ve uyluk boélgelerinin 6l¢iim degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Arastirmacilar;
diizenli uygulanan fitness egzersizlerinin antropometrik parametrelerine pozitif etkisi

oldugunu belirtmislerdir (67).

Calismaya katilan sporculardan alinan 30 m. siirat kosusu 6n test sonuglari
4,94+21 son test sonuglar1 4,92+,21 olarak 6l¢iilmiistlir. Calisma sonucunda gelisme

olmasina ragmen bunun istatistiksel olarak bir anlam1 yoktur.

Kirict (2019) tarafindan yapilan bir calismada; 6 haftalik uygulanan kuvvet
antrenman programinin siirat lizerine etkilerini incelemistir. Aragtirmaci; 20 m siirat
performans degerlerindeki degisimin gruplar icinde anlamli farklilik oldugunu;

gruplar arasinda ise anlaml farklilik olmadigini belirtmistir (75).

Duran (2019)’nin yaptig1 bir ¢aligmada; geleneksel kuvvet antrenmanlarina
karsin direngli glic interval protokoliiniin ivmelenme ve ¢eviklik oOzelliklerine
etkilerini incelemistir. Genel kuvvet antrenmani; squat, leg press, leg flexion, leg
extantion ve burbel side lunce hareketlerinden planlamistir. Direngli gii¢ interval
antrenmani programini 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, parasiit drill,
ceviklik drill ve tendo band squat hareketleri olarak planlamistir. Arastirmanin
sonucunda; gruplar arast 10 m ve 30 m siirat test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna varmistir. Arastirmaci; ivmelenme ve
ceviklik 6zellikleri bakimindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

olmadigini belirtmistir (76).
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Aktas (2010) yaptig1 calismada kuvvet antrenmanin bazi motorik 6zellikleri
tizerine etkisini incelemistir. 8 haftalik kuvvet antrenman programini; 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 olusturmustur. Arastirma
sonunda sprint performans sonuglarini incelediginde; deney ve kontrol gruplarinin
son test 5 m kosu, 30 m kosu ve asimetrik sprint performanslar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulmamustir (77).

Phomsoupha ve arkadaslar1 (2018)’nin yaptiklar1 bir ¢calismada, spora 6zgii
coklu tekrarlanan sprint yetenegini test etmek i¢in testin gecerlilik ve giivenilirligini
incelemislerdir. Arastirmacilar; 4 yon degisikligini badminton sporuna ozgi
gelistirmisgler, 5 farkli yetenek seviyesinin sonuglarini karsilariin gegerliligini
belirlemigler ve testin noromiskiiler alt ekstremite ve fizyolojik degiskenler
arasindaki baglantiy1 degerlendirmiglerdir. Arastirmacilar testin gegerli ve giivenilir
oldugunu, sporcularin hareket kabiliyetini veya fiziksel 6zelliklerini gelistirmek

amagclariyla antrendrlerin kullanabileceklerini belirtmislerdir (78).

Wong ve arkadaglarinin (2017) yaptiklar bir ¢alismada, sprintlerin kizak
cekme igsleminden sonra farkli dinlenme periyotlarinin hizlanma ve maksimum hiz
fazlarmmi1 incelemislerdir. Arastirmacilar 30 metre sprint testini kullandiklari
calismanin sonucunda; akut maksimum ¢abanin hizlanma veya maksimum hiz sprint

stirelerini degistirmedigini bulmuslardir (79).

Coh ve arkadaslar1 (2018) yaptiklari bir calismada; cevikligi 6lgmek igin iki
yaklagim arasinda farklilik olup olmadigini incelemislerdir. Arastirmacilar aym
hareket tizerinde yon degistirme hizi ve reaktif ¢eviklik becerilerini
degerlendirmislerdir. Cevikligi degerlendirmek i¢in fitlight trainer ve 30 m sprint
testlerini kullanmislardir. Arastirmacilar; yon degistirme hizi ve reaktif gevikligi
tanimlayan iki farkli ve bagimsiz beceri alam1 oldugunu One slirmektedir.
Aragtirmacilar, yon degistirme hiz1 ve reaktif c¢eviklik becerilerinin ayr
degerlendirmeye tabii tutulmasimi ve farkli egitim igerikleriyle gelistirilmeleri

gerektigini savunmuslardir (80).

Uygun yiiklenme ve dinlenme ilkelerini igeren antrenmanlarin 6-8 haftalik bir

periyotla uygulanmasi gerektigi bilinmektedir. Elde edilen viicut yag yiizdesindeki
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azalmanin ve c¢evre Ol¢limlerindeki artigin antrenman programinin uygun yiiklenme
ve dinlenme ilkesi ile uygun bir periyotla uygulanmasindan kaynaklandiginm

diistinmekteyiz.

Calismanin giris boliimiinde ifade edilen problem cilimlesinde siirat motorik
ozelligi 0.001 hassasiyetle Olciilmektedir. Bu da siiratin ne kadar zor gelisen bir
motorik  6zellik oldugunu gdstermektedir. Diinya ¢apinda yapilan siirat
yarismalarinda sporcular arasinda saliselerle fark olmaktadir. Toplumlarin genel
yargisi olan “fitness sporu siirati yavaslatir” yargisinin ashinda tutarli bir yargi

olmadigini géstermek i¢in yapilmistir.
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, arastirmaya katilanlarin antropometrik 6zelliklerinde anlamli
farklar olmasina karsin reaksiyon siirelerinde ve 30 metre siirat testi sonuglarinda
anlamli bir kayip olusmamistir. Hatta istatistiksel olarak anlamli olmasa da siirat
yeteneklerinin arttig1, birim zamanda hizlanmanin gerceklestigi goriilmiistiir. Ayni
zamanda sporculardan alman viicut yag oranlarinda anlamli diizeyde azalma
gorilmiistiir. Abdominal bolgesinde ¢evre Ol¢limii bel bolgesinden alindigi i¢in hedef
kas grubunun o6l¢iisii net olarak anlagilamamaktadir. Yogun fitness antrenmanlari
sonucunda gii¢ degerlerinde anlamli artiglarin belirlenmesi uygulanan antrenman
programinin anaerobik gii¢ lizerine de pozitif etkisi oldugunu gostermektedir Fitness
antrenmanlarinin fiziksel performans artmasi {izerine ve yag oranlarinin azalmasin
icin yeterli etkisinin olabilmesi i¢in fitness antrenman programlarinin haftada en az 4

giin ve birer buguk saat seklinde diizenlenmesi tavsiye edilebilir.
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EKLER

EK 1. Bilgilendirilmis Olur Formu
BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Bu calisma, “Sekiz Haftalik Yogun Fitness Antrenmanlarimin Siirat ve
Ceviklik Uzerine Etkilerinin Incelenmesi” baglikl bir arastirma calismas olup yogun
fitness antrenmanlarinin siirat ve ¢eviklik tizerine etkilerinin tespit edilmesi amacini
tasimaktadir. Calisma, Harun ERTOREN tarafindan yiiriitiilecektir.

[0 Bu ¢alismaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

[0 Calismanin amacit dogrultusunda, bazi testler yapilarak sizden veriler
toplanacaktir.

O Isminizi yazmak ya da kimliginizi a¢iga cikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimecilarin isimleri gizli tutulacaktir.

[0 Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amaci diginda ya da bir bagka arastirmada kullanilmayacak
ve gerekmesi halinde, sizin (yazil1) izniniz olmadan bagkalariyla paylasilmayacaktir.
[ Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

[0 Sizden toplanan arastirma bitiminde arsivlenecek veya imha edilecektir.

[0 Veri toplama siirecinde/siireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir
soru/talep olmayacaktir. Yine de katilimmiz sirasinda herhangi bir sebepten
rahatsizlik  hissederseniz ¢aligmadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz.
Calismadan ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler caligmadan ¢ikarilacak ve
imha edilecektir.

Gonilli katilm formunu okumak ve degerlendirmek tizere ayirdiginiz zaman igin
tesekkiir ederim.

Bu ¢alismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde ¢alismadan

ayrilabilecegimi bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amagclarla kullanilmasini kabul
ediyorum.

(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kigiye veriniz).

Katilimcinin:

Ad ve Soyadi:
Imza:
Tarih:
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Ad1 ve Soyadi : Harun ERTOREN
Dogum Yeri ve Yili : Istanbul - 1989

Medeni Hali Evli

Telefon : 05436068900

Mail . harun.ert@hotmail.com

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi : Siileyman Demirel Universitesi- Spor Bilimleri
Fakiiltesi
Yiiksek Lisans Ogrenimi : Siileyman Demirel Universitesi — Saglhk Bilimleri

Enstitiisti (Devam Ediyor)

Yabanci Dil(ler) ve Diizevi

1 Ingilizce - 50

is Deneyimi

1. Siileyman Demirel Universitesi — Sportif Egitim Uzmam — Ucretli Ogr. Gér.
2. Genglik ve Spor Bakanligi - Antrenor

Bilimsel Yayinlar ve Calismalar

1. Fitnes Antrenmanlarinin Siirat Motorik Ozelligi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi
(II. Diinya Spor Bilimleri Arastirma Kongresi 21 -24 Mart Manisa/Tiirkiye sozel
sunum SB206).
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