FARKLI COGRAFIiK KOSULLARDA FARKLI
BRANSLARDA UYGULANAN 8 HAFTALIK
KRONOMETRIK YOGUN iNTERVAL
ANTRENMANIN BAZI PERFORMANS
PARAMETRELERI VE HEMATOLOJIK
DEGERLER UZERINE ETKISi

Burak YUCEL

Doktora Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal
2022
(Her hakk1 saklidir.)



T.C.
ATATURK UNIVERSITESI
KIS SPORLARI VE SPOR BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI
BEDEN EGITIMI VE SPOR BILIM DALI

FARKLI COGRAFiK KOSULLARDA FARKLI BRANSLARDA UYGULANAN 8
HAFTALIK KRONOMETRIK YOGUN iINTERVAL ANTRENMANIN BAZI
PERFORMANS PARAMETRELERi VE HEMATOLOJiK DEGERLERININ

INCELENMESI

(Investigation of Some Performance Parameters and Hematological Values of 8 Weeks
Chronometric Intensive Interval Training Applied in Different Geographical Conditions and
Different Branches)

DOKTORA TEZI

Burak YUCEL

Tez Damgmant: Prof. Dr. Necip Fazil KISHALI

Erzurum
Aralik, 2022



KABUL VE ONAY TUTANAGI

Burak YUCEL tarafindan hazirlanan “Farkli Cografik Kosullarda Farkli Branslarda
Uygulanan 8 Haftalik Kronometrik Yogun Interval Antrenmanin Bazi Performans
Parametreleri ve Hematolojik Degerlerinin Incelenmesi  baslikli ¢alismas1 26 / 12 / 2022
tarihinde yapilan tez savunma sinavi sonucunda basarili bulunarak jiirimiz tarafindan Beden
Egitimi ce Spor Ana Bilim Dali, Beden Egitimi ve Spor Bilim Dalinda doktora tezi olarak

kabul edilmistir.

Jiiri Bagkani:  Prof. Dr. Necip Fazil KISHALI

Atatiirk Universitesi Asli 1slak imzalidir

Danisman: Prof. Dr. Necip Fazil KISHALI

Atatiirk Universitesi Asli 1slak imzalidir
Jiiri Uyesi: Dog. Dr. Cemal Berkan ALPAY
Agri Ibrahim Cecen Universitesi Asli 1slak imzalidir

Jiiri Uyesi: Dog¢. Dr. Ercan POLAT

Atatiirk Universitesi Asli 1slak imzalidir

Jiiri Uyesi: Dr. Ogretim Uyesi Mehmet Haluk

SIVRIKAYA Asl1 1slak imzalidir

Atatiirk Universitesi
Jiiri Uyesi: Dr. Ogretim Uyesi Yunus Sinan BIRICIK

Atatiirk Universitesi Asli 1slak imzalidir

Bu tezin Atatiirk Universitesi Lisansiistii Egitim ve Ogretim Yonetmeligi’nin ilgili

maddelerinde belirtilen sartlar1 yerine getirdigini onaylarim.

v/ 1202,

Asli 1slak imzalidir

Prof. Dr. Fatih KIYICI

Enstiti Mudiira



ETIiK VE BiLDIiRIM SAYFASI

Doktora Tezi olarak sundugum “Farkli Cografik Kosullarda Farkli Branslarda
Uygulanan 8 Haftalik Kronometrik Yogun Interval Antrenmanin Bazi Performans
Parametreleri ve Hematolojik Degerlerinin Incelenmesi” baslhikli c¢alismanin tarafimdan
bilimsel etik ilkelere uyularak yazildigini ve yararlandigim eserleri kaynak¢ada gdsterdigimi

beyan ederim.

26/12/2022

Asli 1slak imzalidir

Burak YUCEL

L] Tezle ilgili patent bagvurusu yapilmasi / patent alma siirecinin devam etmesi

sebebiyle Enstitii Yonetim Kurulunun ..../.../.... tarthve ............. sayil1 karari ile teze erigim

2 (iki) y1l siireyle engellenmistir.

L] Enstitii Yonetim Kurulunun ..../.../.... tarthve ............. sayil1 karari ile teze erisim 6
(alt1) ay stireyle engellenmistir.



TESEKKUR

Yiiksek lisans tezi olarak sundugum bu ¢alismayi, degerli bilgi ve katkilar ile yoneten,
tezimin her asamasinda yardimlarini esirgemeyen Danismanim Sn. Prof. Dr. Necip Fazil

KISHALTI’ ya en derin sayg1 ve siikranlarimi sunarim.

Doktora egitimimin ilk senesinde danigmanligimu yiiriiten Sn. Prof. Dr. Hayri ERTAN’

a katkilarindan dolay1 sonsuz tesekkiir ederim.

Doktora ¢aligmam sirasinda bilgilerini esirgemeyen, ¢alismamin tamaminda yardimlari
ile siirekli yanimda bulunan Dog. Dr. Ercan POLAT ve boliim baskanim Dog. Dr. Cemal
Berkan ALPAY’ a sonsuz tesekkiir ederim.

Lisans, yiiksek lisans ve doktora agamasinin her aninda desteklerini esirgemeyen ayni
zamanda tez izleme jiirisi olan Dr. Ogr. Uyesi M. Haluk SIVRIKAYA, Dr. Ogr. Uyesi Yunus
Sinan BIRICIK’ e ve Ogr. Gor. Recep Birinci’ ye tesekkiir ederim.

Doktora calismamin egzersiz boliimiinde ve her asamasinda higbir yardimini

esirgemeyen Personal Trainer Emrah ATMACA ve Aygiin KURBAN’ a tesekkiir ederim.

Ve son olarak bugiinlerde gelmemde iizerimde biiyiik emegi olan babam Tahir YUCEL

ve annem Beyhan YUCEL’ e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Burak YUCEL



0z

DOKTORA TEZi

FARKLI COGRAFiK KOSULLARDA FARKLI BRANSLARDA UYGULANAN 8
HAFTALIK KRONOMETRIK YOGUN INTERVAL ANTRENMANIN BAZI
PERFORMANS PARAMETRELERi VE HEMATOLOJiK DEGERLERININ

INCELENMESI

Burak YUCEL
Aralk 2022, 128 Sayfa

Amac: Calismada aktif voleybol ve hentbol sporcularinin 8 haftalik kronometrik yogun interval
antrenmanin sporcularin performanslarint cografik kosullar ve farkli brangslar ele alinarak
etkisini incelemektir.

Materyal ve Metot: Calismaya spor yapan 20 voleybol sporcusu ve 19 hentbolcudan olusan
39 sporcu katilmistir. Calisma ¢ift yonlii olmasi dolayisiyla kan parametreleri Erzurum Atatiirk
Universitesi Egitim ve Arastirma Hastanesi Acil Tip Anabilim Dalin’ da, ger¢eklesmistir. Izmir
Ol¢timleri ise 6zel bir tip laboratuvarinda ger¢eklesmistir. Denge 6l¢timleri Kinesthetic Ability
Trainer(sportkat4000) ile denge testleri gergeklestirilmistir. Wingate 6lglimleri Monark 824
model bisiklet ergometresi ve ergometreye baglanan bilgisayar ile yapildi. Ceviklik 6lgtimleri
icin illinois ¢eviklik testi uygulandi. Esneklik Slgtimleri igin sit and reach sehpasindan
faydalanildi. Siirat testi i¢in 30m sprint testi uygulandi. Verilerin istatistiksel
degerlendirilmesinde lisanslt SPSS 20.0 windows paket programi kullanildi ve anlamlilik
seviyesi 0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Dogu ve Bati bolgesi sporcularina 8 haftalik kronometrik yogun interval antrenman
sonrasinda dogu bolgesi voleybol sporcularinin statik ve dinamik  denge, esneklik
performansini gelistirdigi tespit edilmistir. Dogu bodlgesi hentbol sporcularinin anaerobik giic,
statik sag, sol, dinamik sag, sol, ¢ift ayak denge ve esneklik parametrelerini tespit edilmistir.
Bat1 bolgesi voleybol ve hentbol sporcularinin anaerobik giig, ceviklik, staik sag, ¢ift ve
esneklik performansimi gelistirdigi tespit edilmistir. 8 haftalik kronometrik yogun interval
antrenman programi dogu-bati grubu sporcularin kan analiz degerlerindede degisiklikler
meydana getirmistir.

Sonug: 8 haftalik kronometrik yogun interval antrenmaninin dogu ve batt grubu sporcularin
performans parametrelerinde gelisim sagladigi tespit edilmistir. Uygulanan antrenman
protokolii sonrasinda dogu ve bati1 grubu sporcularinda farkli ve ayni kan parametrelerinde
analmli degisiklikler tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Performans, Hematoloji, Antrenman



ABSTRACT

DOCTORAL DISSERTATION

INVESTIGATION OF SOME PERFORMANCE PARAMETERS AND
HEMATOLOGICALVALUES OF 8 WEEKS CHRONOMETRIC INTENSIVE
INTERVAL TRAINING APPLIED IN DIFFERENT GEOGRAPHHICAL
CONDITIONS AND DIFFERENT BRANCHES

Burak YUCEL
2022 December, 128 pages

Aim: The aim of the study is to examine the effect of 8-week chronometric intensive interval
training of active volleyball and handball athletes on the performance of the athletes by
considering geographical conditions and different branches.

Material and Method: 39 athletes, including 20 volleyball players and 19 handball players,
participated in the study. Since the study was bidirectional, blood parameters were performed
in Erzurum Atatiirk University Training and Research Hospital, Department of Emergency
Medicine. Izmir measurements were made in a private medical laboratory. Balance
measurements  Balance tests were performed with the Kinesthetic Ability
Trainer(sportkat4000). Wingate measurements were made with a Monark 824 model bicycle
ergometer and a computer connected to the ergometer. Illinois agility test was used for agility
measurements. The sit and reach table was used for flexibility measurements. For the speed
test, the 30m sprint test was applied. Licensed SPSS 20.0 windows package program was used
in the statistical evaluation of the data and the significance level was accepted as 0.05.

Results: After 8 weeks of chronometric intensive interval training for the athletes of the Eastern
and Western regions, it was determined that the volleyball athletes of the Eastern region
improved the static and dynamic balance and flexibility performance. The parameters of
anaerobic strength, static right, left, dynamic right, left, double foot balance and flexibility of
the handball athletes of the Eastern region were determined. It has been found that western
region volleyball and handball athletes improve anaerobic strength, agility, staic right, double
and flexibility performance. The 8-week chronometric intensive interval training program also
produced changes in the blood analysis values of the east-west group athletes.

Conclusion: It has been determined that 8-week chronometric intensive interval training
provides improvement in the performance parameters of the athletes in the eastern and western
groups. After the training protocol applied, significant changes were detected in different and
same blood parameters in the eastern and western group athletes

Key Words: Performance, Hematology, Exercise
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P : Fosfat

Rpm : Dakika devir sayis1
SCIFT : Statik Cift

SSAG : Statik Sag

SSOL : Statik Sol

VAM : Viicut Agirlik Merkezi
WanT : Wingate Anaerobik Gii¢ Testi
Yi : Yorgunluk Indeksi
ZG : Zirve Giig
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BIiRINCi BOLUM
GIRIS

Sporun yasamimizda miihim bir yere sahip oldugu sdylenmektedir. Spor bilimlerimde
de farkli bilim sahalarindaki gibi hedefe varmak amaciyla takip edilmesi gereken yontemlerin
bilimsel temellere dayandirilmasinin 6nemi vurgulanmaktadir. Spordaki amagc; Kkitlelere
ulagsmak, en iist seviyeye varmak ve bu seviyenin daha da ilerisine varabilme olarak
belirlenmelidir. Gergeklestirilmis bilimsel ¢alismalarin amaci da bu yonde devam etmeli ve
insan bedeninin limitlerini tahmin ederek zirve bagarimin elde edilmesi hedef olmalidir (Duyul,
2005).

Sporun kitle yasami ¢ergcevesinde kapladigi alan giinden giine daha biiyiik boyutlara
ulagmaktadir. Hem modern yasamin sundugu teknolojik gelismeler sebebiyle beliren duragan
hayata kars1 bir alternatif olan spor, sthhatli kalabilmenin bir yolu, bir yandan kisinin beden
limitlerini zorlayan bir aktivite, diger taraftan sicak savaglardan imtina edilen ¢agimiz
sartlarinda uluslar tarafindan ulusal politikalarini, giiclerini, enternasyonal sahadaki itibarlarini

baskin ¢ikarma yontemi olarak degerlendirmektedir (Sevim, 2010).

Insan bedeninin, uygulanan yiiksek bedensel aktivitelere konstriiktif ve fonksiyonel
olarak yiiksek bir ahenk elde etme becerisine sahip oldugu farz edilmektedir. Bu entegrasyonun
ilerlemesi, ©6zel fiziksel aktivitelerin gergeklestirilmesine gore ilerlemektedir ve bu da

antrenman biliminin 6nem derecesini gostermektedir (Aslan, 2009).

Gergeklestirilecek olan egzersiz programinin hedefi, sporcularin, fizyolojik kapasiteleri
ile bedensel kabiliyetlerini ilerletmesi olarak hedeflenmelidir. Egzersiz planlamasi 6teki spor
branglarinda oldugu gibi takim sporlarinda da temel motorik yetilerin ilerletilmesini en mithim

0ge oldugu diistiniilmektedir (Kog vd., 2006).

Cagimizda voleybol, temas olmaksizin oynanan tek takim sporu olarak kabul edilir
(Augustsson, 2009). Oyunu meydana getiren hareketler arasinda tekrarli maksimal veya
maksimale yakin dikey ziplamalar, sik sik yon degistirme deparlari, defans i¢in plonjon ve
hiicum i¢in sma¢ veya blok gibi tekrar tekrar gergeklestirilen yiiksek hizli hareketler vardir

(Black, 1995; Gadeken, 1999).



Hiicum yapmak, oyun kurmak, smag organizasyonu voleybol bransinda i¢ i¢ce koordineli
hareketler yer almaktadir (Augustsson, 2009). Voleybolda basariya ulasmak icin giiclii bir ataga

ihtiyag vardir ve en 6nemli atak sekli smagtir (Coleman vd., 1993).

Voleybolda farkli pozisyonel roller sebebiyle, sporcular arasinda fizyolojik niteliklerde
de degisiklik tespit edilmistir (Duncan vd., 2006). Literatiir, voleybolun optimal performans ve
yaralanmalarin 6nlenmesini i¢in yiiksek seviyede bir kassal fitnes gerektirdigini gostermektedir
(Schafle, 1993; Kugler vd., 1996; Forthomme vd., 2005; Sheppard vd., 2008; Stickley vd.,
2008).

Bir sporcunun ilerlemesini tespit i¢in, metabolik yas gruplar1 ve cinsiyete mahsus
bedensel gelisimi tespit etmek onemli goriinmektedir (Melrose vd., 2007; lwamoto vd., 2008).
Bu sebeple bir kondisyon programi, hem sozii edilen bransin isteklerini karsilayacak ayrica
sporcunun kondisyonunu ilerletecek tarzda planlanmasi fayda saglayabilir. Maksimum ya da
maksimuma yakin dikey sigramalar, tekrarli taraf degistirme deparlari, defans yapmak amaciyla
plonjon veya manset ile smag ve blok gibi sik tekrarli bas iistii hareketleri gerektiren voleybolda
yaklasik miicadele zamani ve dinlenme zamani orani voleybol oyuncularinin baslica ADP,
fosfokreatin sisteminden faydalandiklarin1 gostermektedir. Neticede, voleybol icin gerekli
enerji metabolizmasi egitimi 5 ile 10 saniye devam eden 50 ya da daha ¢ok tekrarlardan
meydana gelmelidir. Egitim organizasyonlarinin kimileri, rallilerin hemen hemen %10’ unu
meydana getiren 15 saniyelik rallilere sporcular1 hazir duruma getirmek amaciyla 20-45 saniye
devam etmelidir. Bu sebeplerin 3, voleybol i¢in kondisyon programlarinin interval egzersiz
biciminde gergeklestirildiginde daha fazla katki saglayabilecegi olabilecegi 6ne siirtilmiistiir

(Smith vd., 2008).

Hentbol sporu temeli, “dayaniklilik, hareketlilik, beceri, siirat, ¢ceviklik, savunma ve
sigrama, dinamik ve statik denge” gibi 6zellikler yer almaktadir (Sevim, 2002). Elit hentbol
stirat, kas kuvveti, dayaniklilik, ¢eviklik gibi temel motorik yetileri gerektirir. Gilinlimiiz
hentbolu, kurallarin degismesi ile hentbol sporcularindan {ist diizey performans bekleyen hizli
bir brans haline gelmistir. Sporcular keskin yon degistirmeler, kosular, paslar, temel teknik
elemanlarin kullanimi, kale atigi gibi ¢esitli aksiyonlar1 kisa siirelerde belirtilen taktikler
dogrultusunda uygularlar (Cardinale, 2001). Hentbol sporcular1 dalma, blok yapma, kisa siireli
sprintler, top kontrolii ¢eviklik gibi yetileri elit diizeyde olmasi gerekmektedir (Cardinale,
2008).

Yarigmalarda ve uygulanan antrenmanlar sirasinda hentbol sporcularinin performans

gostergeleri kosma, firlatma, sigrama, yon degistirmeler, sigrama gibi psikomotor yetiler



(Kruger vd., 2013; Gorostiga vd., 2006) ile temel motorik yetiler olan koordinasyon, ¢eviklik
cabukluk, dayaniklilik gibi (Wagner vd.,2014) fiziksel 6zelliklere dayanmaktadir.

Bununla beraber siddeti yiiksek, farkli dinlenme siirelerinde farkli dinlenme araliklari
ya da tekrarli sprint egzersizlerinin de yer aldig1 fiziksel aktivitelerin de oldugu ¢aligsmalar ¢ok
net degildir. Ayrica, spesifik bir tarzda olusturulmus tekrarli sprint egzersizleri ve sprint
calismalar performans parametrelerini pozitif sekilde etkilemektedir (Buchheit, 2010;
Brocherie, 2015

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada farkli cografik kosullarda farkli branglarda uygulanan 8 haftalik
kronometrik yogun interval antrenmanin bazi performans parametreleri ve kan parametreleri

tizerine etkisi incelenmek amaglandi.

Problem

Dogu ve Bat1 bolgesinde voleybol ve hentbol sporcularin 8 hafta uygulanan kronometrik

yogun interval antrenmanlarin bazi performans ve kan parametreleri lizerine etkisi nedir?

Alt problemler.

1. Dogu bolgesi voleybol grubu performans testlerine gore (wingate, ¢eviklik, statik
sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik sag, dinamik sol, dinamik c¢ift denge, sprint ve
esneklik) on test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark var midir?

2. Dogu bolgesi hentbol grubu performans testlerine gére (wingate, ¢eviklik, statik
sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik sag, dinamik sol, dinamik ¢ift denge, sprint ve
esneklik) 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark var midir?

3. Bat1 bolgesi voleybol grubu performans testlerine gore (wingate, ¢eviklik, statik
sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik sag, dinamik sol, dinamik ¢ift denge, sprint ve
esneklik) on test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark var midir?

4. Bati bolgesi hentbol grubu performans testlerine gore (wingate, ¢eviklik, statik sag,
statik sol, statik ¢ift, dinamik sag, dinamik sol, dinamik ¢ift denge, sprint ve
esneklik) on test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark var midir?

5. Dogu bolgesi voleybol grubu kan testlerine gore (AST, ALT, kreatini LDH, GGT,
albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D, vitamin
B12, folik asit, hemoglobin, trombosit, 16kosit, notrofil, MCW, MCHC, bikarbonat

ve eozinofil) 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark var midir?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Dogu bolgesi hentbol grubu kan testlerine gore (AST, ALT, kreatini LDH, GGT,
albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D, vitamin
B12, folik asit, hemoglobin, trombosit, 16kosit, ndtrofil, MCW, MCHC, bikarbonat
ve eozinofil) On test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark var midir?

Bat1 bolgesi voleybol grubu kan testlerine gore (AST, ALT, kreatini LDH, GGT,
albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D, vitamin
B12, folik asit, hemoglobin, trombosit, 16kosit, nétrofil, MCW, MCHC, bikarbonat
ve eozinofil) 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark var midir?

Bat1 bolgesi hentbol grubu kan testlerine gore (AST, ALT, kreatini LDH, GGT,
albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D, vitamin
B12, folik asit, hemoglobin, trombosit, 16kosit, nétrofil, MCW, MCHC, bikarbonat
ve eozinofil) 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark var midir?

Dogu ve bat1 bolgesi voleybol grubu performans testlerine gore (wingate, ¢ceviklik,
statik sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik sag, dinamik sol, dinamik cift denge, sprint
ve esneklik) On test ve On test sonuglart arasinda anlamli fark var midir?

Dogu ve bat1 bolgesi voleybol grubu performans testlerine gore (wingate, ¢ceviklik,
statik sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik sag, dinamik sol, dinamik ¢ift denge, sprint
ve esneklik) son test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark var midir?

Dogu ve bat1 bolgesi hentbol grubu performans testlerine gore (wingate, ¢eviklik,
statik sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik sag, dinamik sol, dinamik ¢ift denge, sprint
ve esneklik) 6n test ve On test sonuglar1 arasinda anlamli fark var midir?

Dogu ve bati bolgesi hentbol grubu performans testlerine gore (wingate, ¢eviklik,
statik sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik sag, dinamik sol, dinamik cift denge, sprint
ve esneklik) son test ve son test sonuglar arasinda anlamli fark var midir?

Dogu ve bat1 bolgesi voleybol grubu kan testlerine gore (AST, ALT, kreatini LDH,
GGT, albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D,
vitamin B12, folik asit, hemoglobin, trombosit, 16kosit, nétrofil, MCW, MCHC,
bikarbonat ve eozinofil) 6n test ve 6n test sonuglari arasinda anlamli fark var midir?
Dogu ve bat1 bolgesi voleybol grubu kan testlerine gore (AST, ALT, kreatini LDH,
GGT, albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D,
vitamin B12, folik asit, hemoglobin, trombosit, 16kosit, nétrofil, MCW, MCHC,
bikarbonat ve eozinofil) son test ve son test sonuglari arasinda anlamli fark var
midir?

Dogu ve bat1 bolgesi hentbol grubu kan testlerine gore (AST, ALT, kreatini LDH,

GGT, albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D,



vitamin B12, folik asit, hemoglobin, trombosit, 16kosit, nétrofil, MCW, MCHC,
bikarbonat ve eozinofil) 6n test ve 6n test sonuglari arasinda anlamli fark var midir?
16. Dogu ve bat1 bolgesi hentbol grubu kan testlerine gore (AST, ALT, kreatini LDH,
GGT, albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D,
vitamin B12, folik asit, hemoglobin, trombosit, 16kosit, notrofil, MCW, MCHC,
bikarbonat ve eozinofil) son test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark var

mudir?

Onemi

Arastirma planlanirken interval antrenman konulu galismalar ¢aligmalar incelenmistir.
Fakat takim sporlarinda yogun antrenman programlari, miisabaka siklig1 gibi sebeplerden
hazirlik donemlerinde uzun stireli planlamalar yapilmaktadir. Calismanin 8 hafta uygulanmasi
ile ulasilmak istenen performans diizeyleri ile cografik kosullarin farkliligi neticesinde kan
parametrelerinde meydana getirecegi etkileri incelemek agisindan Onem tasidigi

distiniilmektedir.

Varsayimlar

e Sporcularin antrenman programinda aranan 6zelliklere sahip oldugu varsayilmaistir.

e Biitiin test ve 6l¢iim aletlerinin dogru ¢alistig1 ve sorun olmadig1 varsayilmistir.

e Sporcularin kan analizleri 6ncesinde en az 12 saat dncesinde su haricinde higbir
gida maddesi tiikketmedikleri varsayilmstir.

e Sporculara uygulanan antrenman programinda egzersiz siire, siddet ve sikligi tam
olarak yapildigi varsayildi.

e Sporcularin en az bir hafta Oncesinden ve diizenli bir ila¢ kullanmadiklari
varsayildi.

e Biitiin test ve dl¢limlerin yontemlerinin gegerli ve gilivenilir oldugu varsayilmistir.

e Dogu ve bati grubu sporcularinin yetenek olarak ayni seviyede oldugu

varsayilmistir.

Simirhiliklar

Arastirma, Erzurum ili ve Izmir ili genelinde 19-28 yas araliginda en az 5 yillik por

gecmisine sahip elit diizeyde toplam 20 voleybol ve 19 hentbol sporcusu ile sinirlandirilmastir.



IKiINCi BOLUM

Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar
Voleybol

Altisar kisi tarafindan bir file ile es iki parcaya boliinmiis alan igerisinde karsiliklr iki
takim arasinda oynanan bir spor tiiridiir. Saha Olgiileri standart 9*18m, filenin yerden
yuksekligi cinsiyete gore degisken olan (erkek: 2,43m- kadin:2,24m) bir spordur. Voleybol
sporu biinyesinde teknik, taktik, giic, motivasyon, konsantrasyon, beslenme, zeka ve tecriibe
isteyen bir spordur. Diinyada popiiler bir spor olan voleybol katilimi en yiiksek branslardan
biridir. Brans1 cazip hale getiren en 6nemli hususlardan biri yas ve cinsiyet gozetilmeksizin
herkes tarafindan oynanabilen bir agik hava sporu olmasinin yaninda bedensel dezavantajlara
sahip kisiler de rahatca oynayabilmesinden kaynaklanmaktadir (Ramirez vd., 2015) Oyunda
amag, rakip iki takim i¢in oyun kurallar1 ¢ergevesinde topu filenin iistiinden ge¢irmek amaciyla
karsi tarafa gondermek ve kendi alanlarinda topun zemine temas etmesini engellemektir.
Voleybol maglar1 3 set {izerinden oynanir ve 3. Seti kazanan takim miisabakadan galip ayrilir.
Karsilikli setler alinmasi halinde miisabaka 5 sete kadar uzayabilir. Set kazanimi i¢in 6nde olan
takimin en az iki say1 farkla galip gelmesi gereklidir. 24’ ncii sayida takim puanlar1 esit olmasi
durumunda iki say1 fark olusturan takim o setin galibi olur. Alinan set sayilarinin esit (2-2) ise
durumunda tie break seti yani netice seti devreye girer. Netice seti on bes say1 lizerinden oynanir
(TVF, 2009).

Bir voleybol takimi, antrendr, yardimci antrendr, fizik tedavi uzmani ve 14 kisiden
meydana gelen sporculardan olusur. Bir takim miisabakaya baslamadan oOnce iki libero
bildirebilir ve liberolar takim oyuncularinin giydigi formalarin zit renklerini giymek

zorundadir. Libero, servis kullanamaz ve file tistii seviyeden hiicum yapamaz (TVF, 2019).

Voleybolda Fizyolojik Gereksinimler

Kisa siireli yiiklenme ve dinlenme zamanlarmin birbirlerini takip ettigi interval bir spor
tirtidiir (Turnag6l, 1994). Sahanin her tarafinda bir-iki metreden on-onbes metreye kadar
degisebilen ve genellikle tam kuvvet kullanilan kosma, yuvarlanma, sigrama ve planjon gibi
hareketleri bilinyesinde barindirir. Karsi taraftan gonderilen topu tek seferde kurtarmak
amaciyla, topun geldigi yone birtakim yonelimlerin yapilmasini gerektirir. Rakip takimdan
gelen atagin karsilanmasi, hiicum ve blok sigramalar1 yapabilmesi ve besinci sete kadar

uzayabilen mag¢ kosullarina ayak uydurabilen sporcunun, bu nitelikleri neticesinde voleybol
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sporcularindan iist diizey bir ¢alisma verimi istemektedir. Sporcular bir miisabaka dénemine
baslamadan once kardiyovaskiiler uyum ve kas giicii potansiyelini gelistirebilmek icin siki bir
egzersiz periyodundan gecirilmeli ve miisabaka donemi siiresince iist diizey performans

muhafaza edilmelidir (Turnagol, 1994).

Hentbol

Hentbol 2 takim oyuncularmin oyun kurallarint benimseyerek birbirlerine iistiinliik
kurmak maksadiyla centilmenlik ¢ercevesinde sergiledikleri bir takim sporudur (Albay vd.,

2008).

Bir takimda en ¢ok 14 sporcunun oldugu ve her bir takimin oyun igerisinde 7
sporcusunun bulundugu, kendi kalelerini koruyup rakip kaleye el ile gol atma cabasinda
bulunup birbirlerine iistiinliik elde etmek amaciyla ¢alistiklar1 bir salon sporudur. Her takimda
bulunan 7 sporcudan 6’ s1 saha oyuncusu ve 1’ i ise kaleci olarak gorev yapar. Bir hentbol magi
30’ ar dakikadan meydana gelen iki devreden olusur. Iki devre arasinda dinlenme 10 dakikadir
ve takimlarin her devrede 1’ er mola haklar1 vardir. Miisabaka sonunda kazananin belirlenmesi
zorunlu miisabakalarda son devreden sonra 5’ er dakikadan meydana gelen 2 uzatma devresi
oynanir ve 5° er dakikalik bu uzatma devreleri aras1 1 dakika devre arasi vardir. Iki uzatma
devresi sonrasinda galip gelen bir takim olmamas1 durumunda 7 metre atiglari ile belirlenmeye

calisilir.

40m*20m o6l¢iilerinde bir oyun sahasi, iki kale alan1 ve bir oyun alanini kapsar. Kaleler

2metre yiikseklik ve 3 metre genisligindedir (Uluslararast hentbol oyun kurallari, 2016).

Hentbol, ellerimiz vasitasiyla oynanan bir oyundur ve ayaklar ve asagi bolgeler haric,
bedenin kalan boliimleri ile topa degerek oynanabilir. Ayaklarin1 topa dokunma konusunda
aktif kullanan sadece kalecidir ve bunu sadece defans yaparken kullanabilir. Top bir sporcuya
geldigi zaman en fazla 3 adim atabilir. Top bir elde stirekli siirdiiriilebilir ve topu elde tutma
stiresi 3 saniyedir. Oyun sahasinin orta kisminda yapilan baglama atis1 ile oyun baslar ve hangi
takimin oyuna baslayacagi kura ile belirlenir (Sevim, 2006). Miisabakalar1 iki hakem esit
yetkilere sahip olarak yonetir. Hakemler ise miisabakanin oyun kurallari igerisinde oynanmasini
saglar ve hatali davraniglar1 cezalandirma yoluna gider (Uluslararasi hentbol oyun kurallart,
2016).

Interval Antrenman

Kelime anlam1 “* ara “* olan interval, baslangicta iki nota farkini ayirt etmek amaciyla
miizik teorisyenleri c¢aligmalarinda bu kelime anlamindan faydalannuslardir. Ilerleyen

zamanlarda tip alaninda iki kriz evresi arasinda olan zaman dilimini belirtmek i¢in kullanmaya

7



baslamuslardir. interval kelimesi daha sonraki kullanim alani ise farkli iki yiik arasin1 belli
etmek amaciyla interval kelimesini kullanmis ve dinlenme gerektiren tiim fiziksel aktivitelerde
calisma bi¢imini interval antrenman olarak adlandirilmasina neden olmus daha sonra da
hatalarin merkezi haline gelmistir. Modern egzersiz yontemlerinin uygulama gayretlerinin
basladigr 20yy’ 1n baslarinda kosulacak uzaklifin muayyen araliklara boliinmesi tavsiye
edilmistir. Bu yontemin merkezini, siirekli kosular ile yarismalara hazirlanan atletlerden ziyade,
kosmasi diisiiniilen mesafeyi birka¢ kisma ayirip, mesafeyi kosan atletlerin daha iyi sonuglar
elde etmesinden kaynaklanmistir. Bir 6rnekle aciklamak gerekirse 5000m kosusunda mesafeyi
direk kosma yerine 5000m’ yi bes esit pargaya boliip, 1000m kosu-1000m dinlenme bigiminde
olusturmus ve c¢aligmanin adini interval prensip c¢alismast olarak adlandirmistir (Renklikurt,

1991).

Yapilan birden fazla hareket dizisinin belirli araliklar ile yenilenmesine interval egzersiz
denir (Altinkok, 2015). Bu egzersizin amaci ¢alisma-dinlenme ya da yiiksek ve diisiik yiikklenme
kisimlariin sistemli bir bi¢cimde degiskenlik gostermesidir. Aktif dinlenme ya da pasif
dinlenme uygulanabilir (Sevim, 2010). Bu egzersiz metodunda dinlenme tam verilmez. Tam
dinlenme prensibi verilmemesinden dolayr bu antrenman metodunun amaci dayanikliligi
gelistirmek yani yorgunluk indeksi direncini artirmaktir (Demiriz, 2013). Yapilan yiiklenmeler
kalp atim hiz1 (KAH) ile bir sinira ulastig1 zaman ¢alismaya ara verilir ve tekrarlar arasi kalp
atim hiz1 (KAH) 120 atim/dk, setler arasi ise 140 atim/dk’ ya diistiigli zaman bir sonraki
yiiklenmeye gegilir (Fox, 1999). Bu metodun temel hedefi yiiklenmeler ile beraber kalp atim
hizi (KAH) maksimum seviyeye eristi§i zaman yiiklenmenin sonlandirilmasidir. Interval
egzersiz c¢aligsmalari i¢in yiiklenmeler ¢ogunlukla %80-%90 egzersiz siddeti kullanilmaktadir

(Fox, 1999).

Interval galisma, sadece yiiksek siddette olan calismalarla organizmay1 uyum saglamaya
zorladig1 egzersizlerde basar1 gosterir. Yiiklenme siddeti organizmayi zorlamaz ve
organizmada degisiklik yapacak siddette olmazsa, uyum gergeklesmez ve gelisim elde edilemez

(Bompa & Haff, 2003).

Interval egzersiz Fosfojen depolarinin yeniden kullanimmi saglar. Bdylece enerji
mekanizmas1 kapasitesinde yeterli uyar1 elde edilmis olur ve anaerobik glikoliz ¢ok
harcanmadigi i¢in kassal yorgunluk daha ¢abuk iyilesmesine yardim eder. Egzersiz boyunca ve
dinlenme zamanlarinin sistemli bir bigimde ayarlanmas1 anaerobik glikozu maksimum seviyeye
yiikseltir ve gelistirir. Tekrar sayisi ¢ok olan, uzun siireli ve kisa aralikli interval egzersizlerde

02 tasima mekanizmasi zorlanir ve aerobik enerji mekanizmasi gelisir (Fox, 1999).



Yogun Interval Antrenman

Bu egzersiz tiirlinde, yiiklenme yogunlugu fazla, antrenman siiresi kisa ve dinlenme
periyotlart uzundur. Yogun Interval calismalarda, yiiklenme %75 maksimal basarim ile
yapilmal1 ve dinlenme siireleri sporcularin seviyelerine gore degiskenlik gdstermektedir. Ust
diizey sporcularda 90-180 sn., geng ve fiziksel aktiviteye heniiz baslayan kisilerde ise 2-4 dk.
Olmalidir. Kalp atim hizi (KAH) tekrarlar arasi, sporcularda 125-130 atim/dk., fiziksel
aktiviteye heniiz baslayan bireyler ve geglerde ise 110-120 atim/dk.” Ya kadar inmelidir.
(Sevim, 1995). Ya da kanda biriken laktik asit degerleri 6-12 ml-1 is yiikiinde 2-8 dk. Siirelerle
aralikli olarak uygulanan antrenman yontemidir. Hedeflenen sonu¢ sporcunun laktik asit

toleransini arttirabilmektir (Janssen, 2001).

Intensiv interval metodu ile genel siirat, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik yetilerini
gelistirir (Diindar, 2003). Aynm1 zamanda bu yetilerin devamliligi da bu metot kapsaminda
kullanilmaktadir (Sevim, 1995).

Siiratli interval egzersizin alkali rezervlerini yiikselttigi kanitlanamadiysa da bedenin
asidik triinlere izin verecek bicimde yorgunluga karsi dayanikliligin arttig1 soylenebilir. Siiratli
HIIT egzersiz siirat kapsamindan bakildiginda diizenli yavas kosu, diizenli ¢cabuk kosu veya
yavas interval egzersize oranla daha intensive yiiklenmeleri kapsadigindan ve bundan 6tiirii kas
sistemi iizerine oldukga giiclii bir etki etki meydana getirdiginden s6z edilebilir. Genel olarak

100-200-400 metre tekrarlarinda meydana gelir (Muratli, 2007).

Biyokimyasal Testler
Aminotransferazlar (AST, ALT).

Aminotransferaz), Amino transferazlar bir¢ok hastalik teshisinde kullanilmakta olup
alanin ve amino (ALT, AST) transferazlardan meydana gelen klinik laboratuvar testlerinde
yaygin olarak kullanilan karaciger fonksiyon testlerinden biridir. Karaciger hiicrelerinden
salinan bu enzimler hem malign hem malign olmayan hiicreler tarafindan tiretilir. AST ayrica
beyin, karaciger, mide mukozasi, yag dokusu, iskelet kas1 ve bobrekler 6zellikle karacigerde
mevcuttur. ALT ayrica diger dokularda kiigiik tespit edilebilirken 6nemli miktarda karacigerde
bulunur. (Thiveni vd., 2009, Moss & Handerson, 1999). Alfa amino grubunu, keto glutarikasitin
alfa keto kiimesine ileterek oksala asetik asitin meydana gelmesini AST enzimi katalize
etmektedir (David & Michael, 2015). Aspartat + Alfa-ketoglutarat Oxaloasetat + Glutamat

bigiminde AST mekanizmasinin tepkisini ekspoze etmisti (Bergmeyer vd., 1986).

Alfa amino grubunu ketoglutarikasitin alfa keto grubuna aktarak piirivik asitin

olusmasim1 ALT enzimi katalize etmektedir (David & Michael, 2005). Alanin + Alfa-



ketoglutarat Piirivat + Glutamat seklinde ALT mekanizmasinin reaksiyonunu 6zetlemislerdir

(Bergmeyer vd., 1986).

Biitiin ALT’ ler es prostetik kiime ve es tepkime sistemine sahiptir. Prostetik grup
piridoksal fosfat (PLP), piridoksin veya vitamin B6’nin koenzimi seklinde olmaktadir (David
& Michael, 2005).

Bu reaksiyonlara olusabilmesi i¢in B6 vitaminine ihtiya¢ vardir, B6 eksikliginde daha
¢ok ALT enzimi etkilenmektedir bu durum klinik teshisler i¢in 6nemli bir bilgidir (Yilmaz,

2014).
AST referans degeri; Erkekler: 15-20 1U/L
Kadinlar: 15-42 IU/L
ALT referans degeri: Erkekler: 15-50 1U/L

Kadinlar; 15-40 IU/L

Kreatinin.

Kreatinin kas hiicrelerinin yikimi ile olusur ve erkeklerde 20-26 mg/kg/giin ve
kadinlarda 14-22 mg/kg/giin idrarla atilir. Kreatin karaciger, bobrek ve pankreasta sentezlenir
ve kan yoluyla kas, beyin vb. organlara taginir. Daha sonra ise fosforillenir ve fosfokreatin

seklini alir. Olusan kreatinin de glomeriillerden filtre edilerek atilir (Tietz, 1987).

Kreatinin insas1 temel olarak kas hacmine baghdir. Kas hacmi antropometrik
ozelliklerin yani sira irk yapisina bagl bir bi¢imde degisir. Beden kas kitlesi buna bagli bir
bi¢imde beyaz 1rk mensubu kisiler, koyu siyah insanlara oranla, kadin ve daha geng olanlar,
erkeklere nispeten kreatinin diizeyleri bu gruplara oranla yiiksektir. Protein agisindan zengin
bir beslenme ile ek gida takviyesi bu diizeylere direkt etki edebilir (Erdogan, 2009). Bobrek
rahatsizlig1 olan kisilerde (kronik bobrek yetmezligi- akut bobrek yetmezligi) insa edilen
kreatinin %16-66 civarinda kademeli bir bigimde deformasyona ugradigi ve genellikle yeniden
kreatin’e doniistiigii bilinmektedir (Burtis vd., 1999).

Iskelet-kas dokusu yiiksek enerji gereksinimi duyulan ve kreatin seviyesinin en fazla
oldugu yerdir. Bir insan bedeninin kas kitlesi ile orantili bir sekilde, kismen sabit nicelikte
(24saatte %1-2) tiretilmektedir. Stabil kosullarda saglikli bireylerde farkli giinlerde tiretimde
makro degisiklikler olmaz (Tietz, 1987; Hazar, 2004).

Kreatin fosfat zengin enerjiye ihtiya¢ duyan dokularda enerjinin rezerv halidir. Kreatin
fosfokinaz (CK) enzimi tersinir bir tepki ile adenozintrifosfat (ATP) ° mn fosfat grubunun

kreatine iletimini katalize eder ve kreatin fosfat ve adenozindifosfat(ADP) meydana gelir.
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Kreatin fosfat, tekrar CK enziminin katalize ettigi bir tepkimeyle fosfat grubunu
adenozindifosfat (ADP)’ a iletir ve adenozintrifosfat (ATP) meydana gelir. Bu tepkimeler
adenozindifosfat (ADP)/ adenozintrifosfat (ATP) seviyesinin stabil tutulabilmesinde kritik
derecede onemlidir (Tietz, 1987; Burtis vd., 1999).

LDH (Laktat Dehidrogenaz).

LDH (Laktat dehidrogenaz) laktat: piriivik aside doniistiiren sitoplazmik bir enzimdir.
LDH aktivitesi neredeyse tiim beden hiicrelerinde olmakla beraber, bilhassa beyin, eritrositler,
l6kositler, bobrek, karaciger, akciger, lenf nodlari, trombositler, miyokard ve ¢izgili kaslarin
aktivitesi olabildigince ¢oktur. Laktat dehidrogenaz, L-laktatin piriivata oksidasyonunu, bir
hidrojen alicis1 olan nikotinamid adenin diniikleotit (NAD+) "1n vasitasiyla kataliz hale getiren
bir hidrojen transfer enzimidir (Burtis vd., 2012). Total serum laktat dehidrogenaz LDH
aktivitesi, 7 glin ya da bundan fazla bir zaman yiiksek sinirlarda kalabilmektedir. Serum CK ve
LDH seviyeleri, ¢izgili kaslarin, yapilan bedensel calismalarla metabolik bigimde uyum
saglama diizeylerini gostermektedir. Dolayisiyla Kreatin kinaz ve LDH serum seviyeleri
beraber gozlemlenmesi kasin durumu ile antrenmana kars1 meydana getirdigi uyarlama
konusunda 6nemli bir veri elde edilebilece§i varsayilmaktadir. Bu enzimlerin ikiside kas
aktivitesinde mevcut olmakla beraber normalde iki enzimin de serum graviteleri bi hayli
diistiktiir. Siki yapilan bir fiziksel aktivite sonrasinda bu degerler, bir hayli yiikselir (Coombes
& McNaughton, 2000). Eksantrik ¢alismalar laktat dehidrogenaz seviyelerinde artiglara sebep
olabilmektedir. Eksantrik calismalarin yapildig1 6giinliik zaman diliminde kisilerde LDH
seviyelerinde 3. Giin ardindan anlamli yiikselislerin meydana geldigi bilinmektedir (Chen &
Hsieh, 2001).

LDH referans degeri; Erkekler: 90-240 U/L
Kadinlar: 90-220 U/L

Cocuk: 100-300 U/L

GGT (Gama glutamil transferaz).

Gama Glutamil Transferaz Glikoprotein yapisinda olan ve biiyiik bir oranla membranda
mevcut olmasina ragmen kisith bir miktarda sitozolde oldugu izlenen karaciger fonksiyon
testlerinde faydalanilan karaciger enzimlerinden biridir (David & Michael, 2005). Cogunlukla
makro oranda barsaklarda, karacigerde, pankreasta, bobrek ve proksimal tiibiilde mevcut iken
kiiciik oranlarda beyin, kalp, dalak gibi diger dokularda ve organlar bulunmaktadir (Y1lmaz,
2014). Gama glutamil transferaz biiyiik miktarlarda bobrek dokusunda mevcut iken kandaki

gama glutamil transferaz diizeyinin biiyliik miktarlarda hepatobiliyer kanallardan meydana
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geldigi ve gama glutamil transferazin hepatobiliyer mekanizmanin biitiinlinde mevcut oldugu
gbzlemlenmistir. Baskaca Gama Glutamil Transferaz’in fazla miktarda izoenzimi olmaktadir,
Gama glutamil transferaz enziminin isleyis sistemi gama glutamil halkasinda mevcut olan

glutatyonun diger amino asitlere aktarilmasi olayidir.

Gama glutamil-A.a.(glutatyon) + Peptit Gama glutamil-Peptit + A.a(glutatyon) (Wu,
2006).

GGT referans degeri; Erkekler: 0-65 U/L

Kadinlar: 0-45 U/L

Albiimin.

Tiim plazma proteininin %60-65 ini meydana getiren 6nemli bir proteindir. Hemen
hemen 300-500 g albumin beden sivilarina dagilmustir ve eriskin bireyin karacigeri 24 saatlik
zaman diliminde 15 g sentezler. Albumin yar1 émrii hemen hemen 20 giin civarindadir ve 24
saatte tim albumin miktarinin %4’ i yikima ugrar. Karaciger rahatsizliklar1 ¢ogu kronik
rahatsizlik ve diyet durumu tanisinda faydalanilir. Albumin referans araliklari: 3.5-5,2 g/dL’ dir

(Williamson & Snyder, 2015).

Geng kadin sporcularda yapilan bir arastirmada serum ¢inko, kalsiyum, fosfor
diizeylerinin karsilastirildigi, gelisim ¢aginda olan (16 yas) olan farkli branslarla ugragan sporcu
kadinlar1 karsilastirmistir. Bu gruplar arasinda basketbol oynayan sporcularin albumin
seviyeleri diger brangla ugrasan sporculardan daha yiiksek bir seviyede oldugu tespit edilmistir

(Baltac1 vd., 1998).

Albiimin referans degeri; Yetiskinlerde :3,4-5,4 md/dL

Protein.

Protein; tiim viicut hiicrelerinde ve dokularinda hayati bir gorevi olan, karmasik ve
biiylik molekiillerdir. Viicut doku ve organlarinin siirekliliginin devam etmesinde, diyette
alinan besinlerden hiicrede enerjiye doniismesinde protein kullanilir. Proteinin, aglik hormonu
grelin seviyesini azalttigi, bununla beraber tokluk hissi saglayan, doyma hormonu peptid YYyi
de artirmasi sebebi ile bedenini kilo kayb1 siirecini desteklemektedir (Williamson & Snyder,
2015).

Atletik performansa etkisi ve toparlanma siirecini destekleyen bir besin olmasi
proteinlerin bedende farkli gorevleri dikkate alindiginda, fiziksel aktivite ile ugrasan kisilerin
ogiinlerinde gerekli protein miktarinin alinmasitemel ihtiyag olarak goriilmektedir (Campbell,

2007). Bu duruma sebep ise; proteinlerin kas yapilandirmasinin yeniden saglanmasi, enerji
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mekanizmasinda bwlli durumlarda glikojen sentezinde depo olarak faydalanilmasi ve yapisal
dokular1 meydana gelebilecek hasarlardan korumasi gibi fiziksel performansa etki eden
fizyolojik etkenlere dogrudan etkisinden meydana gelmesidir. Alinmasi gereken protein
miktarinin az alinmasi ise; yagsiz kiitle, kas kuvveti kaybina ve kaslarin boyunda kisalma gibi

negatif metabolik ve fizyolojik sorunlara yol ac¢tig1 bilinmektedir (Campbell, 2007).

Protein referans aralig: 6,2-8,3 g/dl

Sodyum (Na) ve Potasyum (K).

Sodyum ve potasyum gorevleri bakimindan birbirine benzer iki elementtir. Bu iki
element, bedende sivi ve elektrolit dengesinde baskin vazife iistlenmektedirler. Bununla
beraber hiicrelerin biitiinliiklerini muhafaza etmektedirler. Sinir iletilerinin, hiicrelerin
uyarilmasinda da etkin rol oynamaktadirlar. Her iki elementin serum degerleri: sodyum: 136-
145 mEq/L, potasyum: 3,5-5,1 mEq/L olmalidir (Shaffer vd., 1992).

Potasyum, kanda mevcut olan ve kan analizi araciligiyla tespit edilen bir mineral olan bir

elektrolittir. Potasyum, diyet ve elektrolit acisindan zengin sivi gidalar araciligiyla alinir ve
temelde idrar yolu ile atilirken kiigiik bir miktar1 gastrointestinal sistemden atilir.

Kan igerisinde mevcut potasyum miktari i¢in referans araliklar1 asagidaki gibidir (Pagana vd.,
2019).
Diyette potasyum igeren sivilarin infiizyonundan, glikoz veya insiilin inflizyonundan

etkilenebilir.

Potasyum eriskin ve yenidogan kritik oranlar (Pagana vd., 2019): Yetiskin: < 2,5 veya
> 6,5 mEqg/L

Yenidogan: < 2,5 veya >8 mEq/L’ dir. Beden fiziksel aktivite esnasinda terleme ile sivi
ve elektrolit kaybetmektedir. Bu sebepten otiirii egzersiz sirasinda ya da egzersiz sonrasinda bu
siv1 ve elektrolit kaybinin yerine konmasi gerekir. Beden sivi dengesinde en miithim gérevi olan
sodyum ve potasyumdur. Bedende yeteri kadar olmadigi zaman kas kramplari, bitkinlik,
halsizlik durumlari izlenmektedir. Sodyum ve potasyum yeterli miktarda olmamasi durumunda

sporcunun performansi negatif etkilenmektedir (Kaplan & Ocal, 2018).

Magnezyum (Mg).

Insan bedeninde miktar1 en ¢ok olan ikinci minderaldir. %40 kan ve kaslarda, %60
kemiklerde bulunur fakat kan ve kaslarda bulunan magnezyum kemiklerde olan
magnezyumdan daha 6nemlidir. Bunun nedeni ise kas ve kanda bulunan magnezyum kas giicii

potansiyeli artisinda, protein sentezinde, hiicrelerin yenilenmesi ve biiyiimesinde 6nemli rol
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alir. (Williamson & Snyder 2015). insan dogumundan yetiskin bir duruma gelene kadar ki

sliregte bedendeki miktar1 hemen hemen 1- 25 g civarinda degisikenlik gosterir (Hruby, 2013).

Sserum magnezyum normal miktari 1.7-2.2 mg/dl (0.7-0.9 mmol/L) seviyelerinde iken
serebrospinal sivi Mg konsantrasyonu 2.0-2.7 mg/dl (1.0-1.4 mmol/L) dir. Serum diizeyinde
nagnezyumun 1/3” i proteine, 6zellikle albiimine bagli iken, diger 2/3’ i ise serbest (iyonize)
yapidadir (Ozgiirtas, 2002).

Magnezyum, hiicresel fonksiyonlarda ve bircok yapida enzimin bilhassa enerji
metabolizmasinda fonksiyonu olan ATPaz enziminin yapisinda kofaktor olarak yer almaktadir.
Lipit ve karbonhidrat metabolizmasi, protein sentezi ve degradasyonu, RNA-DNA sentezinde
elzem bir mineraldir (Hruby, 2013).

Klor.

Asit-baz stabilitesinin muhafaza edilmesinde kritik bir role sahip ve sodyum ile serum
ozmolalitesini koruyan sivi bir anyondur (Delmar, 2010). Esas olarak sodyum kloriir ve
hidroklorik asit olarak bulunur. Hiperkloremi yiiksek klor, hipokloremi diisiik klor anlamin
tasimaktadir. Sodyumdan bagimsiz oldugu zaman Ph bozukluklar1 disinda klor degisimleri

genellikle sodyum degisikliklerini gosterir (Delmar, 2010; Nicoll vd., 2001).

Referans araliklari, yetiskin ve yaglilar i¢in 98-106 mmol/l, ¢ocuklar i¢in 96/113 mmol.
(Frances, F)

pH (Asit-Baz dengesi).

Asit-baz balansinin uyumu, hidrojen iyon konstantrasyonunun diizenlenmesidir.
Yiiksek hidrojen iyon konsantrasyonu asidoza diisiik hidrojen iyon konstanrasyonu alkaloza
sebep omaktadir. Uyumun degiskenlik gostermesi genellikle, asidozlu kisilerde koma,

lakalozlu kisilerde tetani ve konviilsiyoner sebebyle 6lim meydana gelmektedir (Hudson,

1959).

Asitler eriyiklere hidrojen iyonu katan iyonlardir. Bazlar, eriyiklerden hidrojen
iyonlarini alan, hidroksil iyonu veren iyonlardir. Gii¢lii bir asit zayif aside oranla daha fazla

hidrojen iyonu, gii¢lii bir bazda zayif olana oranla daha ¢ok OH™ iyonu vermektedir.
Beden sivilarinda Asidoz ve Alkalozda H+ iyon Konstantrasyonu ve pH:

Ekstraselliler sivida H+ iyon konstantrasyonu normalde 4*10® Eq/L seklinde

bi¢imlenir.
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Bu deger 1*10® ile 1,6*107 arasinda degiskenlik gosterebilir. Hidrojen iyon
konstantrasyonu i¢in pH simgesi kullanilir (Kitching & Edge, 2002).

Arteriyel kanda pH 7,4’ tiir. Intertisyel sivi ve vendz kanda, bu sivilara karbonik asit
olusturan, karbonik asit olusturan , karbondioksidin fazladan katilimiyla, pH 7,35 civarinda

olmaktadir. Bireyin 3-4 saat civrainda yasayabilecegi en alt sinir 6,8, en iist sinir ise 8,0 olarak

belirtilmistir (Berend vd., 2014).

Fiziksel aktivite kas pH’ 1n1 asit yoniine yoneltir. Yogun bir fiziksel aktivite sirasinda
pH 6,4-6,6 civarina kadar gerilemektedir. Diisen pH bedeninin tamponlama kapasitesi,
bobrekler ve solunum sistemi araciligiyla normal seviyeye donmektedir. (Hudson, 1959;

Berend vd., 2014).

Vitamin D.

Ilk kez 20. Yy’ m baslangicinda nutrisyonel bir biyokimyaci olan McCollum D
vitamininden bahsetmistir. Deneysel rasitizm ile ilgili yaptig1 arastirma sonucunda kalsiyumun

depo edilmesinde gorevli bir vitamin oldugundan s6z etmistir (McCollum vd., 1925).

McCollum’un arastirmasinin merkezi kemik oldugu, yasadigi zamanlarda goriilen
yuksek rikets insidansi sebebiyle D vitamini bilhassa kemik sihhati iizerindeki etkileriyle 6n
plana ¢ikmistir. Teknolojinin siirekli gelisimi ile D vitamininin biyolojik degerinin anlasilmasi
pekistirilmistir. Vitamin D konusunda gergeklestirilen hayvan deneyleri ile kemik, immun
sistem hiicreleri, kardiyovaskiiler mekanizma, ¢izgili kaslar gibi pek cok dokuda reseptor
tanimlanmustir (Li ,1997; Girgis, 2014). Boylece; vitamin D’ nin kemikler i¢in ¢ok daha genis
bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Vitamin D’ nin bulunan bu yeni fonksiyonlar1 ile beraber:
sporcu performansi ile iliskilendirilmis, sporcu diyetleri i¢in 6nemi de yeni tartismalar1 daha
etkin bir duruma getirmistir. Yeni tanimlanan pek ¢ok fonksiyonu ile birlikte artik D vitamini;
dogal olarak atletik performansla iliskilendirilmis ve sporcu beslenmesindeki énemine dair

tartismalar daha belirgin hale gelmeye baslamustir (Girgis, 2014).

D vitamini eksikligi yaygin olan sporcular konusunda ¢alismalar kisitlidir. Hamilton ve
arkadaslar1 profesyonel futbolcularda gerceklestirdikleri bir ¢alismada D vitamini yetersizligi
oranini %84 olarak bildirmistir (Hamilton vd., 2014). Buna parallel olarak saglikli NCAA
sporcularinda 1/3 oraninda D vitamini yetersizligi tespit edilmis ve erkeklerde kadinlara oranla
bu vitaminin eksikligine yatkinliginin daha fazla oldugunu bildirmistir (Villacis vd., 2014).
Ispanyol atletlerde gerceklestirilen bir arastirmada ise agik havada egzersiz yapan atletlerin
kapali ortamda egzersiz yapanlara oranla D vitmini seviyeleri D konsantrasyonuna sahip

olduklari bildirilmistir (Valtuena, 2014). Bu zamana kadar yapilan arastirmalar D vitamin
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yetersizliginin fiziksel egzersiz ile ugrasan bireylerde tahmin edilenden oldukca fazla oldugunu
gostermektedir. Vitamin D sporcu performansi tizerindeki etkileri diisiiniildiigiinde sporcularin
diizenli bir bicimde D vitamini yetersizligi bakimindan testlerinin yapilmasi ve yetersizlik

tespiti durumunda replasmanin hemen takviyesi kritik 6neme sahiptir (Villacis vd., 2014).
Vitamin D referans araligi: Yetiskinlerde: 30 ng/ml

Cocuklarda : 12-20 ng/ml

Vitamin B 12.

Kobalt mineral igerigi dolayisiyla Kobalamin olarak da bilinen Vit B12, diger tim B
vitaminleri gibi suda ¢6ziinen bir vitamindir. Depolanma miktar1 yiiksek olmadigindan dolay1

giinliik alinmas1 onerilen B12, hayvansal kaynakli gidalarda bulunur.

Giinliik diyetle alinan miktar 5-30 mcg iken bagirsaktan emilen miktar 1-5 mcg arasinda
degismektedir. Viicutta depolanan miktar ise 1-5 mg kadardir ve ¢ogunlugu karacigerde
depolanir . Hayvansal gidalarla alinan vitamin B12, mide pariyetal hiicrelerinde sentezlenen
intirinsik faktor ile bir kompleks olusturarak terminal ileumdan emilmektedir (Hunt vd., 2014).
Fizyolojik mekanizmalarda 6zellikle Vit B12’nin temel fonksiyonu, hiicre bdliinmesi veya
cogalmasi i¢in gerekli olan DNA sentezini, folik asidin kullanilmasini saglayarak
desteklemektedir. Ayrica myelin kiliflarinin sentezinde gorev alarak elektriksel sinyal

iletiminin hizin1 artirir (Carmel, 2000).

Karbonhidrat, protein ve yagin enerji i¢in kullanilmasinda B grubu vitaminler ko-enzim
olarak gorev almaktadir. Ozellikle oksijen kullanilarak ATP olusturulmasinda B grubu
vitaminlerin roli oldukga fazladir. Karbonhidrat metabolizmasi tiamin, niasin, riboflavin,
pantotenik asit ile birlikte biotin ve B6vitaminini kullanmaktadir. Protein metabolizmasinda
iseriboflavin, B6 vitamini, B12 vitamini ve folik asit gorev almaktadir. Yag metabolizmasi
riboflavin, niasin, pantotenik asit ve biotin vitaminleri gérev almaktadir (Maughan, 1999).
Tiamin, folik asit ve Bo6vitamini hemoglobin sentezinde yer alirken pantotenik asit ve
B6vitamini kirmizi kan hiicreleri, B12 vitamini beyaz kan hiicrelerinin yapiminda goérev
almaktadir. B12 vitamininin  kirmizi  kan hiicrelerinin  yapiminda rol almasi
B12suplemantasyonunun oksijen tasima kapasitesini arttirma yolu ile performans arttiracagini
diistindiirse de ekstra B12vitamini kullaniminin performans arttirici etkisi kanitlanmamigtir
(Armstrong & Maresh, 1996).

Vitamin B12 Referans Degeri: Yetigkinlerde: 150 pg/ml
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Folik asit.

Folik asit B grubu (Bg) vitaminlerden olup suda erir dzelliktedir. Kimyasal form
cesitliligi olup tek karbon atomu reaksiyonlarda gorevlidir. Folik asit ve folat genel olarak ayn1
anlamda kullanilmasina ragmen ikisi farklt durumlardir. Folik asit, kimyasal bi¢imde

sentezlenir ve folatin sentetik yapisidir. Sentetik form, biyolojik olandan daha stabildir.

(Mitchell vd., 1988)

Kisiler folik asiti sentezleyemez, ek olarak almak zorundadirlar. Folik asit agisindan
zengin besinler; koyu yesil yaprakli sebzeler, portakal suyu, findik, hayvansal iriinler ve
baklagiller folik asit bakimindan zengin triinlerdir (Institu of Medicine, 1998). Folik asit
acisindan en zengin besinler, karaciger, 1spanak, ¢ig yada pismis briiksel lahanasidir. Piring,
hammaddesi igerisinde un (beyaz) olan iriinler ve seker de en oldugu besin kaynaklaridir

(Budak, 2002).

Eriskin bireylerde folat kaynagi 12-18 mg olup, 6 ile 14 mg civarinda karacigerde depo
edilir. Biyolojik faydalarinin ise a¢ alindig1 zaman takviyeler (folik asit) %100 form i¢in, %50’
ye kadar degiskenlik gostermektedir (Institu of Medicine, 1998). Plazma da albumin 6ncelikli
ve yiiksek affiniteli proteinlere baglanarak tasinir. Eksikligi, DE’ nin yaninda kiiresel anlamda
en yaygin mikro besin eksikligidir (Gregory, 2004), yetiskin ve ¢ocuklarin diinya ¢apinda %16’
dan fazlasini etkilemektedir. Bu durumun temel nedeni gida alim eksikligidir. Besin takviyesi

yapilan uluslarda etkin azalislar goriilmektedir (Ganji vd., 2006).

Folik asit referans degeri: Mililitrede 5-15 nanogram

Hemogram Parametreleri
Hemoglobin.

Hemoglobin kirmizi kan hiicrelerinde bulunan ve oksijeni akcigerlerden iskelet
kaslarina tastyan bir bilesiktir. Kan voliimiiniin artmasi, metabolizmaya O2 tasiyan
hemoglobinin viicuda daha fazla oksijen taginmasi demektir. Bu yiizden hemoglobin ve kan
hacmi taginan oksijenin miktar1 ile dogrudan ilgilidir ve dolayisiyla aerobik veya oksijen
sisteminin de biiylikliigiinii belirlemektedir Yogun ve agir egzersizde, iskelet kasi hiicrelerine

oksijen tasinmasi 6nemli derecede artar (Boone vd., 2016).
Hemoglobin referans araligi: Erkekler: 13,5-17,5 gr/dL

Kadinlar: 15,5-15,5 gr/dL
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Trombosit.

Kanmn en kiigiik hiicresi olup esas gorevi homeostaz yani kanin pihtilasmasini

saglamaktir. 1 mm?® kanda yaklasik 300.000 trombosit bulunmaktadir (Giinay vd., 2013).

Trombositler 2-4 um ¢apinda yassi, ¢ekirdek icermeyen bikonveks disk seklinde veya
oval sekilli hiicre pargaciklaridir. Dolasimdaki kanda pL’ de 140.000-400.000 kadar bulunurlar
ve yar1 Omiirleri yaklasik 4 giindiir. (Ganong, 1999; Koca vd., 2007; Williams vd., 1991).
Kemik iliginde megakaryosit olarak isimlendirilen yogun kromatin icerikli ¢ekirdeklere sahip,
polipoid dev hiicrelerden koken alirlar. Kan damarlarinin yaralanmasinda yara yerinde
kiimelenerek yara yerinin kapatilmasini saglar, kanin pihtilasmasini saglar ve kan kaybini 6nler

(Jungueira vd., 2006; Dingol vd., 2000).

Lokosit.

Periferik kanda dolasan l6kositler graniilositler (notrofil, eozinofil, bazofil) ve
agraniilositlerden (monosit ve lenfosit) meydana gelirler. Farkli hiicrelerin meydana getirdigi
l6kositler ¢ekirdek morfolojilerine oranla parcali (polimorf niikleer) yada bir ¢ekirdekli
(monontikleer), sitoplazmik graniillerinin olusmasina gore graniilositler agisindan
adlandirilirlar (Lunqueira & Carneiro, 2006; Tekelioglu, 2002). Lokosit miktart sedanter bir
bireyde bir mm3 kanda 4000-10000 (4-10x 109/L) civarinda degisiklik gosterir. Kendilerini
dokuya tasiyarak ¢ok yonlii fonksiyonlarini gerceklestirirler. Kan dolagiminda 16kositler kiire
seklindedirler, fakat bellir bir miktar1 kan damarlarindan ayrilip doku i¢ine niifuz ettikleri

amipsi bir bigim alir (Lunqueira, 2006; Tekelioglu, 2002).

Egzersizde kan akiminin artmasi ve siliratlenmesi sonucu damar duvarina yapismis olan.
Lokositlerin kan akimina katilmasiyla kanda l6kosit miktar1 artmaktadir. Ayrica bu artista
hormonal degisiklikler de rol oynar (Sen, 2017). Egzersize eslik eden stres ne kadar fazla ise
16kosit artis1 da o kadar fazla olur. Ozellikle siddetli egzersizlerde bu artis daha da belirgindir.
Bu artigin baglica nedeni, egzersizde kan basincinin (6zellikle sistolik kan basincinin) ve
boylece kilcal damarlarin arteryel tarafindan dokular arasina sivi filtrasyonunun artmasidir. Bir
diger neden de artan metabolizma sonucu dokular arasi sivida metabolizma iirtinlerinin artmasi

sonucunda ozmotik basincinin artmasi ve bdylece suyun dokular arasina c¢ekilmesidir

(Karacabey vd., 2004)

Notrofil.

Notrofiller, 16kositlerin yaklasik % 50-70’ini olusturmaktadir. Boyutu 10 mikrometre
capinda, cekirdegi gencken at nali seklindeyken ilerleyen donemlerde ¢ok loblu hale
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donmektedir. Dolagimdaki yar1 6mrii 6 saat kadardir. Mikroorganizmalar1 fagositoz yoluyla

yok etmektedirler (Noyan, 2012).
Notrofil referans degeri: Yetigkinler i¢in: 1500-8000 pL

Cocuklarda: 1000-8000 pL

Eozonofil.

Eozonofiller, ¢ekirdekleri 2 pargali, yaricapt 10 mikrometre kadar olup tiim 16ksitlerin
% 2-4’lini olusturmaktadir. Eozonofiller graniillerinde fazla miktarda miyeloperoksidaz
tasimaktadir. Fagositoz yetenekleri smirli esas fonksiyonlari tam olarak bilinmemektedir

(Aktiimsek, 2010).

Kanda eozonofil artisindan en ¢ok paraziter enfeksiyonlar sorumlu tutulmakla birlikte
alerjik reaksiyonlarda da ylikselmektedir. Yapisinda bulunan miyeloperaksidaz enzimi brom
iyonuyla tepkimeye girerek hipobromik asit olusturmaktadir. Bu reaksiyon sonucu olusan asit

ortamin parazit helmintlerini 6ldiirdiigii ileri siiriilmektedir (Noyan, 2012).

Referan degeri: 1uL’ de 1500-5000

Mean Corpuscular volume (MCV).

Eritrosit indeksleri olarakta adlandirilirlar. Eritrositin - standart hacmidir. 80-
100femtolitredir (FI). 80 fL asagisinda eritrositler mikrositik, 10 fL fazla degerlerde ise
makrositik olarak Kabul edilir. Anemilerin ayrilmasina gegerliligi en yiiksek veri tlriidiir.
Anemi ve MCV azlig1 her ikisi diisiis gostermesi durumunda hipokrom ve mikrositer anemiler
akla gelir. Bu durumlarin yaygin olarak demir eksikligi, talasemiler ve kronik rahatsizlik

anemileri goriiliir (Kéroglu, 2000).

Mean Corpuscular Hemoglobin Concentration (MCHC).

Eritrositler i¢inde olan yaklasik hemoglobin % biciminde ifadesidir. Standard degeri
%30-36 civarindadir. Standard eritrosit ylizdesinin %36 dan fazla olmast muhtemel olmadig:
icin anemi gruplamasinda ileri teghizatlarin kontrol parametresi olarak faydalanilmaktadir

(Hairbans, 1995).
MCHC referans degeri: 32-36 g/dI

Bikarbonat (HCO3)

Hem solunumsal hem de metabolik komponent ile ilgili. Non respiratuar (metabolik)

asit-baz durumunu yansitir. Tamponlama durumu/kanin gercek tamponlama kapasitesindeki
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anormalligin derecesini belirlemez.

Normal Aralik: 21-28mmol/L

Performans Testleri
Wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testi.

Anaerobik performansi belirlemede kullanilan wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testi
(Want) 1970’ li yillarda Israil’de Wingate Beden Egitimi ve Spor Enstitiisii, Sporcu Saglig1 ve
Arastirma Merkezi tarafindan gelistirilmistir (Thomas vd., 2002). Kolay uygulanabilir olmasi,
diisiik maliyetli ve cinsiyet, yas ve spor tiirii fark etmeksizin herkese uygulanabilmesi
dolayistyla diinyada kullanimi en yaygin olan ve tavsiye edildigi yillardan beri oldukca
giivenilir ve popiiler laboratuvar testi olarak kabul gérmiistiir (Aziz, 2004; Dotan, 2006). 1974
yilindan itibaren kiiresel ¢apta kas giiciinii, kas dayanikliligini, kasin yorulup yorulmadigini ve
bu neticelerin ne kadar zaman dilimi icerisinde meydana geldigini 6l¢gmek ve atletik
performansin neticelerini gormek, degerlendirmek maksadiyla fizyoloji laboratuvarlarindan
yaygin olarak kullanilmistir (Reiser vd., 2002). Kas giiclinii fizyolojik, biyokimyasal, ve
histokimyasal durumlara bakilmaksizin dogrudan 6lgmesi, kas maksimum giicii, kas direnci ve
kas yorgunlugu gibi neticeleri hakkinda bilgi sunmasi, kolay uygulanabilir olmasi, giivenli ve
tarafsiz olmasi, fazla maliyet gerektirmeyen ara¢ ve gereci olmasi, kullanimi 6zel bir beceri
gerektirmemesi, yas (Armstrong vd.,2000; Riner vd., 1998) cinsiyet(Martin vd., 2004, Murphy
vd., 1989), brans fark etmeksizin her sporda kullanilmasi1 (Al-hazza vd., 2001; Bencke vd.,
2002, Katch vd., 1974; Melhim, 2001) bedensel agidan uygun bireylerce uygulanan, alt
ekstremitelerde oldugu kadar iist ekstremite bolgelerinde kullanilabilir olmasi (Duche vd.,
2002) wingate anaerobik giic ve kapasite testinin herkes tarafindan uygulanabilir olmasinm

saglamaktadir.

Sporcular testi uygulamaya baslamadan Once ergometreye uyum saglayabilmek
amaciyla bir oryantasyon siireci Onerilir. Isinma siiresi optimal yiikiin %20 agirlik ile ti¢, dort
ve besinci dakikalarin sonunda hemen hemen beser saniyelik arttirmalar1 kapsayan toplam bes
dakikalik siire 1sinma igin yeterlidir (Sands, 2004). Isinma siireci genel ritmi 80-90 rpm (dakika

devir sayis1) tavsiye edilir (Erkmen, 2006).

Isinma siireci sonun KAH (kalp atim hizi) yaklasik 120-130 olmas1 beklenir (Sands
vd.,2004). Sporcular uygulamaya baslamadan 6nce dinlenme ~ 5 dakika verilmelidir. Alt

ekstremite Wingate (WanT) testi uygulanirken diz eklemi tam ekstansiyonda olacak bigimde
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bisiklet selesi ayarlanmalidir (Erkmen, 2006; Nashner, 1997). Pedal {izerinde mevcut olan ayak

baglar1 metodolojik hassasiyet agisindan mithimdir (Sands vd., 2004).

Wingate Anaerobik gii¢ ve kapasite testi (WanT) sporcunun antropometrik 6zelliklerine
gore tespit edilmis stabil bir agirliga karst 30 sn’ lik siire i¢erisinde maksimum mekanik giicti
elde edebilecek bicimde bisiklet ergometresinde pedal ¢evirme temeline dayanir (Cavlak,
1997). Bu zaman dilimi hem maksimal glikolitik gii¢ hem de glikolitik/anaerobik toleransin iyi
bir Olgiitii olacak kadar uzun, ayrica test uygulamasi siiresince sporcularin en iyi bi¢gimde
motivasyonunu saglayacak kadar kisadir (Dotan, 2006). Test uygulamasi siiresince sporculara
s0zIlii motivasyon saglanmasi test sonucunun kalitesine etki eden bir baska faktordiir. Test
uygulamasi basladiginda sistematik bir bicimde bes saniyede bir alti esit zaman araliginda
Ol¢iimler yapilmaktadir. Elde edilen dl¢iim degerleri anaerobik performansin bazi veri tiirleri
bu 6lctimler sonrasi elde edilir. Testin baglamasi ile ilk bes saniyede tespit edilen en yiiksek
mekanik giice zirve giic (ZG), test sirasinda olusan ortalama giic (OG), yine bu test
uygulanirken rastgele bes saniyelik bir zaman diliminde meydana gelen en diislik giice
minimum gii¢ (MG) denir. Yine bu test uygulanirken meydana gelen gii¢ azalmasinin yiizdelik
orani ise yorgunluk indeksi (YI) olarak tanimlanir. Test siiresi boyunca olusan rastgele bir bes
saniyelik siire iginde tespit edilen en yiiksek ve en diisiik deger arasinda farkin tespit edilen en

yiiksek giic miktarina boliinmesiyle bulunur (Sandrey, 2006).

Y1 =% = Zirve Gii¢g- Minimum Giig / ilk bes saniyede igindeki en yiiksek mekanik gii¢c x 100
ZG = 11k bes saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en yiiksek mekanik giic. MG = Son

5 saniyedeki en diisiik mekanik gii¢

WanT testi optimal yiik belirlemek i¢in tespit edilen anaerobik gii¢c ve kapasite verileri
bisiklet ergometresine yerlestirilen, beden agirliginin kilogrami (kg) basina 75 gr olan agirlik
ve pedal ¢evirme sayisindan etkilenmektedir. Bu parametreler sporcunun test uygulama
esnasinda gostermis oldugu efora gore degiskenlik gosterir. Bu sebeplerden sporcunun
maksimal anaerobik gii¢ ve kapasitesinin tespit edilmesi i¢in dogru yiikiin belirlenmesi son

derece dnemlidir (Inbar, 1996).

Wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testi (WanT) test-tekrar-test giivenirligi bilim
insanlarinca ¢ok kez degerlendirilmistir. Bu degerlendirmelerde korelasyon katsayilari 0,89-
0,98 degerleri arasinda degiskenlik gostermistir (Can, 2007). Bununla beraber Tirkiye’ de
yapilan bir ¢alismada spor okulu 6grencilerinde 0,88-0,95 giivenirlik katsayisi tespit edilmistir

(Bouchard, 1991).
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Ceviklik.

Uyarana bir yanit seklinde yon ve siirati degistirmek amaciyla gerekli hareketlilik ve
becerilerdir. Miisabaka esnasinda sporcunun yoniinii ivedi bir bigimde degistirmesi, rakibinin
stiratini diigiirebilir ya da miisabaka alaninda hem fiziksel hem de taktik tstlinliikler elde

edebilir (Adigiizel vd., 2018).

Ceviklik, fiziksel aktivitenin her asamasinda ihtiyag duyulan bir nitelik olmasi ile,
gerceklestirilen ¢alismalarda farkli tanimlara denk gelinmektedir. Ceviklik duyu organlari ile
alinan bir uyarana yanit bigiminde gosterilen tepkide, tiim bedenin veya bedenin belirli
boliimlerinin ydnlerini ivedi ve amaca uygun bi¢cimde degistirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Diger bir tanimda ise siiratte devamlilig1 elde edip dengede kalarak ivedilikle
yon degistirme yetenegi seklinde aciklanmaktadir. Literatiir acgiklamalarina bakildiginda
ceviklik, belli biyomotor yetilerin araciligi ile desteklendigi goriilmektedir (Gokgoniil, 2008;
Taskin, 2016).

Ceviklikte ana hedef beden uzuvlarinin bir kismi ya da tiimii ile hedefin belirlendigi
acisal degerlere ulasabilmesidir. Bundan dolay1 cevikligi olusturan uyarim, pozisyon, olay
sonucu, organizmanin tiimii ile ya da belli boliimleri ile mevcut agisal konumundan, tekrar
meydana gelmis bir durumun gerektirdigi uygun acisal duruma, mevcut olan 6grenmeleri ya da
ogrenmedigi harekelerin uyumunu elde ederek siiratli Yir bigimde uygulayabilme yetenegidir.
(Renklikurt, 1991).

Ceviklik takim sporlar1 performansinda miihim bir nitelik olarak agiklanan bir
yetenektir (Haff & Triplett 2015). Dogrusal, diiz yonde olan bir kosu atletik bir faktdr olmasina
karsin, degisik spor tiirlerinin yani sira takim sporlarinda bir uyaran adina yoniinii
degistirebilme, hizlanma ve durma gibi hareketlerin Onemli bir boliimiinii sagladigi
agiklanmaktadir. Ornek olarak, farkl spor dallarinda karsi takimda olan rakipten kurtulabilmek
ya da rakibi yakalayabilmek, aldatmak i¢in top ya da rakibe cevap verebilmek icin ¢eviklik
niteligi fazla olan sporcularin istiinliik elde ettigi belirtilmektedir (Shephard & Young, 2006).

Ceviklik farkli spor dallarinda oldugu gibi takim sporlarinda da {istiin performans ortaya
koyabilmek i¢in miithim bir nitelige sahip bedensel bir yetidir (Ellis vd., 2000).
Siirat.

Siirat bedeni yalnizca bir konumdan diger bir konuma harekete gecirmek degildir. Siirat,
farkl1 bir agidan bakarsak beden ya da beden kisimlarinin herhangi bir hareketi gerceklestirdigi

esnada meydana getirmis oldugu hizdir (Sevim, 2002). Bagka bir tanimla mesafesi belirlenmis
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bir noktaya olabildigince kisa siirede ivmelenerek almaktir. Ivmelenme bir nesnenin hizinin,

zamanla degisme hizidir. (Yildiz vd., 2018; Yildiz vd., 2013)

Spor tiirlerinde en fazla gereksinim duyulan motorik yetilerden biri siirattir ya da
mesafeyi olabildigince hizli alabilme, hareket edebilme kabiliyetidir. Siirat yetisi li¢ 6geyi
kapsamaktadir. Tepki siiresi, hareket etme siklig1 ve belirlenmis bir uzaklikta yer degistirme
stirati. Bu ii¢ etken arasindaki baglant1 siirat yetisi gerektiren bir fiziksel aktivitede verimin
tespit edilmesinde Oncii rol oynar. Siirat kosularinda sporcunun baslangi¢c reaksiyonuna,

miisabaka esnasinda mesafe kat edebilme siiratine ve adim sikligina baghdir (Bompa, 1998).

Denge.

Denge bedende meydana gelen postural farkliliklar neticesinde farkli kas gruplarinin
kasilmasi1 sonucu belli bir noktada belli bir pozisyonu siirdiirebilme 6zelligidir (Cavlak, 1997).
Bir¢ok duyusal, motor ve biomekaniksel bilesenlerin birbiri ile uyum igerisinde faaliyetlerini

kapsayan karmasik bir siirectir (Nashner, 1997; Cavlak, 1997).

Bir spor terimi olarak denge, bedenin en kiiciik bir dayanak zemininde stabil konumunu
devam ettirebilmesi, hareket uygulama esnasinda gerekli pozisyonun saglanabilmesi ve devam
ettirilebilmesi olarak tanimlanir. Giinliikk faaliyetlerin meydana gelmesinde, fiziksel
aktivitelerin devamlilifinin saglanmasinda denge kritik 6neme sahiptir. Ayn1 zamanda sportif
faaliyetlerde performans sergilerken postiirii koruyabilme, spor branginin gereklerini yerine
getirebilmede mithim bir etken oldugu bilinmektedir. Kisi ya da sporcunun dengede kalabilmesi
icin {i¢ ana goOrevi beraber yerine getirebilmesi gerekir. Bu {li¢ ana gorev, spinal reflekslerin
kontrolii yoluyla dik durus, beden durusu ve kas faaliyetini diizenlemek, bas hareketi sirasinda
gdzlin retina tabakasinda gorilintlinlin stabil tutulmasini saglamak ve hareketin uzaysal
yonelimini dogru algilamaktir (Okudur, 2012; Parchmann & McBride, 2011; Vando vd., 2013;
Yilmaz, 2004).

Denge, hareketleri bir eksen etrafinda alan degismeden uygulanan kol ya da govde
hareketleri gibi lokomotor olmayan hareketlerdir. Dinamik ve statik denge olmaz {izere iki

bolimde ele alinmaktadir (Kalkavan, 1995).

Statik denge.

Diiz bir zemin iizerinde herhangi bir dis kuvvete gereksinim duyulmadan genel postiir
veya beden kisimlarinin belirli durusta muhafaza edilmesi maksati ile otomatik bi¢imde elde
edilen denge tiirtidir (Jones, 1999). Bir baska tanim ile bedenin dengesini bir noktada ya da
pozisyonda saglama ve devam ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir (Hrysomallis, 2011;

Muratli, 1997).
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Dinamik denge.

Hareketli bir zemin etrafinda ya da beden hareket halinde iken postural kontrolii elde
edebime yetenegi seklinde tanimlanabilir. Hareketin kesin ve netligini elde etmek, hareketin
baslamasi, isabetin saglanmasi ve durmasi dinamik denge ile meydana getirilir (Gékdemir vd.,

2012; Kinzey, 1998).

Yiirlime merdiven inip-¢ikma, sandalyeye oturup kalkma gibi giinliik rutin aktivitelere
ait bu hareketler ve bu hareketler arasindaki biitiinliigii kapsar. Yani bireyin hareket halinde
saglamis oldugu denge dinamik dengedir. Bu sebeplerden dolay1 dinamik denge mekanizma

yapisi statik dengeye gore daha karmasik bir yapidadir (Clark, 2001).

Denge kabiliyeti ¢evre kosullarinda degiskenlik gosteren uyumun elde edilebilmesi i¢in
postiir durusunun muhafaza edilmesi ve tekrar saglanmasina yarayan disipline aktiviteleri

kapsamaktadir (Sandrey, 2006).

Esneklik.

Esneklik, bir kavram olarak bitkme, agma-germe, yaklasma- uzaklagsma gibi devinimleri
icerir. Bir takim eklem serilerinin ya da eklemin hareket agikligini zorlanmadan devinim
niteligidir (Zorba vd., 2009). Genel olarak esneklik, sporcunun hareketleri genis bir agida ve
eklemlerin izin verdigi aralikta degisik taraflara uygulama yetenegi seklinde tanimlanir
(Giindiiz, 1995). Genislik ne kadar fazla ise esneklik o derece yiiksektir. Bu sebepten 6tiirii en
uygun esneklik, belde olusabilecek agrilara muhafaza eder ve meydana gelebilecek sakatliklara

kars1 korur, kas orantisizliklarini diizeltir, atletik performansi {ist seviyeye tasir (Ratamess,

2012).

Heyward esnekligi, normal eklem ve yumusak doku hareket genisliginin (Range of
Motion- ROM) aktif ve pasif gerdirme tepkisidir. Esneklik serbest hareket agisinin genisligini
kapsamaktadir (Heyward & Stlarceyk, 1996).

Fiziksel ozelliklerin gelistirilmesinde esneklik ve fiziksel aktivitenin biyomekanigine
ait teknigin gelistirilmesi de etkilidir. Eklem hareket agis1 fiziksel aktivitenin basarisi i¢in
mithim bir 6neme sahiptir. Yapilan caligmalar her bir spor tiirii i¢in ihtiya¢ duyulan esneklik
acisinin, esnekligi gerektiren eklemlerden degisik oldugunu tespit etmislerdir. Esneklik
caligmalar1 uygulanirken agonist ve antagonist egzersizlerde kaslarin tam performans
sergilemesi i¢in kuvvet ¢aligmalar1 programa eklenmelidir. Atletik performans ve hareketlilik
arasinda dogru orant1 olmasina ragmen bu orant1 bir takim spor tiirleri i¢in durumu tersine
cevirebilecegi bilinmektedir. Ayni1 zamanda, sporcu agisindan miithim bir yere sahip olan kas

goriinlimil sporcu i¢in hiz esnekliginin diisiik olmasi kritik degildir. Bagka bir agidan, giires
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sporcusu i¢in Onkolunun kas bakimindan zengin olmasi, bu sebeple bilek eklemi hareket

acisinin kisithi oldugu goriilebilir (Muratli, 2007).
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UCUNCU BOLUM
Materyal ve Metot

Arastirma Yontemi

Arastirma deneysel arastirma yonteminin on test/son test kontrol grupsuz modeline gore
yapildi. Ayrica arastirmada nitel ve nice yontemlerin bir arada kullanildig1 karma yontem ve
mevcut durumu ortaya koyan betimsel tarama yontemi kullanlmistir. Arastirma 12.02.2020
tarih ve 08 sayil1 Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu Karar1 alindiktan sonra Kig Sporlar1 ve
Spor Bilimleri Enstitiisii yonetim kurulunun 13.02.2020 tarihli ve 70400699/11.00-190066441

sayili, yonetim kurulu kabulii sonrasinda baslandi.

Arastirma Etik Kurul Raporu

Bu ¢alisma 12/02/2020 tarihli Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi etik kurul

onay1 alindiktan sonra belirtilen ¢alisma gruplar ile sitirdiiriilmiistiir.

Calisma Grubu

Arastirma grubu; 19-28 yas arasi elit diizeyde Dogu bolgesi (Erzurum) 10 voleybol ile
9 hentbol ve Bati bdlgesi (Izmir) 10 voleybol ile 10 hentbol sporcusundan meydana
gelmektedir. Caligma gruplarinda bulunan sporcular ile yiiz yiize goriisiilmiis ve ¢alismanin
ayrintilar belirtilmis olup kabul edenlerin ¢alisma sartlarini1 saglayip saglamadiklarina dair bir

bilgilendirme formu doldurmalar1 istenmistir. Calismaya katilim i¢in sartlar;

e Yakin bir zamanda bir ila¢ tedavisi almamis olmak
e Herhangi bir ila¢ tedavisi almamak

e Endokrin hastaligi olmamak

¢ Bilinen kardiyovaskiiler hastaliginin olmamasi

e Haftada 3 giin antrenman yapiyor olmasi

Yukaridaki sartlar1 saglayan ve ¢alisma i¢in goniillii olan sporculardan arastirma ile
ilgili bilgiler ayrintili olarak anlatildiktan sonra goniillii katilim onam formunu imzalamalari
istenmistir. Katilimcilar arastirmadan herhangi bir gerek¢e olmadan, kendilerini iyi
hissetmemeleri, kendileri i¢in risk olusturacak bir durum hissetmeleri halinde ya da
arastirmacinin sporcular i¢in risk faktorii olusturabilecegi bir durumda caligmadan

cikartilabilecekleri sdylenmistir.
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Veri Toplama Araclar
Yas ve spor yasi ol¢iimii.

Sporcularin yas tespiti igin Tiirkiye Cumhuriyeti kimlik kartlari temel alinmistir.

Boy ve viicut agirhg tespiti.

Sporcularin boy uzunluklari i¢in 0.1 cm (santimetre) hassasiyette boy dl¢iim cihazi ve

viicut agirliklar: i¢in 0.01 kg hassaslikta stadiometre ile tespit edilmistir.

Wingate anaerobik gii¢ testi.

Anaerobik giic Olciimii Monark 894 E marka bilgisayar baglantili bisiklet
ergometresinde gerceklestirilmistir. Test, anaerobik performansin ortalama gii¢ (OG)i zirve gii¢
(ZG) ve en diisiik giic bileseni hakkinda bilgi veren, anaerobik kapasiteyi tespit etmen i¢in
kullanilan en yaygin yontemlerden biridir. Test uygulamasi hakkinda, test siiresince her 5
saniyede bir otomatik bi¢gimde kayit altina alinmaktadir. Anaerobik performans hakkinda bilgi

edinme olanagi sunulan veriler:
Zirve Giig: Test siiresince kaydedilen en yiliksek mekanik gii¢ degeri.
Ortalama Giig: Test esnasinda kayit altina alinan gii¢ ¢iktilarinin ortalamasi.
En Diisiik Giig: Test siiresince olusturulan en diisiik gii¢ (Ozkan vd., 2010).

Sekil 1
Monark 894E Bisiklet Ergometresi
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Illinois ¢eviklik testi.

Eni 5 boyu 10 metre dikdortgen seklinde bir alanda koselere 4 huni birakilmistir. Alan
2,5 m uzunlamasina ikiye boliinmiistiir. Alanin ortasina 3,3’ er metre araliklar kalacak bigimde
4 huni yerlestirilmistir. Test her 10 metrede bir 180° déniisleri kapsayan toplamda 40 metresi
diiz, 20 metresi huniler arasi1 slalom kosularindan meydana gelmektedir. Test parkuru baslangi¢

ve bitis noktalaria hassasiyeti 0,01 saniye olan ¢ift kapili fotosel sistemi (Tiimer Elektronik

Ltd., Tiirkiye) kurulmustur.

Sekil 2
Illinois Ceviklik Test Parkuru

P
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AN ‘.
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2,5 Metres \AIZ .5 Metres

Start Finish

10 Metres

Denge olciimleri.
Denge kabiliyetini tam olarak yansitan stabilometre aletlerin bir versiyon olan OEM

Medical, SPORKAT 4000, (Carlsbad, USA) cihazi ile gergeklestirilmistir.
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Sekil 3
Sporkat4000 Denge Cihazi

Sprint Testi

Sprint test yetenegini belirlemek igin Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasindan
faydalanildi. Parkur baslangi¢ ve bitis noktalarina kurulan c¢ift kapili fotosel sisteminden

meydana gelmektedir.

Sekil 4
Newtest Powertimer 300

Esneklik testi.

Esneklik testi i¢in yiiksekligi 32 santimetre (cm), genisligi 45 santimetre (cm) ve
uzunlugu 35 santimetre (cm) olan, {ist ylizeyi ayaklarin dayandigr boliimden 15 cm daha
disarida olan ve iist yiizeyinde 50 cm’ lik olglim cetveli olan otur-uzan-eris sehpasi

kullanilmustir.
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Uygulamisi: Testi uygulayacak kisi ¢iplak ayaklar ile ayak tabanlar1 diiz bi¢imde
sehpaya yaslanir. Bel ve kalga, govde ile ileri dogru dizler biikiilmeden eller viicudun 6niinde
olacak bi¢imde ileri-on tarafa dogru uzatilmasi istenir. Kisi uzanabilecegi en son noktaya
ulagsmaya calisir ve ulasabildigi en son noktada 2 saniye beklemesi istenir ve test sonucu
santimetre (cm) cinsinden kaydedilir. Test uygulanis esnasinda testi yapan kisi testi uygulayan

kisinin dizlerinin biikiilmesini engeller. Test iki kez tekrarlanmis ve en iyi deger kaydedilmistir.

Sekil 5
Otur-Uzan-Eris Test Sehpasi

Kan testleri.

Kan analizleri i¢in Erzurum Atatiirk Universitesi Egitim ve Arastirma hastanesi Acil
Tip Anabilim dalinda Acil Tip Anabilim dal1 bagkan1 Dog. Dr. Erdal Tekin gézetiminde uzman
hemsgireler tarafindan alinmistir. izmir ili i¢in 6zel bir saglik kurulusunda sporcularin kan

analizleri laboratuvar yapilmstir.
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Veri Toplama Siireci

Antrenman protokolii.

Tablo 1

8 Hafta Siiresince Voleybol ve Hentbol Sporcularina Uygulanan Antrenman Programi

EVRE »
SURE Y ISINMA ANA EVRE SOGUMA
1. Hafta 15-20° % MKAH 15-20°
Jog+Stretching %380-85 Jog+Stretching
2. Hafta 15-20° % MKAH 15-20°
Jog+Stretching %80-85 Jog+Stretching
3. Hafta 15-20° % MKAH 15-20°
Jog+Stretching %380-85 Jog+Stretching
4. Hafta 15-20° % MKAH 15-20°
Jog+Stretching %380-85 Jog+Stretching
5. Hafta 15-20° % MKAH 20-25°
Jog+Stretching %385-90 Jog+Stretching
6. Hafta 15-20° % MKAH 20-25°
Jog+Stretching %385-90 Jog+Stretching
7. Hafta 15-20° % MKAH 20-25°
Jog+Stretching %385-90 Jog+Stretching
8. Hafta 15-20° % MKAH 20-25°
Jog+Stretching %85-90 Jog+Stretching

Calisma sporcularin kendi brang antrenmanlari disinda brang antrenmanlarinin olmadigt
giinler esas alinarak haftada da 3 giin ortalama 75-90 dakika stirmiistiir. Calismanin ilk 15-20
dakikasini 1sinma, 45-50 dakikasini ana devre ve son 15-20 dakikasini soguma bdéliimlerinden
olusmustur. Caligmalarin siddetti yiikseldik¢e 1sinma ve soguma bdliimlerine ayrilan zaman

dilimi uzamustir. Caligmalar kapsaminda yararlanilan hareketler:

e 400 metre Kosu
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Sekil 6
Standart Atletizm Pisti (https://workoutlabs.com/,2022)

e 30 m sprint Kosular1

Sekil 7
30metre siirat (https://workoutlabs.com/,2022)

Baslangig
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e Burpee
Sekil 8

Burpee (https://workoutlabs.com/,2022)
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e Reverse Crunch

Sekil 9
Reverse Crunch (https://workoutlabs.com/,2022)

e Jumping Jacks

Sekil 10
Jumping Jacks (https://workoutlabs.com/,2022)

e High Knees Running in Place
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https://workoutlabs.com/,2022

Sekil 11
High Knees Running in Place (https://workoutlabs.com/,2022)

e Squat Jumping

Sekil 12
Squat Jumping (https://workoutlabs.com/,2022)

e Touch Toes (https://workoutlabs.com/,2022)

e Mountain climber (https://workoutlabs.com/,2022)
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Sekil 13
Mountain Climbers ((https://workoutlabs.com/,2022)

e Sprintin Place

Sekil 14
Sprint in Place (https://workoutlabs.com/,2022)

e Plank Jack (https://workoutlabs.com/,2022)
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Sekil 15
Plank Jack (https://workoutlabs.com/,2022)

Ol¢iim protokolii.

Boy ve viicut agirlig tespiti.

Sporcularin boy 6l¢iimleri esnasinda ayaklart ¢iplak, bas kismi dik, ayaklar gergin ve
topuklar birlesik ve derin bir inspirasyon ile sabah 09:00-09:30 saatlerinde tespit edilmistir.
Sporcularin viicut agirligi ise ayakkabi olmadan hafif bir spor kiyafeti (sort-tshirt) ile tespit

edilmistir.

Wingate anaerobik gii¢ testi.

Sporculara Wingate testi anlatilirken testin baslangi¢ zamanindan sonuna kadar olan
siire boyunca yani 30 saniyelik zaman diliminde 30 saniyenin sonuna kadar siirati diistirmeden
maksimum gii¢ ile pedallar1 ¢evirmeleri ayrintili bigimde anlatilmistir. Anaerobik gii¢ testinde
optimal performans i¢in sporculara 5 ‘er dakikadan meydana gelen, ilk 5 dakikasi bireysel
1sinma ve ikinci 5 dakikasi iginde dongiilii 1sinma yaptirilmistir. Sporcularin uygulanacak olan
test i¢in fiziksel ve mental odaklanma saglanmasi amactyla 1sinmalar bisiklet ergometresinde
yapilmustir. Sporcularin 1sinmadan sonra 1sinma esnasinda olusabilecek yorgunlugu gidermek
amaciyla 5 dakika dinlendirilmistir. Sporcularin viicut agirliginin kilogrami (kg) basma 75
gram yiik uygulanmistir. Sporculara uygulanan yiik bilgisayara sporcularin verileri girilince
program arafindan hesaplandi Testi uygulayacak olan sporcularin boylarina gore sele boyu,
oturma yiiksekligi, pedal klips ayarlamalar1 yapildi. Sporcularin pedallart maksimum hizla
cevirmeleri istendi. Sporculara test uygulama esnasinda s6zIii motivasyon saglanmistir. Testin
sonunda yiiklerden kaynakli diren¢ olmadan 2-3 dakika civarinda pedal ¢evirerek sporcularin
normale donmeleri saglanmistir. Testin ilk 5 saniyesinde olusan en yliksek giice zirve gii¢ (ZG),
30 saniye siirede alinan ortalama gii¢ ¢iktisina ortalama giic (OG) ve en diisiik gii¢ ¢iktisina

minimum gii¢ (MG) olarak watt ve watt/kg bigiminde tespit edilmistir.
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Illinois ceviklik testi.

Test baglamadan dnce sporculara test parkuru tanitilmis ve diisiikk tempoda 3-4 deneme
yapmalarina izin verilmistir. Sporculara belirledikleri yogunlukta 8-10 dakikalik 1sinma ve
stretching yaptirilmistir. Sporcular test baglangi¢ noktasinda yiiziistii yatar pozisyonda, eller
omuz hizasinda ve yer ile temas halinde ¢ikis yapmislardir. Test bir defa uygulanmis ve parkur

bitirme dereceleri saniye olarak kaydedilmistir.

Denge olgiimleri.

Hafif bir spor elbisesi tercih edilmesi istenen sporculara kendi istedikleri tempoda 5-10
dakika 1sinma ve stretching yaptirilmigtir. Sporculara testin uygulanis bigimi s6zlii olarak
anlatilmis ve KAT 4000 iizerinde 5 dakika deneme yapmalarina izin verilmistir. Sporcular
kendilerini hazir hissettikleri teste alinmis ve statik, dinamik denge testleri dominant ve
nondominant bacak ve ¢ift ayak durus pozisyonunda uygulanmistir. Sporcular test sirasinda diz
eklemi 20° fleksiyona getirmeleri ve kollarin gogiis iizerinde capraz tutulmasi istenmistir. Test
stiresince sporcular arastirma grubunun tist gévde kas hareketlerinin en aza indirilerek ve sadece
bacaklarin1 kullanarak testi tamamlamasina tesvik edildi (KAT 4000 kullanma kilavuzu). Test

sonucu sayisal degerler ne kadar diisiik ise denge yetenegi o kadar gelismis olarak yorumlanir.

Sprint testi.

Sporcular baslangic fotoselinin 1 metre(m) gerisinden kosuya basladiklar1 anda
baslangi¢ fotoseli 6l¢iime baglamis, ¢ikis fotoseli ile kosulan mesafe saniye degerleri kayda

alinmistir.

Esneklik testi.

Sporcular diiz bir zemine oturmus, ayakkabisiz ayak tabanlarinin diiz bir bigimde test
sehpasina dayamasi saglanmistir. Sporcu gévdesini 6ne egecek bigimde, kollar ve parmaklar
gergin ve diiz sekilde ve uzanabilecegi en uzak noktada 2 saniye beklemesi istenmistir. Test 3

defa tekrarlanmis ve en 1iyi skor saniye cinsinden kaydedilmistir.

Kan testleri.

Sporculara kan analizleri dncesinde sabah erken saatlerde ve hicbir besin maddesi
tilketilmeden analize gelmeleri sdylenmistir. Sporcular kan analizi 6ncesinde uygulanacak
antrenman protokolii 6ncesinde ve 8 haftalik siire¢ sonrasinda kan kan 6rnekleri alinmis olup,
4 ml 6rnek santriflij edilip, plazmalar1 ayristirilmistir. Sar1 ve mor kapakli EDTA’ 11 tiiplerde

bulunan o6rnekler analiz edilene kadar -20°C° de muhafaza edilmistir. Erzurum Atatiirk
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Universitesi Egitim ve Arastirma hastanesi Acil Tip Anabilim dalinda Acil Tip laboratuvari ve
[zmir ilinde &zel bir saglik kurulusu biinyesinde laboratuvar ortammda ELISA metodu ile
gergeklestirilmistir. Kan analizleri odncesinde metabolik yanitlarin degismemesi i¢in analiz
alinmadan en az 1 hafta dncesinde ilag kullanmamalari, sabah 9:00-9:30 saatleri arasinda en az
12 saat Oncesinde gida maddesi tiiketmemeleri gerektigi anlatilmistir. Kan analizleri
cercevesinde incelenen kan parametreleri: AST, ALT, GGT, Kreatin, LDH, Albiimin, Protein,
Sodyum, Potasyum, Magnezyum, Klor, Ph, Vitamin D, Vitamin B12, Folik asit, Hemoglobin,
Trombosit, Lokosit, Notrofil, Eozinofil, MCW, MCHC ve Bikarbonat’ tir.

Verilerin Analizi

Yapilan test ve Olglimler sonucunda elde edilen verilerin ¢éziimlenmesinde SPSS
istatistik programindan yararlanilmistir. Oncelikle verilerin dagilim yapisim goérmek igin
Carpiklik (Skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir. Degerlerin referans araligi
-1,5 ile +1,5 olarak kabul edilmistir (Tabachnick & Fidell, 2019). ikinci asamada katilimcilara
ilisiklin tanimlayici istatistikler yapilmistir. Bu ¢er¢evede katilimcilardan elde edilen 6l¢limlere

iliskin ortalama, yayginlik en diisiik ve en yiiksek degerler verilmistir.

Son asamada c¢ikarimsal istatistikler gerceklestirilmistir. Dagilimin  yapisi
dogrultusunda hem parametrik hem nonparametrik testler birlikte gergeklestirilmistir.
Birbiriyle iliskili gruplarin 6n test ve son test karsilastirmasinda normal dagilim yapist olan
gruplarda iligkili orneklemler t testi (Paired Samples t Test) normal dagilim o6zelligi
gostermeyen gruplarda ise Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Birbiriyle iliskisiz iki
grubun karsilastirmasinda (capraz karsilagtirmalarda) normal dagilim o6zelligi gosteren
gruplarda iliskisiz 6rneklemler t testi (Independent Samples t Test), normal dagilim 6zelligi

gostermeyen gruplarda ise Mann Whitney U testi kullanilmigtir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Tammlayicl Istatistikler

Tablo 2
Demografik Degiskenlere Iliskin Tamimlayic Istatistikler
n X S Enaz En ¢ok
Voleybol Yas 10 24,20 2,52 19 28
Viicut agirligt 10 76,20 3,42 71 82
7 Boy 10 182,5 4,65 176 191
%ﬁ Spor yast 10 11,3 2,41 7 16
5,  Hentbol Yas 9 23 2,74 19 27
8 Viicut agirligt 9 75,78 4,24 71 82
Boy 9 180,89 3,06 177 186
Spor yast 9 10,67 2,96 7 15
Voleybol Yas 10 23,5 2,32 20 27
Viicut agirligt 10 81,1 3,98 74 88
- Boy 10 184,7 5,50 176 195
Ey Spor yast 10 9,6 2,95 6 14
2 Hentbol Yas 10 23,9 2,85 19 27
& Viicut agirligt 10 75,9 3,67 71 81
Boy 10 180,5 4,12 174 186
Spor yast 10 11,2 3,43 5 15

Tablo 2 incelendiginde, dogu bdlgesi voleybol grubunun yas ortalamasinin 24,2 oldugu
goriiliirken, viicut agirligi ortalamasi 76,2 kg, boy uzunlugu ortalamasi 182,5cm ve spor yasi
da 11,3 yildir. Hentbol grubunun ise 23 ya ortalamasi, 75,7 kg viicut agirligi, 180,89cm boy

uzunlugu ve 10,67 y1l spor yast ortalamasi oldugu bulunmustur.

Tablo 2’e¢ gore bat1 bolgesi sporcularindan 23,5 ya ortalamasina sahip olan voleybol
grubunun viicut agirligr 81,1kg iken, boyu uzunlugu 184,7cm, spor yasi da 9,6 yildir. Bati
bolgesi hentbol grubunda ise ya ortalamasi 23,9 iken viicut agirligi 75,9kg, boy uzunlugu
180,5cm ve spor yasi da 11,2 yildir. Tablo 4.2” den 4.8’ e kadar performans ve kan degerlerinin

ortalama ve yayginlik dlgiilerini igeren tanimlayici istatistik sonuglar1 verilmistir.
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Cikarimsal Istatistikler
Dogu bolgesi voleybol ve hentbol grubu performans testi karsilastirmasi.

Bu grup sporculara 6n test alindiktan sonra 8 hafta boyunca kronometrik yogun interval
antrenman uygulanmis ve son testler alinmistir. On test ve son testlerin karsilastirmali sonuclari

Tablo 3 ve 4’te verilmistir.

Tablo 3

Dogu Bélgesi Voleybol Grubu Performans Testlerine Iliskin On Test ve Son Test
Karsilastirmalar:

iliskili Orneklemler t testi Wilcoxon isaretli Siralar Testi
Degiskenler  Testler X S sd t Siralar N S.0. S.T. z
. Negatif 2
. On Test . 6,00 12,00
Wingate Pozitif 8 -1,58
Son Test . 5,38 43,00
Esit 0

o OnTest 15,78 0,55
Ceviklik 9 1,95
Son Test 15,30 0,63

o On Test 344,60 120,77
Statik Sag 9 2,48*
Son Test 300,80 100,10

. On Test 373,40 122,14
Statik Sol 9 2,86*
Son Test 327,50 107,11

o On Test 270,40 39,80
Statik Cift 9 2,84*
Son Test 235,80 55,35

Di ik Sas On Test 225,30 51,38 9 9.79*
inamik Sa -9,
€ SonTest 449.90 63,68

. Negatif 7
. . On Test . 6,29 44,00
Dinamik Sol Pozitif 3 -1,68
Son Test . 3,67 11,00
Esit 0
Dinamik OnTest 452,90 77,63
. 9 1,34
Cift Son Test 416,50 32,61
. On Test 4,90 0,58
Sprint 9 1,97

Son Test 4,76 0,50

i OnTest 29,70 3,59
Esneklik 9 -3,96*
Son Test 33,10 2,81

p<0,05

Tablo 3’ de degiskenlere iliskin 6n ve son test karsilagtirmasi igin verilerin analizi
boliimiinde verilen dagilimlarin yapisina gore parametrik testlerden iligkili 6rneklemler t test,
non parametrik testlerden ise Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir. Sonuglar
degerlendirildiginde statik sag, statik sol ve statik ¢ift, dinamik sag ve dinamik c¢ift
degiskenlerinde son testler lehine anlamli farklar (p<0,05) bulunmustur. Diger degiskenler olan
Wingate, dinamik sol dinamik ¢ift, sprint ve esneklik degiskenlerinde ise istatistiksel a¢idan

fark goriillmemistir.
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Tablo 4

Dogu Bélgesi Hentbol Grubu Performans Testlerine Iliskin On Test ve Son Ters
Karsilastirmalar:
iliskili Orneklemler t testi Wilcoxon isaretli Siralar Testi
Degiskenler — Testler X S sd t Siralar N S.0. S.T. z
. OnTest 555,93 93,75
Wingate 8 -2,47*
Son Test 650,55 141,31
. Negatif 7
o On Test . 5,79 40,50
Ceviklik Pozitif 2 -2,14*
Son Test . 2,25 4,50
Esit 0
. On Test 336,78 110,95
Statik Sag 8 2,86*
Son Test 293,44 103,42
On Test 462,11 28,53
Statik Sol nee 8  554*
Son Test 398,67 40,54
. Negatif 4
— On Test . 6,50 26,00
Statik Cift Pozitif 4 -1,12
Son Test . 2,50 10,00
Esit 1
i i On Test Negatif 0 0,00 0,00
n ’ I}
Dinamik X Pozitif 9 2,67
Sag Son Test : 5,00 45,00
Esit 0
. . On Test 797,00 228,79
Dinamik Sol 8 3,11*
Son Test 595,67 197,55
i i On Test 462,00 62,30
D!namlk n les 8 3,45
Cift Son Test 436,78 75,14
i Negatif 6
. On Test . 6,00 36,00
Sprint Pozitif 3 -1,60
Son Test . 3,00 9,00
Esit 0
. Negatif 1
. On Test . 1,00 1,00
Esneklik Pozitif 9 -2,50*
Son Test . 6,00 54,00
Esit 0
p<0,05

Tablo 4 incelendiginde dogu bolgesi hentbol grubunun 8 haftalik kronometrik yogun

interval egzersizler neticesinde wingate, statik sag, statik sol, dinamik sag, dinamik sol, dinamik

cift ayak denge skorlarinda ve esneklik parametrelerinde son testleri lehine anlaml farklar

(p<0,05) bulunmustur. Statik ¢ift ayak denge ve sprint performans degerlerinde ise istatistiksel

acidan fark bulunamamaistir.
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Bat1 bolgesi voleybol ve hentbol grubu performans testi karsilastirmasi.

Bu grup sporculara 6n test alindiktan sonra 8 hafta boyunca kronometrik yogun interval

antrenman uygulanmis ve son testler alinmistir. On test ve son testlerin karsilastirmali sonuglar

Tablo 5 ve 6°da verilmistir.

Tablo 5
Bati Bolgesi Voleybol Grubu Performans Testlerine Iliskin On Test ve Son Ters
Karsilagtirmalari
iliskili Orneklemler t testi Wilcoxon isaretli Siralar Testi
Degiskenler Testler X S sd t Siralar N S.O. ST z
.. Negatif 0
. On Test eg.a.l 0,00 0,00
Wingate Pozitif 10 -2,80*
Son Test . 5,50 55,00
Esit 0
Ceviklik On Test 16,85 1,39 9 314%
1K1
v SonTest 1656 0,90 !
) 5 On Test 326,40 87,05
Statik Sag 9 2,75*
Son Test 296,70 81,68
Statik Sol On Test 305,70 94,44 9 017
Son Test 302,80 84,65 '
. On Test 317,10 77,91
Statik Cift 9 1,16*
Son Test 253,90 27,55
Dinamik On Test 593,60 75,25
9 9 2,00
Sag Son Test 511,90 54,15
Dinamik On Test 454,60 156,66 196
Sol Son Test 428,40 110,17 ’
i Negatif 6
Dinamik ~ On Test ga 550 33,00
. Pozitif 4 0,56
Cift Son Test , 550 22,00
Esit 0
On Test 5,37 0,69
Sprint ' ’ 9 -011
) SonTest 538 0,61
. On Test 26,70 3,02
Esneklik 9 -6,53*
Son Test 30,10 2,64
*p<0,05

Tablo 5’ de bat1 bélgesi voleybol grubunun performans parametrelerine bakildiginda

wingate, ceviklik, statik sag ve esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

(p<0,05) tespit edilmistir. Diger degiskenler statik sol, statik ¢ift, dinamik sag, dinamik sol,

dinamik ¢ift ve sprint performans degerlerinde bir fark goriilmemistir.
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Tablo 6

Bati Bélgesi Hentbol Grubu Performans Testlerine Iliskin On Test ve Son Ters

Karsilastirmalar:
iliskili Orneklemler t testi Wilcoxon isaretli Siralar Testi
Degiskenler Testler X S sd t Siralar N S.0. S.T. z
. Negatif 2
Wingate 00 T pozitit g o0 1000 1,78*
g Son Test , 563 4500 !
Esit 0
. Negatif 9
Coviklik o' pozitit 1 o0 M0 e
1K1 -
v Son Test ) 200 1,00 !
Esit 0
Statik Sa On Test 371,70 103,81 9 » g5
WS SonTest 289,70 83,88 ’
Statik Sol On Test 408,10 114,90 9 181
Son Test 343,40 91,34 '
B On Test 357,10 66,49
Statik Cift 9 3,74*
Son Test 318,40 80,10
Dinamik On Test 594,40 189,35 9 0.99
Sag Son Test 579,40 169,36 '
Dinamik On Test 436,50 111,36
9 1,00
Sol Son Test 415,00 93,54
Dinamik On Test 385,40 109,45
. 9 0,75
Cift Son Test 375,30 118,85
On Test 5,30 0,61
Sprint ' ’ 9 2,25
P SonTest 498 062
.. Negatif 1
. On Test g_ . 1,50 1,50
Esneklik Pozitif 9 -2,66*
Son Test . 5,94 53,50
Esit 0
*p<0,05

Tablo 6° ya bakildiginda bat1 bolgesi hentbol grubu performans degiskenlerine iliskin

on test ve son testler incelendiginde wingate, ceviklik, statik sag, statik ¢ift ve esneklik

degerlerinde anlamli farklar (p<0,05) bulunmustur. Statik sol, dinamik sag, dinamik sol,

dinamik ¢ift ve sprint parametrelerinde istatistiksel olarak bir fark bulunamamustir.
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Dogu bolgesi voleybol ve hentbol grubu kan testi karsilastirmasi.

Tablo 7
Dogu Bélgesi Voleybol Grubu Kan Testlerine Iliskin On Test ve Son Ters Karsilastirmalar
iliskili Orneklemler t testi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
Degiskenler Testler X S sd t Siralar N S.O. ST. Z
On Test 25,70 4,99
AST SonTest 2350 430 O 2%
On Test 12,90 3,14
ALT SonTest 1130 411 9 132
KREATIN OnTest 065 055 o o4
Son Test 0,67 0,09 !
On Test 28550 76,50
LDH SonTest 25850 5940 O  546”
" Negatif 7
On Test .. 6,36 44,50
GGT Son Test Pozitift 3 S5y 1p50 170
Esit 0
. On Test 4,43 0,32
ALBUMIN SonTest 426 027 O 465"
- Negatif 6
] On Test - 475 28,50
PROTEIN Son Test qumf 4 6.63 26,50 -0,10
Esit 0
On Test 138,90 1,73
SODYUM SonTest 13850 165 O 00
. Negatif 4
On Test L 6,00 24,00
POTASYUM Son Test Pogltlf 6 517 31,00 -0,36
Esit 0
On Test 1,95 0,14
MAGNEZYUM Son Test 1.94 011 9 0,39
On Test 104,50 1,27
KLOR Son Test 104,70 1,77 gy 03
. Negatif 9
On Test . 5,00 45,00
Ph Son Test Pozitift 1 46459 1000 178
Esit 0
. : On Test 15,49 11,32
VITAMIND o) rost 1621 976 ° 070
. : On Test 267,70 85,52
VITAMINBIZ o Tost 28200 8261 ° 96"
. . On Test 4,44 0,36
FOLIK ASIT Son Test 4,18 0,43 9 4,76*
- Negatif 8
. On Test . 6,00 48,00
HEMOGLOBIN Son Test PO'ZItIf 2 3,50 7.00 -2,10*
Esit 0
. On Test 303,70 51,97
TROMBOSIT o rost 29760 5208 ° 16
" Negatif 2
2 . On Test . 7,00 14,00
LOKOSIT Son Test Pogltlf 8 513 41,00 -1,38
Esit 0
. . OnTest 86,89 5,38
NOTROFIL SonTest 8558 486 O 08
OnTest 8538 1,01
MCW Son Test 84,42 1,22 9 1.87
On Test 28,31 1,89
MCHC SonTest 32,90 1,93 9 -17.68
: On Test 33,14 1,60
BIKARBONAT o) rost 4031 255 ° 613
EOZONOFIL ~ On Test ';'jfftllt]lf g 558 3350 o
Son Test Esit 1 3,83 1150 ™

*p<0,05
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Tablo 7’ de dogu bolgesi voleybol grubuna iligskin kan testlerine iligkin 6n test ve son
test karsilagtirmalar1 i¢in verilerin analizinde veri dagilimmin yapisina gore parametrik
testlerden iligkili 6rneklemler t testi ve non-parametrik testlerden Wilcoxon isaretli siralar testi
uygulanmistir. Sonuglar incelendiginde AST, LDH, alblimin, vitamin B12, Folik asit,
hemoglobin degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklar (p<0,05, p<0,01) tespit edilmistir.

Diger degiskenlerde istatistiksel olarak bir fark goriilmemistir.

Tablo 8
Dogu Bélgesi Hentbol Grubu Kan Testlerine Iliskin On Test ve Son Ters Karsilastirmalar
iliskili Orneklemler t testi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
Degiskenler Testler x S sd t Siralar N S.0. ST. Z
* 21,00
On Test ' 2,59
AST Son Test 24,22 1.94 8 6.18*

On Test 11,44 3,66

AL SonTest 1489 357 © 6507
KREATIN On Test Eoeg?lt;f g 600 3600
Son Test . 3,00 9,00 '
Esit 0]
On Test 25411 9053
LDH SonTest 20933 5007 °© 168
On Test 14,00 2,74
GGT SonTest 11.78 239 ©  512°
. On Test 4,40 0,42
ALBUMIN SonTest 469 038 © 999"
- Negatif 5
. On Test . 4,60 23,00
PROTEIN o Pozitif 4 (o) o500 0,06
Esit 0
On Test 137,44 2,51
SODYUM SonTest 13733 255 © 012
-- Negatif 1
On Test . 2,50 2,50 -
POTASYUM Son Test PO.ZItIf 8 531 42,50 -2,37
Esit 0
On Test 1,99 0,11
MAGNEZYUM o0 Test 201 o010 © 070
o Negatif 7
On Test . 521 36,50
KLOR Son Test Pozitif 2 50 g5y 167
Esit 0
on On Test E(fgi‘lt]lf g 500 1500 oo
Son Test . 5,00 30,00 !
Esit 0
. . On Test 18,56 0,98
VITAMIND o) ret 1704 o038 © 1047
. . On Test 270,78 12,08
VITAMINBI2 o) roct 26489 1046 © 2307
. . On Test 4,62 0,24
FOLIKASIT i 280 (56 8 122
. On Test 15,73 0,80
HEMOGLOBIN - ¢ ret 1534 117 & 191
. On Test 318,44 49,48
TROMBOSIT o oot 30067 5855 © 990
.. . On Test 8,29 2,09 .
LOKOSIT SonTest 993 214 © 257
NOTROFIL On Test 85,89 3,09 8 3,56*

Son Test 84,66 2,72
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Tablo 8. (Devamu)

Negatif

~

On Test < 5,43 38,00
MCW Son Test Pozitif 2 5'5y ;g9 184
Esit 0
OnTest 2888 084 N
MCHC SonTest 3370 065 © 1400
R Negatif 1
. On Test a 200 2,00
BIKARBONAT oo L% Pozifif 8 a0 oo 243
Esit 0
EOZONOFIL ~ On Test hegat 2 650 3000 oo
Son Test . 2,00 6,00 '
Esit 0
*p<0,05

Tablo 8 de Dogu bolgesi hentbol grubunun kan testlerine iliskin sonuglar

degerlendirildiginde AST, ALT, GGT, albiimin, potasyum vitamin D, vitamin B12, lokosit,

nétrofil, MCHC, bikarbonat ve eozonofil degiskenlerinde anlamli farkliliklar (p<0,05-p<0,01)

tespit edilmistir. Diger degiskenler olan kreatin, LDH, sodyum, magnezyum, klor, Ph, folik asit

hemoglobin, trombosit ve MCW degerlerinde istatistiksel agidan bir fark goriilmemistir.

Bat1 bolgesi voleybol ve hentbol grubu kan testi karsilastirmasi

Tablo 9

Bati Bélgesi Voleybol Grubu Kan Testlerine Iliskin On Test ve Son Ters Karsilastirmalar

Mliskili Orneklemler t testi

Wilcoxon isaretli Siralar Testi

Degiskenler Testler X S sd t Swralar N  S.O. S.T. Z
On Test 24,10 5,20
AST SonTest 1970 302 ° 233"
On Test 14,20 7,86
ALT SonTest 1190 484 ° 0%
KREATIN On Test 0,70 0,09 9 081
Son Test 0,72 0,10 !
OnTest 27450 5006 .
LDH SonTest 22870 3289 ° 238
On Test 15,00 5,58 .
GGT SonTest 1220 397 ° 284
: OnTest 452 031 N
ALBUMIN SonTest 421 o019 o 331
. OnTest 781 040
PROTEIN SonTest 759 o033 o 191
On Test 138,20 1,14
SODYUM SonTest 13870 134 o 071
On Test 4,06 0,28
POTASYUM Son Test 4,18 0,31 9 2,10
On Test 2,14 0,38
MAGNEZYUM g T ot 090 9 139
On Test 102,40 1,58
KLOR SonTest 10370 095 o 21
Ph On Test gggu?ut;f g 610 3,00 2250
Son Test . 6,50 52,00 !
Esit 0
. . OnTest 12,86 5,97
VITAMIND o) et 1811 436 0 493"
.. OnTest 21140 72,52
VITAMINBIZ o) pet 23270 5133 o 200
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Tablo 9. (Devamu)

On Test 4,72 1,50

FOLIK ASIT Son Test 4.17 1,59 9 1,31
- Negatif 6
. On Test an 5,67 34,00
HEMOGLOBIN Son Test PO;ItIf 4 5.25 21,00 -0,67
Esit 0
" Negatif 5
. On Test . 5,20 26,00
TROMBOSIT Son Test Po;mf 4 4.75 19.00 -0,41
Esit 1
, . On Test 8,19 1,99
LOKOSIT SonTest 7.28 198 O 160
. Negatif 6
2 . On Test . 6,17 37,00
NOTROFIL Son Test Pogltlf 4 4,50 18,00 -0,97
Esit 0
. Negatif 6
On Test . 6,17 37,00
Mcw Son Test Pozitif 4 5y 1g09 097
Esit 0
On Test 33,28 1,21
MCHC SonTest 3369 148 O b7
: On Test 40,45 3,45
BIKARBONAT o/ rost 4015 295 ° 038
EOZONOFIL  On Test hooett 2 as ws0 o
Son Test Esit 1 5,50 27,50 !

*p<0,05

Tablo 9’a bakildiginda bat1 bolgesi voleybol grubunun kan testlerine iliskin 6n test ve
son test degerler incelendiginde AST, LDH, GGT, albiimin, vitamin D degerlerinde anlamli

farklar (p<0,05-p<0,01) gorilmiistiir. Diger degiskenlerde se istatistiksel agidan bir fark

bulunmamastir.
Tablo 10
Bati Bélgesi Hentbol Grubu Kan Testlerine Iliskin On Test ve Son Ters Karsilastirmalar:
Mliskili Orneklemler t testi Wilcoxon isaretli Siralar Testi
Degiskenler Testler x S sd t Siralar N  S.0O. S.T. z
; Negatif 6
On Test .. 4,08 24,50
AST Son Test Pozitit 4 763 5050 031
Esit 0
. Negatif 4
On Test .. 4,25 17,00
ALT Son Test Pozitif 5 560 2800 066
Esit 1
KREATIN On Test 'P\'gfi?it;f 2 517 3100 ¢
Son Test . 6,00 24,00 '
Esit 0
On Test 242,00 77,73
LDH SonTest 25570 5837 © 0ol
; Negatif 4
On Test . 4,13 16,50
ceT Son Test Pozitit 6 g4y aggp 013
Esit 0
- Negatif 8
. On Test .. 5,19 41,50
ALBUMIN Son Test PO.ZItIf 2 6.75 13,50 -1,43
Esit 0
PROTEIN On Test 7,49 0,38 9 0,44

Son Test 7,55 0,35
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Tablo 10. (Devami)

On Test 139,10 1,91

SODYUM SonTest 138,30 1,49 9 1.24
On Test 3,97 0,29
POTASYUM SonTest 3,99 0,33 o 04l
i Negatif 4
On Test . 6,25 25,00
MAGNEZYUM Son Test Pogltlf 6 5,00 30,00 -0,25
Esit 0
On Test 104,50 1,43
KLOR Son Test 104,00 1,89 9 1,05
o On Test 'P\'gf;‘;if Z 533 3200 .
Son Test . 5,75 23,00 '
Esit 0
. . On Test 21,10 13,69 -
VITAMIN D SonTest 23,38 14,05 s 3
; Negatif 3
. . On Test . 5,00 15,00
VITAMIN B12 Son Test PO?ItIf 7 5.71 40,00 -1,27
Esit 0
. . On Test 4,72 1,60
FOLIK ASIT SonTest 4,85 1,26 9 -0,19
- Negatif 8
, On Test A 5,06 40,50
HEMOGLOBIN Son Test PO'ZItIf 2 725 14,50 -1,36
Esit 0
. On Test 288,10 57,14
TROMBOSIT o rest 30300 4774 ° 3O
.. . On Test 7,72 2,51
LOKOSIT SonTest 7,86 1,31 Y i
. . On Test 85,74 3,40
NOTROFIL o Test 8473 350 ° D72
On Test 85,74 3,40
MCW SonTest 84,73 3,50 9 172
On Test 32,76 1,45
MCHC SonTest 32,93 1,58 5 067
. On Test 40,14 2,87
BIKARBONAT o ) Test 40,44 2,82 9 04
. ; Negatif 6
EOZONOFIL On Test Pozitif 3 4,75 28,50 -
Son Test . 5,50 16,50 0,71*
Esit 1

*p<0,05

Tablo 10 incelendiginde bati bolgesi hentbol grubunun kan testleri sonuglarina
bakildiginda vitamin D ve eozonofil test sonuglarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
(p<0,05-p<0,01) goriilmektedir. Diger kan degiskenlerinde istatistiksel acgidan fark

bulunmamaktadir.
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Dogu ve bati bolgesi voleybol grubunun (Capraz) test karsilastirmalar.

Tablo 11
Dogu ve Bati Grubu Voleybolcularina Ait On Test ve On Test Karsilastirmalar:

Bagimsiz Orneklemler t Testi

Degiskenler On Testler n X S sd t p
Wingate DoguBsl. 10 563,66 88,18 5 o5 050
g Bati Bol. 10 52141 9033 ’ ’
Dogu Bsl. 10 15,78 0,55
Ceviklik 81 5O 18 2,26 0,03*
Bati Bol. 10 16,85 1,39
o DoguBsl. 10 34460 12077
Statik Sag . 18 0,39 0,70
Bat Bol. 10 326,40 87,05
, DoguBsl. 10 37340 122,14
Statik Sol 18 1,38 0,19
alK>o BauBsl. 10 30570 96,44
o DoguBsl. 10 270,40 39,80
Statik Cift - 947  -059 0,57
Bati Bol. 10 31710 246,37
DoguBsl. 10 22530 51,38
Dinamik Sag 984  -479 0,00%*
ramisag Bat Bsl. 10 59360 237,84
Dogu Bsl. 10 73050 137,18
Dinamik Sol v 18 4,19 0,00+
BatiBol. 10 45460 156,66
Dinamik Cif DoguBsl. 10 45290 77,63 5 50 015
rampe A Bat Bol. 10 38540 10945 ’ ’
_ DoguBsl. 10 4.90 0,58
Sprint 18 11,65 0,12
prin BauBsl. 10 5,37 0,69
DoguBél. 10 29,70 3,59
Esneklik s B0 18 2,02 0,06
Bat1 Bol. 10 26,70 3,02
*p<0,05 **p<0,05 n=9/10

Tablo 11°de dogu bdlgesi ve bat1 bdlgesi voleybolcularin performans testlerine iliskin
on test Olgiimlerinin karsilagtirma sonuglart bagimsiz Orneklemler t testi araciligiyla
sunulmustur. Sonuglar incelendiginde dogu boélgesi ve bati bolgesi sporcularin 6n test
Olciimlerinden Vingate, statik sag, statik sol, statik c¢ift, dinamik ¢ift, sprint ve esneklik
degiskenlerinde anlamli fark olmadig1 (p>0,05) ve sonuclarin istatistiksel olarak birbirine
benzer oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte ceviklik ve dinamik sag Ol¢iimlerinde dogu
bolgesi voleybolcularin lehine, dinamik sol 6l¢iimiinde ise bat1 bolgesi voleybolcularin lehine

daha diisiik yonlii olacak sekilde anlamli farklar (p<0,05) bulunmustur.
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Tablo 12
Dogu ve Bati Grubu Voleybolcularina Ait Son Test ve Son Test Karsilastirmalart

Bagimsiz Orneklemler t Testi  Mann Whitney U testi

Degiskenler  Son Testler X S sd t S.O. S.T. U z
Dogu Bél. 890 89,00
Wingate oSt _.0 34,00 -1,21
Bati Bl. 1210 121,00
Covikiik DoguBsl 1530 063 ..
Vit Bat Bol. 1556 0,89 ’
, Dogu Bl. 300,80 100,10
Statik Sag 18 0,10
S BanBsl 296,70 81,68
_ Dogu Bsl. 327,50 107,11
Statik Sol 18 0,57

Bat1 B6L. 302,80 84,65

Gwikcin  DoRBOL 23580 5535
1 1 -
a Bati Bol. 25390 87,13 ’

Dogu Bol. 449,90 63,68

Dinamik Sag N 18 -1,06
Bat1 Bol. 511,90 174,39
. . Dogu Bol. 15,40 154,00
Dinamik Sol . 1,00 -3,71*
Bat1 Bol. 5,60 56,00
Dogu Bol. 11,45 114,50
Dinamik Cift o0 0 4050  -0,72
Bat1 Bol. 9,55 95,50
_ DoguBél. 476 0,50
Sprint F 18 -2,50
Bat1 Bol. 5,38 0,61
) DoguBé6l. 33,10 281
Esneklik 18  2,46*
Bat1 Bol. 30,10 2,64
*p<0,05 n=10/10

Tablo 12 incelendiginde dogu bolgesi ve bati bolgesi voleybolcularin son test
Olciimlerinde wingate, ceviklik, statik sag, statik sol, statik c¢ift, dinamik sag, dinamik cift ve
sprint performans degerlerinde istatistiksel agidan bir fark olmadigi (p>0,05) ve sonuglarin
benzer oldugu goriilmiistiir. Ayni1 zamanda dinamik sol bat1 bolgesi lehine daha diistik, esneklik
degerinde dogu bolgesi voleybolcularin lehine daha yiiksek bigimde anlamli farklilik (p<0,05)

goriilmiistiir.
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Tablo 13
Dogu ve Bati Grubu Hentbolcularina Ait On Test ve On Test Karsilastirmalart

Bagimsiz Orneklemler t Testi Mann Whitney U testi

Degiskenler  Son Testler x S sd t S.0. S.T. U z

i Dogu B6l. 555,93 93,65
Wingate . 17 0,06
Bat1 Bol. 552,89 128,68

o Dogu Bol. 11,00 99,00
Ceviklik 36,00 -0,74
Bat1 Bol. 9,10 91,00

. Dogu Bol. 336,78 110,95
Statik Sag ) 17 -0,71
Bati Bol. 371,70 103,81

. Dogu Bol. 462,11 28,53
Statik Sol 10,22 1,44
Bat1 Bol. 408,10 114,90

o Dogu Bol. 315,44 84,61
Statik Cift 17 -1,20
Bat1 Bol. 357,10 66,49

. . Dogu Bol 5,00 45,00 N
Dinamik Sag . 0,00 -3,67
Bat1 Bol. 14,50 145,00

. ) DoguBol. 797,00 228,79
Dinamik Sol 17 4,44%*
Bat1 Bol. 436,50 111,36

) o Dogu Bol. 462,00 62,30
Dinamik Cift 17 1,37
Bat1 Bol. 411,60 92,58

. Dogu Bol. 4,98 0,54
Sprint 17 -1,27
Bat1 Bol. 5,31 0,61

. Dogu Bol. 11,61 104,50
Esneklik 30,50 -1,19
Bat1 Bol. 8,55 85,50
*p<0,05 n=9/10

Tablo 13’ de dogu bolgesi ve bat1 bolgesi hentbolcularin 6n test performans degerlerine
bakildiginda wingate, ceviklik, statik sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik cift, sprint ve esneklik
performans degerlerinde anlamli fark olmadig1 (p>0,05) ve dinamik sag dogu bdlgesi, dinamik

sol bat1 bolgesi lehine daha diisiik olacak bigimde anlaml1 farkliliklar (p<0,05) tespit edilmistir.
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Tablo 14

Dogu ve Bati Grubu Hentbolcularina Ait Son Test ve Son Test Karsilagstirmalari

Bagimsiz Orneklemler t Testi

Mann Whitney U testi

Degiskenler  Son Testler X S sd t S.O. S.T. U z
Dogu Bol. 10,56 95,00
Wingate osu ,_0 40,00 -041
Bati Bél. 950 95,00
Covikiik DoguBsl 1530 063 075
Vit Bat Bol. 1556 0,89 ’
, Dogu BSl. 300,80 100,10
Statik Sag 18 0,10
S BanBsl. 296,70 81,68
_ Dogu Bol. 327,50 107,11
Statik Sol > 18 057
BatnBsl. 302,80 84,65
o Dogu Bél. 894 80,50
Statik Cift 3550 -0,78
atik G1 Bat1 Bol. 10,95 109,50
Dogu B6l. 44990 63,68
Dinamik Sag o ¢ 18 11,06
Bat Bél. 511,00 174.39
o Dogu Bol. 664,90 96,86
Dinamik Sol . 17,71 5,10*
Bat1 Bol. 428,40 110,17
Dogu BSl. 416,50 103,13
Dinamik Cift 18 083
namik Gift o BSL 37530 11885
_ Dogu Bl. 9,00 81,00
Sprint F 36,00 -0,73
Bati Bél. 10,00 109,00
_ Dogu Bél. 11,22 101,00
Esneklik 34,00 -0,91
Bati Bél. 890 89,00
*p<0,05 n=9/10

Tablo 14’ de dogu bolgesi ve bati bolgesi hentbol sporculari performans degerlerine

bakildiginda son test skorlarinda wingate, ¢ceviklik, statik sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik sag,

dinamik ¢ift, sprint ve esneklik degerlerinde anlamli fark olmadig1 (p>0,05) ve bununla beraber

dinamik sol performans ol¢iim degeri bat1 bolgesi lehine daha diisiik yonde olacak bigcimde

anlaml fark (p<0,05) bulunmustur.
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Tablo 15

Dogu ve Bati Grubu Voleybolculara Ait On Test ve On Test Kan Parametreleri
Karsilastirmalar:

Bagimsiz Orneklemler t Testi Mann Whitney U testi
Degiskenler igg‘ﬂer % s sd t so. ST. U z
AST BauBil 2410 5o 18 070
T AT
oy b 0f 0%, g
on pmal m2 p@ o
om0 o
i DBEL IS 02y o
PROTEN  pihel 7 oa 18 08l
oo b @@ T,
corasvon Lo T
MAGNEZYUM 3251]131251. ;ig 8:;3 18 -1,52
or DmEl WO L o
m pmw T e o
vy DR S GE o
dowm DRI T EE g
FOLIK ASIT 3251;31251. 32‘7‘2 %gg 18 0,56
HEMOGLOBIN g;’g‘g;fl' ig;g é;gg 1507  4,14*
e
Loxos o OE T e o
Nomon Dot LR
EOZONOFIL Dot 1030 10100 4600 -027
wow o 20, B0 w0
e DI BE I8 oy
BIKARBONAT g:g‘ggf"l' ig:ig é;gg 12,68  -6,08*
*p<0,05 n= 10/10

Tablo 15°de dogu bolgesi ve bati bolgesi voleybolcularin kan testlerine iligkin on test
Olclimlerinin karsilastirma sonuglart bagimsiz 6rneklemler t testi araciligiyla sunulmustur.

Tablo incelendiginde dogu ve bat1 bolgesi voleybol sporcularin 6n test degerlerinde AST, ALT,
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kreatin, LDH, albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, vitamin D, vitamin B12, folik
asit, trombosit, 16kosit, notrofil, eozonofil ve MCW degiskenlerinde anlamli bir fark olmadigi
(p>0,05), GGT, MCHC ve bikarbonat bat1 bolgesi lehine anlaml1 ¢ikarken klor, Ph, hemoglobin
degerlerinde dogu bolgesi lehine anlamli farkliliklar (p<0,05) oldugu goriilmiistiir.

Tablo 16

Dogu ve Bati Grubu Voleybolculara Ait Son Test ve Son Test Kan Parametreleri
Karsilastirmalar

Bagimsiz Orneklemler t Testi Mann Whitney U testi

Degiskenler S0 S sd ot so. SsT. U zZ
TR

TR TR

T TR

o hemmmaE

o e I oo
o BT T L

om DA IF W9 e 1w
TR T

POTASYUM g;’g‘g;fl‘ ?’26’20 ?gfgo 31,00 -144
MAGNEZYUM g;’g‘g?fl' i:gg 8:11 18 1,16

o b mmi
B R

VITAMIND I dam s 18 08

i B BB BT,

FOLIK AT~ DOBu ot jﬁg %gg 18 003

HEMOGLOBIN g;’f‘g;’ﬁ]' 51),1425 3411?5'80 39,50 -0,80
TROMBOSIT g;’g‘ggfl' ;17’55 3%,25;80 4250 -0,57
st B TE T L o

oo BE

EOZONOFIL g;’g‘ggl"l' 18:;‘2 18‘5‘:28 4950 -0,04
o b TE T L o

oo hmii R iR L

T e T

*p<0,05 n= 10710
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Tablo 16’da dogu ve bati bolgesi voleybolcularin kan testlerine iliskin son test
Olclimlerinin karsilastirmalar1 sonuglari bagimsiz 6rneklemeler t testi araciligryla sunulmustur
tablo incelendiginde dogu ve bati1 voleybol sporcularin son degerlerinde, ALT, kreatin, LDH,
albiimin, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D, vitamin B12, folik asit
hemoglobin, trombosit, 16kosit, noétrofil, eozonofil, MCW, MCHC ve bikarbonat
degiskenlerinde anlamli bir fark olmadig1 (p>0,05) AST degerinden dogu bolgesi lehine, GGT
degerlerinde bat1 bolgesi lehine anlamli farkliliklar (p<0,05) oldugu goriilmistiir.

Tablo 17

Dogu ve Bati Grubu Hentbolculara Ait On Test ve On Test Kan Parametreleri
Karsilastirmalar:

Bagimsiz Orneklemler t Testi Mann Whitney U testi

Degiskenler 50 S sd sO. sT. U z
o e T e o
o b B o o
T A R
T

o AT
o b N RTIET
T
Tl BT

oo AT
MAGNEZYUM poBt BOL 21325 ?iés,go 38500  -0,87
o b SR oo o
AT

R G TR

VITAMIN B12 g;’f‘;;gfl' éé;‘r’ égggo 2750  -1,70
FOLIK AT~ DOBu ol j:?g i’zgg 18 -019

HEMOGLOBIN g;’f‘ggﬁl' éf‘,o;gs ég%go 850  -314
oot b I BE 5 1

oo B o

oo b 8

EOZONOFIL oot 1828 18%88 4600 0,30
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Tablo 17. (Devami)

Dogu Bol. 990 99.00
MCW Bat1 Bol 11,10 111,00 44,00 -045
Dogu Bol. 28,88 0,84
MCHC Bat Bol 3276 145 464 -1.24%
: Dogu Bol. 550 5500
BIKARBONAT ¢ . 'Bs) 1550 15500 200 3787
*p<0,05 n=9/10

Tablo 17’ de dogu bolgesi ve bat1 bolgesi hentbolcularinin kan testlerine iligskin 6n test

Ol¢iimlerinin karsilagtirma sonucglart bagimsiz orneklemler t testi aracilifiyla sunulmustur.

Tablo incelendiginde dogu ve bat1 bolgesi hentbol sporcularin 6n test degerlerinde, AST, ALT,

kreatin, LDH, albiimin, sodyum, potasyum, magnezyum, Ph, vitamin D, vitamin B12, folik asit,

trombosit, 16kosit, notrofil, eozonofil ve MCW degiskenlerinde anlamli bir fark olmadigi

(p>0,05) klor, hemoglobin degerlerinde dogu bdlgesi lehine MCHC ve bikarbonat degerinde

ise bat1 bolgesi lehine anlamli farkliliklar (p<0,05) oldugu goriilmiistiir.

Tablo 18
Dogu ve Bati Grubu Hentbolculara Ait Son Test ve Son Test Kan Parametreleri
Karsilastirmalar:

Bagimsiz Orneklemler t Testi Mann Whitney U testi
Degiskenler S0 % s sd ot so. ST. U z
o hmm TR ww am
o hmw T
oy D LTS wn o
on pmal mmoam
cor Dl L iw o
ALBUMIN  poBeBOl A8 8% 18 207
PROTEIN g;’f‘gl;?fl' ;22’80 ég%go 2750  -1,49
oo D S,
POTASYUM ~ poBu Bl i:gg 8:;2 18 -034
MAGNEZYUM poBi BBl B2 00 18 069
on b 5% om on
m bmo 00 aw o
N
ViTAMINB12 DO Bl PIA e 18 072
FOLIK ASIT ~ poBt DOl j:gg 2:32 18 -067
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Tablo 18. (Devami)

HEMOGLOBIN g;’f‘ggfl‘ gzgj é;éz 1511 4,98*

T

LOKOSIT g;’t‘f‘ggfl' ggg i;‘ 1301 2,52*

omori e 48 12y

EOZONOFIL ool 2:22 ggg 18 -1,28

o i AT
MCHC Panbol 393 185 18 136

BIKARBONAT ~DOE4 85! %:iz ggg 18 -186

*p<0,05 n=9/10

Tablo 18’de dogu ve bati bolgesi hentbolcularin kan testlerine iligkin son test
Ol¢iimlerinin karsilastirmalari sonuglar1 bagimsiz 6rneklemeler t testi araciligiyla sunulmustur
tablo incelendiginde dogu ve bati hentbol sporcularin son degerlerinde, AST, ALT, kreatin,
LDH, GGT, albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D, vitamin
B12, folik asit, trombosit, nétrofil, eozonofil, MCW, MCHC ve bikarbonat degiskenlerinde

anlamli bir fark olmadig1 (p>0,05), hemoglobin ve 16kosit degerlerinde dogu bolgesi lehine

anlaml bir fark (p<0,05) oldugu goriilmiistiir.
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BESINCi BOLUM
Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Tartisma

Farkli antrenman protokollerinin sporcular ve sedanterler {izerinde farkli parametreler
tizerindeki etkisini inceleyen literatliir ¢aligmalart bulunmaktadir. Uygulanan antrenman
protokoliiniin tipi, yiiklenme- dinlenme iliskisi, spor bransinin fiziksel ve fizyolojik nitelikleri
ve sporcu yaslart kan, performans parametrelerini ve kisi saghigin etkiledigi gibi sporcunun
performansi ile de dogrudan iliskilidir. Akut veya kronik antrenman programlarinin kan ve
performans parametreleri lizerine etkilerinin incelenmesi spor bilimi, spor hekimligi ve
biyokimyanin 6nemli bir konusudur. Antrenmanin kan ve performans parametreleri iizerine

etkisi yapilan antrenmanin prensiplerine gore degisiklik gostermektedir.

Arastirmada farkli cografik kosullarda uygulanan 8 haftalik kronometrik yogun interval
egzersizlerin voleybol ve hentbol sporculari tizerindeki kan ve performans parametreleri
tizerinde etkisini incelemek amaclandi. Calisma sonuglari literatiir bilgileri ile desteklenerek

basliklar halinde yorumlanmuigtir.

Dogu bolgesi voleybol grubu performans testlerinin karsilastirmalari.

Dogu bolgesi voleybol grubu analiz sonuglar incelendiginde sporcularin statik sag,
statik sol, statik ¢ift dinamik sag ve esneklik 6l¢iimleri degerlendirildiginde son testler lehine
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 3). Sonuglar dogrultusunda anlasilmaktadir ki
kronometrik yogun interval antrenman programinin denge ve esneklik parametreleri tizerinde

etkisi vardir.

Ilgili literatiir incelendiginde ¢aligma sonuglari ile paralel sonuglar bulunmaktadir.
Denge iizerine yapilan literatiir incelemelerine gore, 8-12 hafta diizenli olarak yapilan
egzersizlerin statik denge skorlarini pozitif yonde artirdigi saptanmistir (Tirkeri, 2015).

3

Suveren’ nin 2016 yilinda yaptig1 farkli egzersizlerinin “’voleybolcularda statik ve dinamik
denge performansi iizerine etkileri’” adli calismada 8 haftalik antrenman sonrasinda sporcularin
denge degerlerine dair 6n test ve son test arasinda anlamli farkliliklar tespit etmistir.
Voleybolcular lizerinde gergeklestirilen baka bir ¢alismada farkli egzersizlerin sporcularin
dinamik denge skorlarinda son testler lehine anlamli diisiis gosterdigi ifade edilmistir (Eylen

vd., 2017). Basketbol sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik egzersizler sonrasinda
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sporcularin dinamik denge yetilerinde anlamli farklilik tespit etmislerdir (Yiksek vd., 2016).
Sahin ve Ozdal’1n voleybolcular iizerinde yaptig1 bir calismada 8 haftalik antrenman sonrasinda
denge skorlarinda arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bouteraa vd. (2020) basketbol
oyuncularina uygulamis oldugu interval egzersizler neticesinde basketbol oyuncularinin
dinamik denge degerlerinde gelismeler oldugunu tespit etmiselerdir. Biju (2019) pliometrik
egzersizlerin Kho-Kho sporcularinin denge tizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda deney
grubu sporcularinin denge skorlarinda anlami azalmalar oldugunu tespit emistir. Dinamik
denge, bedensel faaliyetlerin ve spor yetilerin gelistirilmesinde kritik 6neme sahiptir. Glizelsoy
(2021) ““Voleybol oyuncularinda pliometrik antrenman programlarinin siirat ve dinamik denge
performanslar1 {lizerine etkisi’’ tez ¢aligmasinda interval egzersizlerin dinamik sag ayak ve
dinamik ¢ift ayak denge skorlarinda anlamli azalmalar oldugunu tespit etmistir. Bir baska
calismada ise voleybol oyuncularina uygulanan 8 haftalik kuvvet ve pliometrik antrenman
programi sonrasinda deney grubunun dinamik sag ayak, dinamik sol ayak ve dinamik ¢ift ayak

denge testlerinde anlaml farkliliklar bulunmustur (Sahin & Ozdal, 2020).

Esneklik iizerine yapilan calismalar incelendiginde ise calisma sonuglarindan elde
edilen sonuglar ile benzer oldugu goriilmiistiir. Akytiz (2017) yaptig1 ¢alismada 10 erkek
futbolcuya 8 hafta siire yaptigi ¢alismalar sonucunda 6n test son test esneklik degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmistir. Yapilan bagka bir ¢alismada ise Baynaz (2017)
6 hafta siire ile uyguladiklar ytliksek siddetli interval egzersizlerin biyomotor yetiler lizerine
etkisini inceledikleri bir ¢alismada Tabata gii¢ protokolii uygulanan ¢aligmasinda esneklik

parametresinde istatistiki agidan anlamli seviyede gelistigini bildirmistir.

Dogu bolgesi hentbol grubu performans testlerine iliskin on test ve son ters
karsilastirmalari.

Dogu bolgesi hentbol grubu analizlerine bakildiginda sporcularin anaerobik giic, statik
sag, statik sol, dinamik sag, dinamik sol, dinamik ¢ift ayak denge skorlarinda ve esneklik
degerlerinde ilk testlere nazaran son testler lehine istatistiksel agidan anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (tablo 4). Sonuclar dogrultusunda hentbol sporcularina uygulanan kronometrik yogun
interval antrenman metodunun anaerobik gii¢, denge ve esneklik parametreleri iizerine etkisi

vardir.

Literatiir ¢calismalar1 incelendiginde interval g¢alismalarin aerobik ve anaerobik giicii
gelistirdigi sdylenebilir. Anaerobik antrenman yiikii devam ettigi siirece anaerobik kapasitede
de artig saglanacaktir (Bishop, 2011). Kumar vd. (2019) interval antrenmanlarin anaerobik giicii
inceledikleri caligmasinda farkli antrenman metotlarinin anaerobik giicli gelistirdigini

sOylemelerine ragmen interval antrenman metodunun istatistiksel agidan gelisime etkisinin

59



daha fazla oldugunu belirtmislerdir. Bir baska ¢alismada ise Iacono vd. (2015), deney ve kontrol
grubu olarak ayirdiklari elit hentbol sporcularindan olusan gruplarda yogun interval ¢alisma
grubunun anaerobik gili¢ degerlerinde anlamli farklilik tespit etmislerdir. Elit hentbolcularda
yapmis olduklar1 ¢alismada, yiiksek yogunluklu interval antrenman grubunun 10 metre kosu

testi ortalama degerlerinde anlamli bir fark oldugunu belirtmislerdir.

Denge ile ilgili ¢alismalar incelendiginde ¢alismadan elde edilen sonuglar ile paralel
sonuclar oldugu goriilmektedir. Geng erkek hentbolcularda 8 haftalik interval antrenmanlarin
kombineli olarak yapildig1 bir caligmada, statik denge skorlarinda istatistiksel acidan gelisme
oldugunu tespit etmislerdir (Salahzadeh vd., 2011). Yine Ak¢inar’ mn 2014 yilinda yapmis
oldugu ¢alismada yogun interval antrenman yapan sporcularin denge becerisi iizerine etkisine
bakmistir. 8 haftalik antrenman periyodu siiresince sporcularin denge performanslarinda

anlaml diizeyde gelisim oldugunu belirtmistir.

Esneklik konusu ile ilgili literatiir incelendiginde Giirbiiz (2021) erkek sporcular
tizerinde yiiksek yogunluklu interval antrenman protokolii uygulamis ve esneklik test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelismeler tespit etmistir. Erdogan (2021)
yaptig1 ¢aligmada ise 11°1 deney ve 10 kontrol grubu olmak {izere 21 sporcuya uyguladig1 yogun
interval calisma programi sonrasinda deney grubu katilimcilarin esneklik degerlerinde

lyilesmeler tespit etmistir.

Literatiir bilgileri incelendiginde yogun interval antrenman programlar1 denge,
anaerobik giic ve esneklik parametreleri lizerinde iyilestirici etkisi oldugunu gostermektedir.
Calisma sonuglarina gore anaerobik giic, denge ve esneklik test skorlarindaki anlamli farkin
uygulanan antrenman protokoliiniin uygunlugu, sporcularin elit diizeyde olmalar1 ve bransin

temel gereksinimleri olmasindan kaynaklandig: diigiiniilmektedir.

Bati1 bolgesi voleybol grubu performans testlerine iliskin 6n test ve son ters
karsilastirmalar.

Bat1 bolgesi voleybol grubu analiz sonuglar1 incelendiginde voleybol sporcularimin
anaerobik gii¢, ¢eviklik, statik sag ve esneklik parametrelerinde son testler lehine istatistiksel
olarak anlaml farkliliklar bulunmustur (Tablo 5). Analiz sonuglari dogrultusunda bat1 bolgesi
voleybol sporcularina uygulanan antrenman ydnteminin sporcularin anaerobik gii¢, ¢eviklik,

statik sag ve esneklik parametreleri iizerinde iyilestirici etkisi oldugunu gostermektedir.

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde calismamiz ile paralel sonuglar mevcuttur.
Aykora ve Donmez (2017) yaptig1 calismada voleybol sporcularina uygulanan yogun interval

antrenmanin sporcularin anaerobik gii¢c degerlerinde son testler lehine anlamli farkliliklar tespit
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etmistir. Diger bir calismada ise haftada 3 giin kendi viicut agirhiiyla uygulanan yogun interval
antrenmanlarin futbolcularda anaerobik gili¢ gelisimlerinde kontrol grubuna gore anlaml

farkliliklar oldugu tespit edilmistir (Ozbar vd., 2014).

Ceviklik ile ilgili literatiir incelendiginde calismamiz ile paralel sonuglar iceren
caligmalar mevcuttur. Giizel (2020)’ de yogun interval ¢alisma yapan voleybol sporculariin
ceviklik performans testlerinde kontrol grubuna goére anlamli farkliliklar tespit etmistir.
Ceviklik ve Interval egzersiz iliskisini inceleyen calismalar incelendiginde interval galisma
yontemlerinin ¢eviklik performansini gelistirdigini kanitlayan calismalar bir hayli fazladir.
Erkek voleybol sporcularina bransg antrenmanlar1 disinda haftada 3 giin uygulanan yogun
interval egzersizlerin ¢eviklik performansini anlamli diizeyde artirdigini bildirmislerdir (Alp &

Mansuroglu, 2021; Miller vd., 2006).

Denge parametresi ile ilgili literatiir galismalar1 incelendiginde ¢alisma sonuglari ile
ilgili paralel sonular oldugu goriilmiistiir. Askin (2019) yaptig1 calismada sporcular1 deney
grubu ve kontrol grubu olarak ayirdigi sporcu grubuna yogun interval egzersiz metodu
uygulamis ve deney grubu dege skorlarinda anlamli farkliliklar tespit etmistir. Perin vd. (1998)
statik denge performansini farkli branslarda karsilastirmislar ve judo, dans ve kontrol grubu
seklinde karsilastirmiglardir ve judocularin denge performansini dans grubundan daha yiiksek

bulmuslardir.

Literatiir esneklik performans parametresi icerikli ¢alismalar arastirma sonuglari ile
paralellik gostermektedir. Ipek (2022) yaptigi ¢alismada muay-thai sporcularinda yaptig
ylksek yogunluklu interval egzersizler neticesinde deney grubunun son test skorlarinda 6n test
sonuglarma gore anlamli diizeyde gelisme tespit etmistir. Pancar vd. (2018) hentbol
sporcularina 8 hafta siire ile interval ¢aligmalar yapmis ve kontrol grubu sporcularinda deney

grubuna nazaran daha iyi esneklik degerleri elde edildigini tespit etmistir.

Calisma sonugclart literatiir bilgileri ile incelendiginde interval egzersiz programlarinin
anaerobik gii¢, ceviklik, statik sag ve esneklik parametrelerinde iyilestirici etkisi oldugu
goriilmektedir. Calisma sonuclarina anaerobik giig, ceviklik, statik sag ve esneklik
parametrelerindeki farkin sporcularin brang antrenmanlarina devam etmeleri, performans
parametrelerinin bransin gereksinimi olan biyomotor yetiler ile siddeti yiiksek egzersizler ile

eklem sertliginin azalmasi ve sinir iletim hizinin artis1 oldugu diistintilmektedir.
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Bat1 bolgesi hentbol grubu performans testlerine iliskin on test ve son ters
karsilastirmalari.

Bat1 bolgesi hentbol grubu 6n test son test sonuclari incelendiginde sporcularin
anaerobik gii¢, ceviklik, statik sag, statik ol ve esneklik test skorlarinda son testler lehine
anlamli farkliliklar goriilmistiir (Tablo 6). Analiz sonuglari incelendiginde sporcu grubuna
uygulanan kronometrik yogun interval antrenman programinin sporcularin anaerobik giig,

statik denge, ¢eviklik ve esneklik parametreleri lizerine iyilestirici etkisi oldugu goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde ¢calismamizi destekler sonuclar oldugu goriilmektedir. Ziemann
vd. (2011) 21 sporcu itizerinde gergeklestirdigi c¢alismada yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin aerobik ve anaerobik giice etkisini inceledigi ¢alismada sporcularin anaerobik
performanslarinda anlamli diizeyde gelismeler oldugunu tespit etmistir. Yine Sokmen vd.
(2018) yaptiklar1 ¢alismada geleneksel direng antrenmanlart1 ve HIIT egzersizleri
karsilagtirdiklar1 ¢aligmalarinda HIIT egzersiz grubunun anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli

diizeyde iyilesmeler oldugunu bildirmislerdir.

Ilgili literatiir incelendiginde geviklik test performans sonugclari ile paralel sonuglar
mevcuttur. Boer vd. (2019) yiiksek siddetli interval egzersizlerin bazi parametrelere etkisini
inceledikleri ¢aligmasinda deney grubu c¢eviklik Olc¢limlerini istatistiksel olarak anlamli
oldugunu tespit etmislerdir. Hermassi 2017 yilinda yiiksek siddetli interval egzersizler ile
birlestirdigi sprint interval egzersizlerin antropometrik ve performans parametrelerine etkisini
inceledikleri ¢alismalarinda egzersiz programi sonunda tiim degerlerde anlaml artig tespit

ederken ¢eviklik test skorunda ileri diizeyde artis oldugunu bildirmistir.

Ayrica denge analiz sonuglari ile paralel literatiir bilgileri mevcuttur. Erkmen vd. (2007)
yapmis olduklar1 calismada basketbol sporcularina uyguladiklar: egzersiz programi sonrasinda
statik ve dinamik denge Ol¢limleri gerceklestirmislerdir ve sporcularin tiim denge test
parametrelerinde anlamli diizeyde iyilesmeler tespit etmislerdir, Ayrica Turgut (2017)
ortadgretimde 6grenim goren hentbol sporcularina 8 hafta siire ile Yogun interval antrenman

programi uygulamis ve sporcularin denge kabiliyetlerini gelistirdigini bildirmistir.

Literatiir incelendiginde esneklik testi sonuglari ile paralel sonuglar goriilmektedir. Kilig
(2021) kadin voleybolcularda siddeti yiiksek interval antrenmanlarin motorik 6zelliklere
etkisini inceledigi ¢alismasinda 6 hafta siire ile uyguladig1 program sonrasinda sporcularin

esneklik degerlerinde anlamli gelismeler oldugunu tespit etmistir.

Literatiir bilgileri calisma sonuglar1 ile degerlendirildiginde yiiksek siddetli interval
caligmalarin sporcularda anaerobik gii¢, ¢eviklik, denge ve esneklik yetilerinde iyilestirici etkisi

oldugunu gostermektedir. Anaerobik giig, ceviklik, denge ve esneklik parametrelerindeki farkin
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sporcularin brang antrenmanlarina devam etmeleri, parametrelerin bransin temel gereksinimleri
arasinda olmas1 ve siddeti yiiksek olan antrenmanlar sonrasi kapsamli stretching hareketleri ile
toparlanma stiresini kisaltan egzersizler ile uygulanan antrenman yonteminin uygunlugundan

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Dogu bdolgesi voleybol grubu kan testlerine iliskin 6n test ve son ters
karsilastirmalari.

Dogu bolgesi voleybol grubu kan parametrelerine iliskin on test son test sonuglari
incelendiginde AST, albiimin, vitamin B12, folik asit ve hemoglobin seviyeleri istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar gortilmiistiir (Tablo 7). Analiz sonuglar1 incelendiginde sporculara
uygulanan kronometrik yogun interval antrenman programinin sporcularin kan parametrelerine

etkisi oldugu goriilmektedir.

Karaciger fonksiyonlarini analizinde kullanilan AST, ALT ve GGT’ dir (Gencer vd.,
2015). AST ve ALT gibi enzimlerin karaciger tahribinden ziyade kas hasarlarinda degisiklik
gostermektedir (Hammouda vd., 2012). Siddeti yiiksek egzersizlerde ALT enzimi, hareketsiz
bir yasam sonucu asir1 yaglanma, kilo ve dengesiz beslenme sonug iskelet kaslarinda meydana
gelen hasar ile AST enzimi yiikselir (Toklu, 2018; Bezci, 2007; Bilici & Geng, 2020). Sariakgali
ve arkadaglar1 (2021) yapmis olduklar1 ¢alismada 14 deney 14 kontrol grubu olmak iizere 28
erkek sporcu iizerinde 4 hafta siire ile yaptiklar1 ¢alismada son test parametreleri 6n test ile
karsilastirildiginda ALT, AST, CK, sodyum ortalamalarinda anlamli farklar saptanmistir
(Saniak¢ali vd., 2021). Kas proteini olan alblimin antrenman ile yiikseldigi bilinmektedir.
Profesyonel sporcularda antrenmana bagli olarak artig gosterdigi tespit edilmistir (Duman vd.,

2015).

7 sporcuda 4 hafta siire 45 dakikalik egzersiz programi sonrasinda sporcularin LDH ve
CPK seviyeleri tespit edilmis ve CPK seviyesi yiikselirken LDH seviyesinde bir yiikselme

goriilmemistir (Schwane vd., 1983).

Literatiir calismalar1 incelendiginde sporcularin beslenme aligkanliklarini ele alan bir
calismada sporcularin %28 civarinda B vitaminleri, %64 civarinda ise folik asit ihtiyacim
giinliik aldiklar1 besinlerden karsilayamadiklarini ortaya koymaktadir (Akici, 2011). Bir bagka
calismada ise kick boks sporcularinin kisa siireli miisabakalarin kan parametrelerine etkisinin
incelendigi ¢calismada ise folik asit degerlerinde anlamli diizey artig goriiliirken B12 vitamin

degerlerinde bir farklilik gériillmemistir (Diindar vd., 2007).

Literatiir bilgileri incelendiginde uygulanan kronometrik yogun interval antrenman

grubu sporcularinin AST, albiimin, folik asit ve hemoglobin degerleri tizerinde etkisi oldugu
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goriilmektedir. Egzersiz- Vitamin B2 parametresi ile literatiir ¢ok kisithh oldugu
gorliinmektedir. Parametrelerde olusan farkin uygulanan antrenman protokoliiniin siddetinin
yiiksek olmasi, siddeti yiiksek antrenmanlar ile meydana gelen kas hasarinin fazla olmasi ve
beslenme aligkanliklart ve iskelet kaslarinda meydana gelen hasardan kaynakli oldugu

diistiniilebilir.

Dogu bolgesi hentbol grubu kan testlerine iliskin 6n test ve son ters
Kkarsilastirmalari.

Dogu bolgesi hentbol grubu kan degerlerine iliskin analiz sonuglari incelendiginde AST,
ALT, GGT, albiimin, potasyum vitamin D, vitamin B12, 16kosit, notrofil, MCHC, bikarbonat
ve eozonofil seviyeleri istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriilmiistir (Tablo 8). Test
sonuglar1 incelendiginde hentbol sporcularina uygulanan kronometrik yogun interval

antrenman programinin sporcularin kan parametrelerine etkisi oldugu goriilmektedir.

AST, ALT parametreleri le ilgili literatiir incelendiginde ¢alismamizla paralel sonuglar
mevcuttur. Kosova (2020) maksimal egzersizlerin matriks metalloproteinaz enzim ve inhibitorii
tizerindeki etkisini inceledigi ¢alismasinda sedanter ve sporcu gruplarina maksimal diizeyde 4
hafta siire ile egzersiz programi uygulamis ve her ki grubunda son test Ol¢limleri 6n test
sonuclarina gore anlamh diizeyde artis gostermistir. Bir diger ¢alismada ise Seyyed ve Qajari
(2019) spor yapan 20 kiz ve sedanter 20 kiz tizerinde gergeklestirdigi HIIT egzersizlerin ALT
seviyesini artirdig1 gézlenmistir. Karaciger, kalp, bobrek, beyinde bulunan dokularda mevcut
bulunan AST enzimi yaralanma durumlarinda dokular yardimiyla kana girer. Ayrica
aminotransferaz enzimler normal serumda daha aktiftir ve dayaniklilik antrenmanlari, yogun

ve kisa siireli miisabakalarda artig gdsterir.

Alblimin konulu literatliir incelendiginde ¢alismamizi destekler arastirmalar
bulunmaktadir. Basketbol ve atletizm sporcular1 lizerinde yapilan bir g¢alismada aktif
sporcularin alblimin diizeyleri spor yapmayan gruba gore daha yiiksek bulunmustur. (Edwards
vd., 1983). Yine Baltact vd. (1983) yaptigi ¢alismada basketbol sporcularina uygulanan
egzersiz programi neticesinde albiimin seviyelerinde artis oldugunu bilmislerdir (Baltaci,

1983).

Potasyum ile ilgili literatiir incelendiginde c¢aligma sonuglar1 ile paralel sonuglar
bulunmaktadir. Potasyum intraseliilere sividaki biiyiik iyondur. Intraselliiler aralikta suyun
muhafaza edilmesini saglayan vazife gorevindedir. Egzersiz esnasinda ter yolu ile s1vi kaybinin
yani sira sodyum, potasyum gibi elektrolitlerin seviyesinde azalmalar goriilmektedir. Ancak
maksimal kalp atim hizinin %60’ dan daha fazla olan ¢aligmalarda potasyum diizeyinin arttigin

belirtmistir. Kanda potasyum artiginin 6zellikle de ¢alismaya aktif olarak katilan kas liflerinden
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hiicre disina gegerek, kas performansini azalttigi da ifade edilmistir. Castro vd. (2016) 7 elit
futbolcunun 45 dakika siiren bir calisma sonrasinda potasyum seviyelerinin arttigini
bildirmiglerdir. Kenefick & Hazzard (2004) ve Rivera & Rowland (2007) galismalarinda orta-
yiiksek arasi bir egzersiz sonucunda potasyum diizeylerinde bir artis oldugunu rapor

etmislerdir.

D vitamini eksikliginin nedenleri arasinda alim yetersizligi, giines 1stnindan yeteri kadar
faydalanamama, deri ve bobreklerde sentezin yetersizligidir (Gonen, 2014). Insan bedeninde
mevcut D vitamininin %90- 95 civari giines 1sinlari etkisi ile deride yapilir. Bu vitaminin temel
fonksiyonu paratroit bezleri, bobrek ve bagirsaklarla etkilesim yolu ile kalsiyum hemostasizinin
ve kemik olusum ve rezorpsiyonunu diizenlemektir. (Rman, 2011). Kuvvet ve siirat arasinda
iliskiyi gosteren calismalarin az olmasina ragmen, biyomekanik ¢alismalar kesin bir bigimde
iliski oldugunu desteklemektedir. Ratlarda yapilan bir ¢alisma kuvvet ve siiratte anaerobik
performans i¢in kritik olan ft lif sayisin1 ve hacmini artirmada kritiktir ve patlayici giic

gerektiren spor dallar1 i¢in gereklidir (Pfeifer, 2002).

Guyton egzersiz yapan kisilerde vitamin ihtiyacinin genellikle artis gosterdigini
belirtmistir. B 12 vitamininin performans sporlariyla iligkili yapilan ¢alismalarda literatiir ¢ok
kisitli olmasina ragmen celiskili neticeler oldugu igin kesin bir literatiir bilgisi olusturmak

zordur (Guytun & Hall, 1978).

Lokosit konulu literatiir incelendiginde ¢aligmamiz ile paralel sonuglar goriilmektedir.
Younessian (2004) profesyonel futbolculara miisabaka Oncesi ve sonrast hematolojik
sonuglarini incelemis ve 16kosit degerlerinde yiikselme tespit etmistir. Akgiil vd. (2018) yiiksek
siddetli interval egzersiz uyguladiklar1 sporcularin hemoglobin, hematokrit ve 16kosit

degerlerinde artis oldugunu bildirmislerdir.

Notrofil ile ilgili literatlir incelendiginde calisma sonuglari ile paralel sonuglar
mevcuttur. Siddeti yiiksek egzersizler ile hem noétrofil hem de 16kosit sayisinin yiikseldigi
bildirilmistir (Mochizuki, 2012). Ulupmnar vd. (2021) 3 farkli ortam sicakliginda
antrenmanlardan sonra 16kosit sayilar1 sicakligin daha diisiik oldugu ortamda daha anlamli artig
gosterirken sicak ortamda anlamlilik diizeyi normaldir. Bir baska calismada ise miisabaka
sonrasinda notrofil diizeyleri incelenmis ve miisabakanin 45 ve 90. dakikasinda nétrofil
sayilarinda artis meydana gelmistir ve uzun siliren siddeti yiiksek egzersizler ile notrofil

sayilarinda artis meydana gelmistir (Azarbayjani, 2014).

MCHC (ortalama eritrosit, hemoglobin konsantrasyon) ile ilgili literatiir incelendiginde
calisma sonuglarini destekler calismalar mevcuttur. Basketbol, atletizm ve sedanter grubunun

karsilagtirildig1 calismada spor yaslar1 +5 olan sporcularda MCHC degerlerinin sedanter gruba
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kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir ve atletizm grubunda MCHC degerleri istatistiksel
olarak daha anlamhidir (Baltaci vd.,1998).

Bu parametrede gozlenen artisin, sporcularda daha fazla 02 (oksijen) saglamaya
yonelik, ¢ok onemli bir fizyolojik uyum mekanizmasi olarak ortaya cikti§i sOylenebilir.
Aerobik performans kapasitesinin bu spor tipinde daha artmis seviyede olmasiyla
aciklanabilirken, genel olarak kan parametrelerinin degisik egzersiz tiplerinden farkli sekilde

etkilenebilecegini de diisiindiirmektedir.

Bikarbonat hem viicutta iiretildigi i¢in hem de takviye olarak alinabilir bir madde oldugu
ve kritik yan etkileri olmadigindan ergojenik yardim olarak kabul edilmistir (Williams, 1995;
Beltz, 1993). Egzersizin siddetine bagli olarak bikarbonat diizeyi azalmakta olup siddetli
egzersizlerden 3-5 dakika sonra geri doniisiime baslar. Maksimal siddette devam eden
egzersizlerin siiresinin uzun olmasi veya yorgunlugun geciktirilmesi bikarbonat seviyesinin
egzersiz siiresince kaybini geciktirmektedir (Webster vd., 1993). Bikarbonat konulu literatiir
incelendiginde egzersizin bikarbonat iizerine etkisinden ziyade bikarbonatin performans
tizerine etkisinde olan incelemeler yogunluk kazanmaktadir. Bikarbonat takviyesinin plasebo
ve deney grubu olarak ayrilan anaerobik giicli tespit i¢in yapilan bir calismada deney ve plasebo
grubunun performans diizeylerinde bir farkliligin meydana gelmedigi tespit edilmistir (Bishop,
2005; McNaughton, 1992). Bu ¢aligmanin aksine bikarbonat yiiklenmesinin maksimale yakin
egzersizlerde takviye olarak alindig1 ¢calismada deney ve plasebo gruplart karsilagtirilmis ve
deney grubu maksimum gii¢ tlizerinde anlamli farklar tespit edilmistir (Prices, 2003). Bu
calismaya paralel olarak bikarbonat yiiklemesinin maksimum gii¢ tizerinde anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (McNaughton, vd., 2003). Uygulanan antrenman protokoliinde sporcularin
beslenmesi bagimsiz oldugu i¢in bu fark oldugu diisiiniilmekte olup, gelecekteki caligmalarin

takip edilmesi 6nemlidir.

Egzersizin eozinofil ile ilgili literatiir bilgisi kisith olmakla beraber calismalarda
genellikle ratlar kullanilmistir. Ulupinar vd. (2021) farkli sicakliklarda ratlar {izerinde yaptiklar
calismasinda 0 ve 12° sicakliklarda uygulanan egzersizlerde notrofil ve 16kosit sayilarinda 24°
sicaklikta ise sadece notrofil sayisinin arttigini eozinofil degerinde anlamli bir fark gérmedigini

rapor etmislerdir (Ulupinar vd., 2021).

Bat1 bolgesi voleybol grubu kan testlerine iliskin on test ve son ters
karsilastirmalar.

Bat1 bolgesi voleybol grubu kan parametrelerine ait 6n test son test analiz sonuglari

incelendiginde sporcularin AST, LDH, GGT, alblimin, Ph ve vitamin D degerlerinde anlaml

66



farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 9). Kronometrik yogun interval antrenman programi

oncesinde ve sonrasinda elde edilen veriler literatiir bilgileri ile desteklenecektir.

Romagnoli vd. (2014) maksimal egzersizlerin kan parametreleri ve kardiyovaskiiler
degerler iizerine etkisini inceledigi calismasinda LDH ve GGT parametrelerinde anlamli farklar
tespit etmislerdir. Yine benzer bir ¢alismada fiziksel aktivitenin karaciger enzimleri iizerine
etkisini inceleyen Diindar vd. (2019) AST degerinde yiikselis tespit ederken GGT ve LDH
seviyelerinde azalmalar tespit etmislerdir. Bir bagka ¢alismada ise Sadehgi vd. (2017) kadinlar
tizerine 12 haftalik dayaniklilik antrenmani uygulamis ve ALT ve AST degerlerinde anlamli bir
fark gorememistir. Bu ¢alisma sonuglar1 arastirmanin sonuglar1 ile g¢elismektedir. Bir¢ok
aragtirma sonucu AST, ALT ve GGT enzimlerinin yapilan egzersizin tiirii ve siddetinin bu
enzimlerin aktivitesini etkileyebilecegi yoniindedir. Bununla beraber aminotransferazlar
serumda aktifligi daha azdir ve dayaniklilik antrenmanlari, yogun siddetteki egzersizler ve

beden agirhigimin tolere edilmedigi egzersiz tiirleri bu enzimlerin miktarini etkileyebilir (Barani

vd., 2014).

D vitamini ile ilgili literatiir ¢alismalar incelendiginde genel literatiir sporculara D
vitamin takviyesi ilizerinde yogunlagmustir. Sporcular iizerinde yapilan caligmalarda D
vitamininin fiziksel performans iizerine direk etki ettigine dair tutarli bilgiler mevcut degildir.
D vitamini ve fiziksel performans konulu ¢aligmalar ¢eliskili sonuglar vermektedir (Kheiri vd.,
2018; Song vd., 2018). Degisik spor branslarinda 61 sporcu ve 30 sedanterin katildig1 bir
calismada 8 hafta siiresince D vitamin takviyesi verilmesi ile sporcu ve sedanterlerin D vitamin
ve fiziksel performanslari arasinda olumlu bir iliski tespit edilmistir (Close vd., 2013). Bir bagka
arastirmada ise sporculara 6 ay siiresince giinde 20 mikrogram (20pg/giin) D vitamin takviyesi

yapilmis ve 6 ay sonra sporcularin kas performansini artirdigini tespit edilmistir (Iolascon vd.,

2017).

Bat1 bolgesi hentbol grubu kan testlerine iliskin 6n test ve son ters
karsilastirmalar.

Bat1 bolgesi hentbol grubu kan parametreleri incelendiginde sporcularin vitamin D ve
eozinofil degerlerinde son testleri lehine anlamli farkliliklar vardir. Sonuglar incelendiginde
sporculara uygulanan kronometrik yogun interval antrenman programinin bu parametreleri

tizerinde etkisi oldugunu gostermektedir.

D vitamini ile ilgili literatiir caligmalar1 takviye alimi iizerine yogunluk kazanmistir. D
vitamini eksikligi riskini artiran faktorler ileri yas, gilines 1sinlarindan mahrum giindelik yasam,
koyu cilt pigmentasyonu, 15 faktdriin lizerinde koruyucu kremler, uzun siire anne siitii ile

biiyiiyen ¢ocuklar, karaciger ve bobrek rahatsizliklar: ve sigara kullanimi basta gelmektedir
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(Mithal vd., 2009). Rusya ve Almanya’ da sporcularin performans degerlerini artirmak
amaciyla 1930-1940” I1 senelerde ultraviole 1sinlar1 kullandigi ve bu sistem i¢in giines lamba
merkezi kullanmiglardir. D vitamininin atletik performans {izerine etkisi kesin olmasa da spor
sakatliklar1 ve yaralanmalari tizerinde “’ ikna edici etkisi’’ tespit edilmistir (Spellerberg, 1952).
D vitamini takviyesi alan 24 elit balerinin 16 hafta sonra (kas fonksiyonlarinda, izometrik
kuvvette) dikey sigrama ve takviye aldiklart zaman diliminde kis aylarinda kas
fonksiyonlarinda olumlu etkiler gézlenmistir (Wyon vd., 2014). Calisma sonuglarina goére
anlamli ¢ikan farkin sporculara uygulanan antrenman programinin yaz aylarinda ve agik havada

yapilan antrenmanlardan kaynaklandig1 diistiniilebilir.

Eozinofil konulu literatiir incelendiginde arastirma sonuglari ile paralel sonuglar
bulunmaktadir. Scharhag vd. (2005) uyguladiklar1 ¢alisma sonrasinda sporcularin eozinofil
sayilarinda azalma oldugunu tespit etmislerdir. Yine Unal vd. (2011) yaptiklar1 calismada
eozinofil sayisin1 anlamli diizeyde diisiik bulmuslar ve bu azalmay1 dalak ve akcigerdeki ¢ok
fazla olan yikim olabilecegini bildirmislerdir. Bir diger ¢alismada ise yogun siddette devam
eden dayaniklilik antrenmanlari lizerine yapilan arastirmada egzersiz siiresince epinefrin ve
kortizol ~salinnmmin devam etmesi eozinofil ve bazofil sayilarinda diismeyle
iliskilendirmislerdir (Ramel vd., 2004). Meydana gelen farkliligin sebebi sporcularin brang
antrenmanlarina da devam etmeleri ve uygulanan antrenman programinin da siddetinin yiiksek

olmasi ile akcigerlerdeki zorlanmalardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmiistiir.

Dogu ve bati grubu voleybolcularina ait performans testlerine iliskin on test-on
test ve son test-son test karsilastirmalari.

Dogu bolgesi ve bati1 bolgesi voleybolcularin performans testlerine iligkin 6n test
Olctimlerinin karsilastirma sonuglari incelendiginde dogu bdlgesi ve bati bolgesi sporcularin 6n
test Ol¢iimlerinden Wingate, statik sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik ¢ift, sprint ve esneklik
degiskenlerinde anlaml1 fark olmadig1 ve sonuglarin istatistiksel olarak birbirine benzer oldugu
goriilmiistiir. Bununla birlikte ¢eviklik ve dinamik sag Olclimlerinde dogu bolgesi
voleybolcularin lehine, dinamik sol dl¢limiinde ise bat1 bolgesi voleybolcularin lehine daha

diisiik yonlii olacak sekilde anlamli farklar bulunmustur (Tablo 11).

Dogu bolgesi ve bati1 bolgesi voleybolcularin son test 6l¢iimlerinde wingate, ¢eviklik,
statik sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik sag, dinamik ¢ift ve sprint performans degerlerinde
istatistiksel agidan bir fark olmadig1 ve sonuglarin benzer oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda
dinamik sol bat1 bolgesi lehine daha diisiik, esneklik degerinde dogu bolgesi voleybolcularin

lehine daha yiiksek bi¢imde anlamli farklilik gortilmiistiir (tablo 12).
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Yiiksek irtifada yapilan egzersizler deniz seviyesinde yapilan antrenmanlara gore
farklilik gostermistir. Yiiksek irtifada yiikselti 1524 metre (5000 feet) lizerinde performansa
olumsuz etkisi oldugu ve bu yiikseltiden daha yukarilara ¢ikildik¢a performans tizerindeki
etkisinin giderek artti1 bilinmektedir. irtifaya cikildik¢a performans ve Max VO2 %60
oraninda azalir. Fakat irtifaya aklimatize (uyum) saglandiginda performans parametrelerinde
de kritik artiglar meydana gelir (Fox vd., 1988). Dayaniklilik performansi yiiksek irtifada
kisitlanir fakat 1 dakikadan daha kisa siiren anaerobik diizeyde devam eden faaliyetler orta
yuksekliklerde kisitlanmaz. Literatlir ¢alismalar1 incelendiginde siddeti yiiksek caligsmalar
esnasinda 7.9 mmol/It degeri goézlenirken 5400 m ‘de 1.9mmol/lIt olarak kaydedilmistir
(Willmore & Costill, 2004). Dayaniklilik sporlar1 dahil olmak iizere Antrendr, spor bilimciler

ve sporcular yiiksek irtifa egzersizi i¢in yeni metotlar kullanmaya baslamislardir. Bunlar:

e Hipoksik daire lizerinden normobarik hipoksi
e Hipoksik uyku cihazlari
e Oksijen destegi

e Aralikli (interval) hipoksi yontemi

Literatiir caligmalar1 incelendiginde irtifa agisindan diisiik yerlerde dogan ve ¢ocukluk
caglarinda yiiksek irtifa bolgelerine yerlesip yasamina yiiksek irtifada devam eden ve yiiksek
irtifada dogup, biiyliyen kisilerin akciger fonksiyonlar1 ve deniz seviyesinde ve diisiik irtifada
olan kisilere gore daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Gauitier, 1982).

Elit gen¢ takim sporcularinda anaerobik gii¢ ve ¢eviklik performanslarinin birbirleri ile
baglantili olduklart tespit edilmistir (Sekulic vd., 2013). Yine ayni arastirmacilar farkli spor
dallarindan takim sporcularinin sprint, ¢eviklik ve anaerobik giic performanslarini arasinda
iliski bulundugunu bildirmislerdir. Arastirmalarinda bulunan katilimcilar yas bakimindan daha
ileri olmasina ragmen c¢eviklik ve anaerobik gii¢ arasindaki baglantiy1 desteklemislerdir. Gii¢
ve c¢eviklik arasinda iliskinin oldugunu destekleyen farki bir ¢aligmada ise geviklik ve patlayici
giic arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler oldugunu bildirmislerdir (Chittibabu, 2014).
Hipoksik seviyelerde anaerobik gii¢ tizerine 8 birey iizerinde uygulanan ¢alismada anaerobik
giic degerlerinde yiiksek sonuglar elde edilmistir (Alvarez-Herms vd., 2015). Bir bagska
calismada ise deniz seviyesinde 2500 m’ de simiile edilerek 10 giin siire ile interval antrenman
programi neticesinde sporcularin anaerobik gii¢ ve ¢eviklik test dl¢iimlerinde anlamli diizeyde
gelismeler oldugunu bildirmislerdir (Hendriksen vd., 2003). Ceviklik performansinda meydana
gelen anlamli farkliligin sporcularin bireysel anaerobik gii¢ gelisimlerine bagl olarak ¢eviklik
performansinin artisina ve On hazirlik antrenman doneminde antrenman programinin

uygulanmasindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.
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Yiiksek irtifa ve statik-dinamik denge konulu literatiir calismalar1 olduk¢a kisithdir.
Yiikseklik arttikca yer cekiminin etkisi azalmakta ve yiikseklere ¢ikildik¢a yer ¢ekiminin
azalmasi anaerobik branglar igin pozitif katki saglamaktadir. Irtifada yapilan egzersizlerde
alman hava ile oksijen basincindaki azalmaya bagli olarak arteriyel oksijen satiirasyonu
diismesi denge skorlarinda bozulmaya neden olurken yiiksek irtifaya uyum ile fizyolojik ve
metabolik uyum ile (aklimatiasyon) daha anlamli sonuglar elde edilmistir (Buzdagl & Koz.,
2019). Calisma sonuglar1 incelendiginde sporcularin denge degerlerinde meydana gelen anlaml
farkin yogun interval ¢alismalar ile brans antrenmanlarina devam edilmesi ile kas kuvvet

gelisiminin daha fazla olmasindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Yiksek irtifa 2500 metreye simiile edilen maskeler kullanilarak yapilan interval
egzersizler neticesinde sporcularin esneklik performanslarinda bir degisim olmadigi
bildirilmistir (Girak, 2019). Esneklik degerinde meydana gelen anlamli farkin sporcularin
siddeti yiiksek antrenman sonrasinda bransin temelinde olan stretching hareketlerinin
kapsamini ve siiresini arttirmasindan kaynaklandigi ve diisiiniilebilir ve yapilacak olan

caligmalarin takip edilmesi 6nemlidir.

Dogu ve bat1 grubu hentbolcularina ait performans testlerine iliskin on test-on test
ve son test-son test karsilastirmalar.

Tablo 13’de dogu bolgesi ve bati bolgesi hentbolcularin 6n test performans degerlerine
bakildiginda wingate, ¢eviklik, statik sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik ¢ift, sprint ve esneklik
performans degerlerinde anlamli fark olmadigi (p>0,05) ve dinamik sag dogu bdlgesi, dinamik

sol bat1 bolgesi lehine daha diisiik olacak bigimde anlamli farkliliklar (p<0,05) tespit edilmistir.

Tablo 14’ de dogu bolgesi ve bat1 bolgesi hentbol sporculari performans degerlerine
bakildiginda son test skorlarinda wingate, ¢eviklik, statik sag, statik sol, statik ¢ift, dinamik sag,
dinamik cift, sprint ve esneklik degerlerinde anlamli fark olmadig1 (p>0,05) ve bununla beraber
dinamik sol performans 6l¢iim degeri bat1 bdlgesi lehine daha diisiik yonde olacak bigimde

anlamli fark (p<0,05) bulunmustur.

Takim sporlarinin bir¢ogunda oldugu gibi hentbol ve voleybol branslarinda da ya blok
sonrasi ya da si¢radiktan sonraya kaleye sut sonrasi ya da sigrayip smag vurusu yaptiktan sonra
zemine inmelerde postiiral stabilizenin korunmas1 énemlidir. Ayn1 zamanda hentbol branginda
dinamik denge konulu literatiir oldukc¢a kisithidir (Cakir, 2019). Afyon ve Boyaci (2013) deniz
seviyesinde (Izmir) 8 hafta siire ile yogun interval ¢alisma yaptirdiklar: ve 15 kisiden meydana
gelen deney grubunda egzersiz programi sonrasinda dinamik denge skorlarinda anlamli
farkliliklar oldugunu bildirmislerdir. Giizelsoy (2021) voleybol oyuncularinda interval

antrenmanlarin siirat ve dinamik denge tizerindeki etkisine baktig1 tez ¢calismasinda antrenman
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programi sonrasinda sporcularin dinamik denge degerlerinde anlaml1 diizeyde azalmalar tespit
etmistir. Literatiir incelendiginde yogun interval antrenman sonrasi denge skorlarinda ¢aligsma
sonuclar1 ile paralel olmayan sonuglarda mevcuttur. Deniz seviyesinde yapilan baska ir
calismada ise hentbol sporcularina uygulanan interval antrenmanlar sonucunda sporcularin
denge skorlarinda bir fark olmadigini bildirmistir (Akan, 2016). Arazi ve Asadi (2020) farkh
kosullarda 8 haftalik yogun interval antrenman yaptirdiklar sporcu grubuna (n=18) haftada 3
giin antrenman programi uygulamislardir ve sporcularin denge skorlarinda bir degisiklik
olmadigini rapor etmislerdir. Calisma sonuglar1 incelendiginde dinamik sag ayak dengenin bari
bolgesinde dinamik sol bati bdlgesi lehine farkli sonuglar vermesi sporcularin 6n hazirlik
doneminde olmasi ve uygulanan antrenman programi kapsaminda sigrama igerikli olmasi ve

yeni bir néromiiskiiler adaptasyon saglanmasindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Dogu ve bati grubu voleybolcularina ait kan testlerine iliskin on test-on test ve son
test-son test karsilastirmalar.

Tablo 15°de dogu bolgesi ve bat1 bolgesi voleybolcularin kan testlerine iligskin On test
Olctimlerinin karsilastirma sonuglar1t bagimsiz orneklemler t testi araciligiyla sunulmustur.
Tablo incelendiginde dogu ve bat1 bolgesi voleybol sporcularin 6n test degerlerinde AST, ALT,
kreatin, LDH, albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, vitamin D, vitamin B12, folik
asit, trombosit, 10kosit, nétrofil, eozonofil ve MCW degiskenlerinde anlamli bir fark olmadigi
(p>0,05), GGT, MCHC ve bikarbonat bat1 bolgesi lehine anlamli ¢ikarken klor, Ph, hemoglobin
degerlerinde dogu bolgesi lehine anlamli farkliliklar (p<0,05) oldugu goriilmiistiir.

Tablo 16” da dogu ve bati bolgesi voleybolcularin kan testlerine iligkin son test
Ol¢iimlerinin karsilastirmalari sonuglar: bagimsiz 6rneklemeler t testi araciligiyla sunulmustur
tablo incelendiginde dogu ve bati1 voleybol sporcularin son degerlerinde, ALT, kreatin, LDH,
albiimin, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D, vitamin B12, folik asit
hemoglobin, trombosit, 10kosit, notrofil, eozonofil, MCW, MCHC ve bikarbonat
degiskenlerinde anlamli bir fark olmadig1 (p>0,05) AST degerinden dogu bolgesi lehine, GGT
degerlerinde bat1 bolgesi lehine anlamli farkliliklar (p<0,05) oldugu goriilmiistiir.

Dayaniklilik gerektiren spor dallarinda calismanin siiresi ve siddeti arttikca AST ve
GGT diizeylerinde artis meydana geldigi gozlenirken ¢aligmadan ya da miisabakadan 6 saat
sonra GGT degerlerinde azalma goriiliirken AST degeri 24 saat sonra dahi yiiksek oldugu rapor
edilmistir ve (Cakmakci, 2008) akut ve siddetli ¢alismalarda ¢alismanin doku diizeyinde
hiicrede hasar meydana getirmesi neticesinde reaktif oksijen tiirlerinin artisina neden oldugu
bilinmektedir (Pratt & Kaplan 2000 ; Sentiirk vd., 2004). Baydil vd. (2016) diisiik irtifada

yaptiklari arastirmalarinda siire bakimindan kisa aerobik antrenmanlar sonucunda AST, ALT,
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GGT degerlerinde bir fark bulamadiklarini rapor etmislerdir. Yine baska bir ¢calismada yiiksek
irtifada kickboks sporcularina uygulanan antrenman sonrasinda AST ve ALT degerlerinde
anlamli farkliliklar bulundugunu rapor etmislerdir (Kaynar, 2014). Bir bagka calismada ise
basketbol sporcularina yiiksek irtifada uygulanan 6 haftalik dayaniklilik antrenmanlari
neticesinde karaciger enzim degerlerinde (AST, ALT, GGT) artis gosterdigi rapor edilmistir
(Bayram & Goksu 2015). Bati bolgesi sporcularinda GGT degerindeki anlamli farkin
antrenmanlarin yogun ve siddetl olmasina bagl olarak hiicresel diizeyde verdigi tepkiden

kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde MCHC ile ilgili arastirma sonuglar1 farklilik gostermektedir.
Rietjens vd. (2002), 11 olimpik seviyede sporcuya yiiksek irtifada yaptiklar1 ¢alismada HGB
degerlerinde anlamli farklilik tespit ederken MCHC parametresinde bir fark géorememislerdir.
Erdemir ve Demiriz (2015) deniz seviyesinde 20 bireye yaptirdiklar1 yogun interval ¢aligsmalar
sonrasinda MCHC degerlerinde anlamh farkliliklar tespit etmislerdir. MCHC degerindeki
anlaml farki siddeti yliksek egzerizler ile dokularin daha fazla oksijene ihtiya¢ duymasindan

kaynakli hemoglobin konstantrasyonunun artmasindan akyankalandigi diigiiniilmektedir.

Hemoglobin konulu literatiir incelendiginde calisma sonuglarini destekler calismalar
bulunmaktadir. Brocherie vd. 2015 de yaptiklar1 ¢alismalarinda 32 erkek takim sporcusunun
atletik performans ve kan degerlerini incelemisler ve yiiksek irtifada antrene edilen sporcularin
hemoglobin yogunlarinda, anaerobik gii¢lerinde ve sprint performanslarinda anlamli farkliliklar
tespit etmislerdir. Robertson vd. 2010 yilinda elit seviyede ylizme bransgindaki sporculara 4
hafta stire ile yiiksek irtifada antrenman protokolii uygulanmis 4*2 calisma blok sistemi
uygulamislardir. Yiiksekte yasa algakta antrenman yap metodu uygulanan sporcularin ¢alisma
sonunda hemoglobin seviyelerinde yaklasik %0,9 civarinda bir artis gdzlenmistir (Robertson
vd., 2010). Dogu grubu hemoglobin seviyelerinde meydana gelen anlamli farkin sporcularin
yuksek irtifa kamp merkezinde yapilmasi ve siddeti yiiksek olmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Bikarbonatlarin eliminasyonunun stabilize edilmesi birka¢ giin siirer. Bikarbonatlarin
esas gorevi Ph (asit-baz)’ 1 dengede tutmaktir. Siddetli ventilasyon ve karbondioksit kaybi
neticesinde kan Ph diizeyi artar ve bikarbonatlarin eliminasyonu neticesinde Ph diiser
(Willmore vd., 2004). Tubek vd. (1999) farkli ortamlarda 8 saglikli bireylerde uyguladigi
program Oncesi ve sonrasinda bikarbonat seviyesinde bir degisim olmadigini ve dolayisiyla Ph
seviyelerinde bir etki yaratmadigini bildirmelerine ragmen anlamli fark yaratmayacak

degisimler oldugunu da rapor etmislerdir.
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Calisma sonuglar incelendiginde Klor parametresinde dogu bolgesi lehine anlamli
farklilik tespit edilmistir. Klor seviyesi egzersiz ve ortam tiirlerine gore degiskenlik
gostermektedir. Yapilan bir calismada sporcularin c¢alisma Oncesi ve sonrast kan klor
diizeylerinde anlaml farkliliklar tespit edilmistir (Kaplan ve Ocal). Klor parametresi siddetli
egzersizler sonucu meydana gelen dehidratasyon neticesinde diisme gosterir (Costill vd., 2006;
Ohiro vd., 1981). Dogu bolgesi sporculariin klor diizeylerinin batt bolgesi sporcularina gore
yiiksek olmasi, irtifada hava sicakliginin diisiik olmas1 ve 1sinma i¢in daha ¢ok caba harcanmast

ile ilgili oldugu diisiiniilebilir.

Dogu ve bat1 grubu hentbolcularina ait kan testlerine iliskin 6n test-6n test ve son test-son
test karsilastirmalari.

Tablo 17°de dogu bolgesi ve bat1 bolgesi hentbolcularinin kan testlerine iliskin 6n test
Ol¢timlerinin karsilastirma sonuclart bagimsiz orneklemler t testi araciligiyla sunulmustur.
Tablo incelendiginde dogu ve bat1 bolgesi hentbol sporcularin 6n test degerlerinde, AST, ALT,
kreatin, LDH, alblimin, sodyum, potasyum, magnezyum, Ph, vitamin D, vitamin B12, folik asit,
trombosit, 16kosit, nétrofil, eozonofil ve MCW degiskenlerinde anlamli bir fark olmadigi
(p>0,05) klor, hemoglobin degerlerinde dogu bdlgesi lehine MCHC ve bikarbonat degerinde
ise bat1 bolgesi lehine anlamli farkliliklar (p<0,05) oldugu goriilmiistiir.

Tablo 18’ de dogu ve bati bolgesi hentbolcularin kan testlerine iliskin son test
Olctimlerinin karsilagtirmalar1 sonuglart bagimsiz 6rneklemeler t testi aracilifiyla sunulmustur
tablo incelendiginde dogu ve bati hentbol sporcularin son degerlerinde, AST, ALT, kreatin,
LDH, GGT, albiimin, protein, sodyum, potasyum, magnezyum, klor, Ph, vitamin D, vitamin
B12, folik asit, trombosit, notrofil, eozonofil, MCW, MCHC ve bikarbonat degiskenlerinde
anlamli bir fark olmadig1 (p>0,05), hemoglobin ve 16kosit degerlerinde dogu bolgesi lehine

anlamli bir fark (p<0,05) oldugu goriilmiistir.

Klor ve hemoglobin konulu literatiir incelendiginde calisma sonuglari ile paralel ve
farklt sonuglar iceren ve farkli antrenman protokolleri uygulanmis arastirmalar mevcuttur.
Maresh vd. (2004) sicak ortama 10 erkek sporcuya sicak ortamda uygulanan antrenman
protokolii neticesinde sporcularin kan analizleri incelenmis ve klor seviyelerinde anlamli
farkliliklar oldugunu tespit etmislerdir (Maresh vd., 2004). Yine farkli bir ¢alismada yiiksek
yogunluklu interval g¢alisma neticesinde meydana gelen dehidratasyon sonucu kan klor
seviyelerinde diisme oldugu gozlenmistir (Kenefick vd., 2004). Farkli bir ¢calismada Noakes
vd., (2005) uyguladiklar1 antrenman protokolii neticesinde sporcular dehidrate olduklarinda
antrenman esnasinda sivi takviyesi yapilmis ve sporcularin klor seviyelerinde bir diisiis

gbzlenmemis olup kontrol grubunda anlamli diistisler meydana gelmistir (Noakes vd., 2005).
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Dogar, Erzurum ve Izmir illerinde yapmis oldugu c¢alismada Erzurum ilinde bulunan
sporcularin hemoglobin seviyelerindeki artis1 anlamli bulmustur. Faulkner, eritrosit ve
hemoglobin miktarindaki artis1 yiiksek irtifa ile bagdastirmistir. Keul ve Cerny (1974), 3
haftalik yiiksek irtifa antrenmani neticesinde hemoglobin seviyesinde anlamli seviyede artig
oldugunu rapor etmistir. Dogu bdlgesi sporcularinda Dogu bolgesi sporculart Hemoglobin ve
Bat1 bolgesi sporculart hemoglobin ve Klor seviyelerinde meydana gelen anlamli farkin sicak

iklim kusaginda ve deniz seviyesinde olmasindan kanaklandig: diistiniilebilir.

MCHC konulu literatiir incelendiginde arastirma sonuclarim1 destekler sonuclar
mevcuttur. Deniz seviyesine yakin irtifada yapilan bir ¢alismada atlet ve kayak sporcularinin
MCHC degerlerinde anlamli diizeyde artiglar mevcuttur. Baltaci ve arkadaslarmin yaptig
caligmada uzun siire antrenman yaptirilan sporcularda MCHC degerlerinde anlamli diizeyde
artiglar gézlenmistir. Bat1 bolgesi sporcularinin MCHC degerlerinde meydana gelen anlaml
farkin siddeti yiiksek egzersizler netcesinde dokularin oksijene olan ihtiyacinin artmasindan

kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Lokosit ile ilgili literatiir incelendiginde calisma sonuglari ile paralel sonuglar

bulunmaktadir.

Camkerten (2016) yaptig1 c¢alismada deney ve kontrol grubu olarak ayirdigi
calismasinda antrenman protokolii Oncesi ve sonrasinda inceledigi 10kosit Olclimlerinde
antrenman grubunda anlamli artiglar tespit etmistir. Bir bagka caligmada ise yogun interval
calisma protokolli uygulanmis ve deney grubunun 16kosit sayilarinda anlamli diizeyde artis
oldugunu rapor etmistir (Mohammed, 2012). Kili¢ vd. (2015) yaptig1 ¢alismada 8 kadin
voleybol oyuncusunun dayaniklilik ¢alismalar1 sonucunda lokosit sayilarinda anlaml artiglar
tespit etmislerdir (Kilig vd., 2015). Dogu bdlgesi Lokosit parametresinde meydana gelen
anlamlh farkin dayaniklilik kapasitesinde meydana gelen kazanimlar ile bagisiklik sistemi

gliclenmesinden kaynaklandig diisiiniilebilir.

Bikarbonat konulu literatiir incelendiginde yiiksek irtifa ile kesisen ¢alisma sayisi
oldukca kisitladir. Hipoksiye maruz birakilan siganlar iizerinde yapilan bir ¢aligmada hipobarik
ortam uygulanmis ve deney ve kontrol gruplar1 arasinda bir fark meydana gelmemistir (Dursun
& Tarhan). Bikarbonat ve antrenman konulu yapilacak olan ¢aligmalarin takip edilmesi

gerekmektedir.
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Sonug ve Oneriler

Sonug.

Dogu ve Bati1 bolgesinden toplam 39 elit diizeyde sporcunun yer aldigi calismada

kronometrik yogun interval antrenmanin performans ve kan parametrelerine etkisini incelemek

amagcli yapilan arastirmada asagidaki sonuglar elde edilmistir:

Uygulanan kronometrik yogun interval antrenmanlar dogu bolgesi voleybol
sporcularinda statik dengelerinde, dinamik sag ayak ve dinamik ¢ift ayak denge
parametrelerinde pozitif gelismeler saglamistir.

Kronometrik yogun interval antrenmanlar dogu boélgesi hentbol sporcularinda
anaerobik gii¢, statik sag ayak, statik sol, dinamik denge degerleri ve esneklik
parametrelerinde gelisim saglamistir.

Bat1 bolgesi voleybol grubuna uygulanan kronometrik yogun interval calismalar
sporcularin anaerobik gii¢, ¢eviklik, statik sag ayak denge ve esneklik becerilerini
gelistirmistir.

Bat1 bolgesi hentbol sporcularmin uygulanan antrenman protokolii sonrasinda
anaerobik gii¢, ceviklik, statik sag, statik ¢ift ve esneklik yetilerini gelistirmistir.
Dogu ve bati grubu sporcularinin performans testleri incelendiginde brans bazinda

benzer performans gelisimleri agisindan benzer sonuglar el edildigi goriilmiistiir.

Uygulanan kronometrik yogun interval antrenman programi sonrasinda sporcularin kan

parametreleri (AST, ALT, kreatini LDH, GGT, albiimin, protein, sodyum, potasyum,

magnezyum, klor, Ph, vitamin D, vitamin B12, folik asit, hemoglobin, trombosit, 16kosit,

noétrofil, MCW, MCHC, bikarbonat ve eozinofil) incelendiginde:

Uygulanan kronometrik yogun interval antrenman dogu bdlgesi voleybol
sporcularinin AST, LDH, albiimin, vitamin B12, folik asit, hemoglobin degerlerinde
degisiklikler meydana getirmistir.

Kronometrik yogun interval antrenman programina katilan dogu bolgesi hentbol
sporcularinda AST, ALT, GGT, albiimin, potasyum vitamin D, vitamin B12, l6kosit,
notrofil, MCHC, bikarbonat ve eozonofil parametrelerinde degisim meydana
getirmistir.

Bati1 bolgesi voleybol sporcularina uygulanan 8 haftalik yogun kronometrik interval
caligma programi sporcularin AST, LDH, GGT, albiimin, vitamin D degerlerinde
degisiklik meydana getirmistir.
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e Bati bolgesi hentbol sporcularina uygulanan kronometrik yogun interval

antrenmanlar vitamin D ve eozinofil degerlerinde degisim meydana getirmistir.

Dogu ve bat1 bolgesi voleybol ve hentbol sporcularina uygulanan 8 haftalik kronometrik
yogun interval antrenman sonucu kan parametrelerinde ¢ikan anlamli degerler kronik
egzersizler ile siddeti yiiksek egzersizlere metabolizmanin yaniti, yilikseklik ve denizellik
etkileri ve bireysel metabolik yanitlarin degismesi ile alakalidir. AST, LDH, alblimin, GGT,
eozinofil ve vitamin D degerlerinde hem dogu grubu hem bat1 grubu sporcularinda anlamli
farkliliklar gostermesi siddeti yiiksek egzersizlere metabolik yanitlardir. ALT, potasyum,
16kosit, notrofil, MCHC, bikarbonat degerlerinin sadece dogu grubu sporcularinda anlamli fark
meydana getirmesi yiiksek irtifa antrenmani adaptasyon siireci ve yliksek irtifada uygulanan

siddeti yiiksek egzersizler ile alakalidir.

Oneriler.
Uygulama alanina yonelik oneriler.

e Spor uzmanlari, spor bilim uzmanlari, antrendrler antrenman programi hazirlarken
sporcularin, iklimin ve yiikseltinin etkilerini géz 6niinde bulundurarak sporcularin
kan parametre degerlerini tespit edip sezon boyunca ya da miisabaka siiresince bu

parametreleri degerlendirerek ¢alisma programlarini hazirlamalari 6nerilmektedir.

Bilimsel ¢caliyma alanina yonelik oneriler.

e Yapilacak olan calismalarda farkli branslardan sporcu gruplari ¢calisma programina
dahil edilebilir.

e Calisma ile ayn1 dogrultuda yapilacak olan ¢aligmalarda miisabaka donemi ve sezon
sonu degerler incelenebilir ve karsilastirilabilir.

e Ayni dogrultuda yapilacak olan ¢alismalarda yas gruplari ve antrenman programi

icerigi, siiresi, siddetinde degisiklik yapilabilir.
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EKLER

EK-1. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS istatistik programi kullanilmistir. Oncelikle yiizde
ve frekans degerleri ile ortalama ve yaygimlik Olciilerine iligkin tanimlayici istatistikler
yapilmistir. Sonrasinda degiskenlere iligkin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenerek
normallik dagilimlar1 degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik igin 6lgiit deger-/+1,5 olarak
alinmistir. Sonrasinda hipotez testlerine gecilerek ¢ikarimsal istatistikler yapilmistir. Bu siiregte
normal dagilim grup karsilastirmalarinda iligkili 6rneklemler t testi, normal olmayan dagilim

grup karsilastirmalarinda ise Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmigtir.

Tablo 19
Performans Ol¢iimlerine Iliskin Carpiklik Ve Basiklik Degerleri (Erzurum Voleybol Grubu)
Carpiklik (Skewness) Basiklik (kurtosis) Test karar1
n Istatistik St. Hata Istatistik St. Hata

Yas 10 -0,779 0,687 2,070 1,334 N. Olmayan
Viicut Agirligi 10 0,430 0,687 -0,317 1,334 Normal
Boy 10 0,664 0,687 0,035 1,334 Normal
Spor Yasi 10 0,158 0,687 1,325 1,334 Normal
Vingate On Test 10 0,481 0,687 -1,138 1,334 Normal
Vingate Son Test 10 1,578 0,687 3,010 1,334 N. Olmayan
Ceviklik On Test 10 -0382 0,687 0,655 1,334 Normal
Ceviklik Son Test 10 -0,024 0,687 -0,113 1,334 Normal
Statik Sag On Test 10 1,169 0,687 0,516 1,334 Normal
Statik Sag Son Test 10 0,521 0,687 -0,615 1,334 Normal
Statik Sol On Test 10 -0,719 0,687 0,321 1,334 Normal
Statik Sol Son Test 10 -0,200 0,687 0,219 1,334 Normal
Statik Cift On Test 10 0,141 0,687 0,760 1,334 Normal
Statik Cift Son Test 10 0,577 0,687 -0,433 1,334 Normal
Dinamik Sag On Test 10 -0,006 0,687 -1,280 1,334 Normal
Dinamik Sag Son Test 10 0,258 0,687 -1,028 1,334 Normal
Dinamik Sol On Test 10 0,304 0,687 -0,381 1,334 Normal
Dinamik Sol Son Test 10 1,289 0,687 3,046 1,334 N. Olmayan
Dinamik Cift On Test 10 0,163 0,687 -0,841 1,334 Normal
Dinamik Cift Son Test 10 0,349 0,687 -1,498 1,334 Normal
Srint On Test 10 0,261 0,687 0,093 1,334 Normal
Sprint Son Test 10 0,865 0,687 1,410 1,334 Normal
Esneklik On Test 10 0,377 0,687 -1,426 1,334 Normal
Esneklik Son Test 10 0,250 0,687 -0,615 1,334 Normal
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Tablo 19 incelendiginde, yas, Wingate son test ve dinamik sol son test Ol¢iimleri
carpiklik ve basiklik acisindan belirlenen normallik sinirlart igerisinde olmadigi i¢in normal
olmayan dagilim Ozelligi gosterdigi kararma varilmistir. Diger degigkenlerin ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin normal sinirlar i¢inde kalmasi sebebiyle normal dagilim 6zelligi gosterdigi

kararina varilmistir.

Tablo 20
Performans Ol¢iimlerine Iliskin Carpiklik Ve Basiklik Degerleri (Erzurum Hentbol Grubu)
Carpiklik (Skewness) Basiklik (kurtosis)
n Istatistik St.hata Istatistik St.hata Test karan
Yas 9 0,000 0,717 -1,200 1,400 Normal
Viicut agirligt 9 0,439 0,717 -1,508 1,400 N. Olmayan
Boy 9 0,606 0,717 -0,618 1,400 Normal
Spor yasi 9 0,157 0,717 -1,472 1,400 Normal
Vingate 1 9 ,567 0,717 -,742 1,400 Normal
Vingate 2 9 ,523 0,717 -1,150 1,400 Normal
Ceviklik 1 9 -, 763 0,717 1,887 1,400 N. Olmayan
Ceviklik 2 9 ,450 0,717 ,7193 1,400 Normal
Statik sag 1 9 -,749 0,717 -1,036 1,400 Normal
Statik sag 2 9 -,969 0,717 -,448 1,400 Normal
Statik sol 1 9 731 0,717 ,162 1,400 Normal
Statik sol 2 9 ,944 0,717 1,197 1,400 Normal
Statik ¢ift 1 9 972 0,717 -,506 1,400 Normal
Statik ¢ift 2 9 ,081 0,717 -1,538 1,400 N. Olmayan
Dinamik sag 1 9 -1,703 0,717 2,996 1,400 N. Olmayan
Dinamik sag 2 9 -,891 0,717 ,332 1,400 Normal
Dinamik sol 1 9 -,655 0,717 ,168 1,400 Normal
Dinamik sol 2 9 ,668 0,717 1,008 1,400 Normal
Dinamik ¢ift 1 9 -,308 0,717 -1,212 1,400 Normal
Dinamik ¢ift 2 9 277 0,717 -,460 1,400 Normal
Sprint 1 9 ,157 0,717 -, 791 1,400 Normal
Sprint 2 9 -,184 0,717 -1,542 1,400 N. Olmayan
Esneklik 1 9 -,132 0,717 -1,566 1,400 N. Olmayan
Esneklik 2 9 -1,197 0,717 139 1,400 Normal

Tablo 20 incelendiginde, yas, Wingate son test ve dinamik sol son test Ol¢iimleri
carpiklik ve basiklik acisindan belirlenen normallik sinirlart igerisinde olmadigi i¢in normal
olmayan dagilim ozelligi gosterdigi kararina varilmistir. Diger degiskenlerin ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin normal sinirlar i¢inde kalmasi sebebiyle normal dagilim 6zelligi gosterdigi

kararia varilmistir.
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Tablo 21
Performans Ol¢iimlerine Iliskin Carpiklik Ve Basiklik Degerleri (Izmir Voleybol Grubu)

Carpiklik (Skewness) Basiklik (kurtosis)
n Istatistik St.hata Istatistik St.hata Test karan
Yas 10 -0,100 0,687 -1,125 1,334 Normal
Viicut Agirligi 10 0,119 0,687 -0,433 1,334 Normal
Boy 10 0,388 0,687 0,371 1,334 Normal
Spor Yast 10 0,522 0,687 -1,293 1,334 Normal
Vingate On Test 10 0,541 0,687 0,022 1,334 Normal
Vingate Son Test 10 -0,780 0,687 1,560 1,334 N. Olmayan
Ceviklik On Test 10 -0,415 0,687 0,727 1,334 Normal
Ceviklik Son Test 10 0,541 0,687 -1,086 1,334 Normal
Statik Sag On Test 10 -0,546 0,687 0,521 1,334 Normal
Statik Sag Son Test 10 0,534 0,687 0,260 1,334 Normal
Statik Sol On Test 10 0,514 0,687 -1,297 1,334 Normal
Statik Sol Son Test 10 0,541 0,687 0,154 1,334 Normal
Statik Cift On Test 10 -0.780 0,687 1,480 1,334 Normal
Statik Cift Son Test 10 -0,415 0,687 0,657 1,334 Normal
Dinamik Sag On Test 10 -0,236 0,687 0,704 1,334 Normal
Dinamik Sag Son Test 10 -0,066 0,687 -1,364 1,334 Normal
Dinamik Sol On Test 10 -0,123 0,687 0,540 1,334 Normal
Dinamik Sol Son Test 10 -0,552 0,687 -1,034 1,334 Normal
Dinamik Cift On Test 10 -0,001 0,687 -0,756 1,334 Normal
Dinamik Cift Son Test 10 -0,186 0,687 -1,654 1,334 N. Olmayan
Srint On Test 10 0,071 0,687 -0,869 1,334 Normal
Sprint Son Test 10 -0,461 0,687 -1,455 1,334 Normal
Esneklik On Test 10 0,691 0,687 -0,565 1,334 Normal
Esneklik Son Test 10 0,452 0,687 0,054 1,334 Normal

Tablo 21 incelendiginde, yas, Wingate son test ve dinamik sol son test Ol¢iimleri
carpiklik ve basiklik agisindan belirlenen normallik sinirlart igerisinde olmadigi i¢in normal
olmayan dagilim ozelligi gosterdigi kararina varilmistir. Diger degiskenlerin c¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin normal sinirlar i¢inde kalmasi sebebiyle normal dagilim 6zelligi gosterdigi

kararina varilmaistir.
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Tablo 22
Performans Ol¢iimlerine Iliskin Carpiklik Ve Basiklik Degerleri (Izmir Hentbol Grubu)

Carpiklik (Skewness) Basiklik (kurtosis)
Test karar1

n Istatistik St. Hata Istatistik St. Hata
Yas 10 -1,067 0,687 0,004 1,334 N. Olmayan
Viicut agirlig 10 0,150 0,687 -1,317 1,334 Normal
Boy 10 -0,114 0,687 -1,372 1,334 Normal
Spor yasi 10 -0,627 0,687 -0,671 1,334 Normal
Vingate On Test 10 0,594 0,687 1,065 1,334 Normal
Vingate Son Test 10 1,578 0,687 -0,274 1,334 N. Olmayan
Ceviklik On Test 10 0,125 0,687 -1,099 1,334 Normal
Ceviklik Son Test 10 1,032 0,687 -0,029 1,334 Normal
Statik Sag On Test 10 -1,598 0,687 4,297 1,334 N. Olmayan
Statik Sag Son Test 10 0,114 0,687 -1,691 1,334 Normal
Statik Sol On Test 10 0,310 0,687 -0,645 1,334 Normal
Statik Sol Son Test 10 0,602 0,687 0,011 1,334 Normal
Statik Cift On Test 10 0,520 0,687 -1,145 1,334 Normal
Statik Cift Son Test 10 0,285 0,687 -1,274 1,334 Normal
Dinamik Sag On Test 10 0,721 0,687 0,276 1,334 Normal
Dinamik Sag Son Test 10 0,284 0,687 -1,027 1,334 Normal
Dinamik Sol On Test 10 0,242 0,687 -0,925 1,334 Normal
Dinamik Sol Son Test 10 1,090 0,687 1,317 1,334 Normal
Dinamik Cift On Test 10 0,163 0,687 -1,244 1,334 Normal
Dinamik Cift Son Test 10 0,067 0,687 -1,313 1,334 Normal
Srint On Test 10 0,030 0,687 -0,612 1,334 Normal
Sprint Son Test 10 0,770 0,687 -0,217 1,334 Normal
Esneklik On Test 10 0,595 0,687 0,393 1,334 Normal
Esneklik Son Test 10 -0,261 0,687 -2,090 1,334 N. Olmayan

Tablo 22 incelendiginde, yas, Wingate son test ve dinamik sol son test Ol¢iimleri
carpiklik ve basiklik agisindan belirlenen normallik sinirlart igerisinde olmadigi i¢in normal
olmayan dagilim ozelligi gosterdigi kararina varilmistir. Diger degiskenlerin c¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin normal sinirlar i¢inde kalmasi sebebiyle normal dagilim 6zelligi gosterdigi

kararina varilmistir.
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Tablo 23

Katilimcilarin Kan Parametrelerine Iliskin Iliskin Carpiklik ve Basikltk Degerleri (Erzurum
Voleybol Grubu)

Carpiklik (Skewness) Basiklik (kurtosis)

n Istatistik St. Hata [statistik St. Hata Test Karari
AST On Test 10 0,283 0,687 -1,142 1,334 Normal
AST Son Test 10 0,230 0,687 0,009 1,334 Normal
ALT On Test 10 -0,556 0,687 -1,123 1,334 Normal
ALT Son Test 10 0,104 0,687 -0,912 1,334 Normal
Kreatin On Test 10 0,269 0,687 -0,497 1,334 Normal
Kreatin Son Test 10 0,330 0,687 -0,985 1,334 Normal
LDH On Test 10 0,278 0,687 -0,895 1,334 Normal
LDH Son Test 10 0,443 0,687 -0,229 1,334 Normal
GGT On Test 10 0,199 0,687 -1,119 1,334 Normal
GGT Son Test 10 -1,192 0,687 2,396 1,334 N. Olmayan
Albiimin On Test 10 -0,002 0,687 0,984 1,334 Normal
Albiimin Son Test 10 0,220 0,687 -0,545 1,334 Normal
Protein On Test 10 1,068 0,687 0,579 1,334 Normal
Protein Son Test 10 1,702 0,687 3,252 1,334 N. Olmayan
Sodyum On Test 10 0,352 0,687 0,220 1,334 Normal
Sodyum Son Test 10 -0,278 0,687 -0,580 1,334 Normal
Potasyum On Test 10 1,186 0,687 2,774 1,334 N. Olmayan
Potasyum Son Test 10 3,162 0,687 9,997 1,334 N. Olmayan
Magnezyum On Test 10 0,618 0,687 1,323 1,334 Normal
Magnezyum Son Test 10 0,428 0,687 -1,348 1,334 Normal
Klor On Test 10 0,000 0,687 -1,764 1,334 Normal
Klor Son Test 10 -0,036 0,687 -1,384 1,334 Normal
Ph On Test 10 1,890 0,687 2,414 1,334 N. Olmayan
Ph Son Test 10 0,920 0,687 -1,181 1,334 Normal
Vitamin D On Test 10 1,370 0,687 1,589 1,334 Normal
Vitamin D Son Test 10 1,005 0,687 0,275 1,334 Normal
Vitamin B12 On Test 10 0,548 0,687 0,285 1,334 Normal
Vitamin B12 Son Test 10 0,349 0,687 0,321 1,334 Normal
Folik Asit On Test 10 0,249 0,687 0,699 1,334 Normal
Folik Asit Son Test 10 -0,277 0,687 1,404 1,334 Normal
Hemoglobin On Test 10 -0,210 0,687 -0,044 1,334 Normal
Hemoglobin Son Test 10 1,673 0,687 3,211 1,334 N. Olmayan
Trombosit On Test 10 -0,150 0,687 -1,423 1,334 Normal
Trombosit Son Test 10 -0,155 0,687 -0,691 1,334 Normal
Lokosit On Test 10 -0,004 0,687 -2,058 1,334 N. Olmayan
Lokosit Son Test 10 0,151 0,687 -1,880 1,334 Normal
Noétrofil On Test 10 1,199 0,687 1,712 1,334 Normal
Notrofil Son Test 10 0,935 0,687 0,299 1,334 Normal
Eozonofil On Test 10 2,689 0,687 7,551 1,334 N. Olmayan
Eozonofil Son Test 10 1,463 0,687 2,465 1,334 Normal
MCW On Test 10 0,343 0,687 -1,252 1,334 Normal
MCW Son Test 10 0,714 0,687 -0,502 1,334 Normal
MCHC On Test 10 -0,053 0,687 -0,957 1,334 Normal
MCHC Son Test 10 -0,790 0,687 0,766 1,334 Normal
Bikarbonat On Test 10 -0,880 0,687 1,330 1,334 Normal
Bikarbonat Son Test 10 1,317 0,687 0,299 1,334 Normal
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Tablo 23 incelendiginde, yas, Wingate son test ve dinamik sol son test Ol¢iimleri
carpiklik ve basiklik acisindan belirlenen normallik sinirlart igerisinde olmadigi i¢in normal
olmayan dagilim Ozelligi gosterdigi kararma varilmistir. Diger degigkenlerin ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin normal sinirlar i¢inde kalmasi sebebiyle normal dagilim 6zelligi gosterdigi

kararina varilmistir.

Tablo 24

Katiimcilarin Kan Parametrelerine Iliskin Iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri (Erzurum
Hentbol Grubu)

Carpiklik (Skewness) Basiklik (kurtosis)

n Istatistik ~ St. Hata Istatistik St. Hata Test Karari
AST On Test 9 0,243 0,717 -1,327 1,400 Normal
AST Son Test 9 1,195 0,717 1,257 1,400 Normal
ALT On Test 9 0,627 0,717 0,566 1,400 Normal
ALT Son Test 9 0,060 0,717 -0,929 1,400 Normal
Kreatin On Test 9 -0,583 0,717 -1,044 1,400 Normal
Kreatin Son Test 9 -1,687 0,717 3,677 1,400 N. Olmayan
LDH On Test 9 1,088 0,717 0,758 1,400 Normal
LDH Son Test 9 0,800 0,717 -0,115 1,400 Normal
GGT On Test 9 0,704 0,717 -0,343 1,400 Normal
GGT Son Test 9 0,692 0,717 -0,801 1,400 Normal
Albiimin On Test 9 -0,982 0,717 -0,479 1,400 Normal
Albiimin Son Test 9 -0,097 0,717 -0,230 1,400 Normal
Protein On Test 9 -0,775 0,717 1,967 1,400 Normal
Protein Son Test 9 -1,728 0,717 4,794 1,400 N. Olmayan
Sodyum On Test 9 1,433 0,717 2,489 1,400 Normal
Sodyum Son Test 9 1,151 0,717 0,019 1,400 Normal
Potasyum On Test 9 1,522 0,717 3,271 1,400 N. Olmayan
Potasyum Son Test 9 0,697 0,717 3,326 1,400 Normal
Magnezyum On Test 9 -0,858 0,717 -0,538 1,400 Normal
Magnezyum Son Test 9 -0,580 0,717 -0,698 1,400 Normal
Klor On Test 9 2,604 0,717 -2,722 1,400 N. Olmayan
Klor Son Test 9 2,334 0,717 6,113 1,400 N. Olmayan
Ph On Test 9 0,450 0,717 0,751 1,400
Ph Son Test 9 1,581 0,717 2,110 1,400 N. Olmayan
Vitamin D On Test 9 -0,365 0,717 -1,140 1,400 Normal
Vitamin D Son Test 9 -0,565 0,717 0,019 1,400 Normal
Vitamin B12 On Test 9 -0,079 0,717 -0,614 1,400 Normal
Vitamin B12 Son Test 9 -0,419 0,717 -0,272 1,400 Normal
Folik Asit On Test 9 0,642 0,717 0,881 1,400 Normal
Folik Asit Son Test 9 0,367 0,717 0,328 1,400 Normal
Hemoglobin On Test 9 0,129 0,717 -1,454 1,400 Normal
Hemoglobin Son Test 9 0,492 0,717 -0,546 1,400 Normal
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Tablo 24. (Devami)

Trombosit On Test
Trombosit Son Test
Lokosit On Test
Ldokosit Son Test
Nétrofil On Test
Notrofil Son Test
Eozonofil On Test
Eozonofil Son Test
MCW On Test
MCW Son Test
MCHC On Test
MCHC Son Test
Bikarbonat On Test
Bikarbonat Son Test

©O© O© © © © © U © © © © O O ©

-1,027
-0,973
0,091
-0,865
-0,627
-0,672
1,929
0,367
1,386
1,168
-0,417
-1,097
0,850
-1,336

0,717
0,717
0,717
0,717
0,717
0,717
0,717
0,717
0,717
0,717
0,717
0,717
0,717
0,717

1,107
-0,228
-0,690
1,082
-0,198
0,030
3,243
-1,780
2,628
2,565
-1,418
0,572
2,386
1,266

1,400
1,400
1,400
1,400
1,400
1,400
1,400
1,400
1,400
1,400
1,400
1,400
1,400
1,400

Normal
Normal
Normal
Normal
Normal
Normal
N. Olmayan
Normal
N. Olmayan
N. Olmayan
Normal
Normal
N. Olmayan
Normal

Tablo 24 incelendiginde, yas, Wingate son test ve dinamik sol son test Ol¢iimleri

carpiklik ve basiklik acisindan belirlenen normallik sinirlari igerisinde olmadigi i¢in normal

olmayan dagilim o6zelligi gosterdigi kararina varilmistir. Diger degiskenlerin ¢arpiklik ve

basiklik degerlerinin normal sinirlar i¢inde kalmasi sebebiyle normal dagilim 6zelligi gosterdigi

kararma varilmistir.

Tablo 25

Katiimcilarin Kan Parametrelerine Iliskin Iliskin Carpiklik Ve Basiklik Degerleri (Izmir

Voleybol Grubu)

Carpiklik (Skewness) Basiklik (kurtosis)
n Istatistik St. Hata Istatistik St. Hata Test Karar1
AST On Test 10 0,684 0,687 -0,877 1,334 Normal
AST Son Test 10 0,238 0,687 -1,320 1,334 Normal
ALT On Test 10 1,056 0,687 1,169 1,334 Normal
ALT Son Test 10 0,906 0,687 0,164 1,334 Normal
Kreatin On Test 10  -0,744 0,687 0,477 1,334 Normal
Kreatin Son Test 10 -0,313 0,687 -0,438 1,334 Normal
LDH On Test 10 0,746 0,687 -0,202 1,334 Normal
LDH Son Test 10 0,388 0,687 -0,591 1,334 Normal
GGT On Test 10 0,312 0,687 -1,221 1,334 Normal
GGT Son Test 10 1,070 0,687 0,686 1,334 Normal
Albiimin On Test 10 0,908 0,687 0,150 1,334 Normal
Albimin Son Test 10 0,069 0,687 0,965 1,334 Normal
Protein On Test 10 0,554 0,687 -0,940 1,334 Normal
Protein Son Test 10 0,292 0,687 -0,125 1,334 Normal
Sodyum On Test 10 0,661 0,687 -0,709 1,334 Normal
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Tablo 25. (Devami)

Sodyum Son Test 10 -1,059 0,687 0,458 1,334 Normal
Potasyum On Test 10 0,280 0,687 0,160 1,334 Normal
Potasyum Son Test 10 0,332 0,687 -0,957 1,334 Normal
Magnezyum On Test 10 -0,099 0,687 -1,902 1,334 Normal
Magnezyum Son Test 10 1,482 0,687 1,825 1,334 Normal
Klor On Test 10 -1,256 0,687 1,124 1,334 Normal
Klor Son Test 10 -0,234 0,687 -0,347 1,334 Normal
Ph On Test 10  -1,168 0,687 2,470 1,334 N. Olmayan
Ph Son Test 10 0,604 0,687 0,187 1,334 Normal
Vitamin D On Test 10 0,470 0,687 -0,232 1,334 Normal
Vitamin D Son Test 10 0,048 0,687 0,693 1,334 Normal
Vitamin B12 On Test 10 0,431 0,687 -0,865 1,334 Normal
Vitamin B12 Son Test 10 1,107 0,687 1,648 1,334 Normal
Folik Asit On Test 10 0,153 0,687 -1,147 1,334 Normal
Folik Asit Son Test 10 0,139 0,687 -0,012 1,334 Normal
Hemoglobin On Test 10 0,551 0,687 0,206 1,334 Normal
Hemoglobin Son Test 10 1,336 0,687 2,575 1,334 N. Olmayan
Trombosit On Test 10 0,536 0,687 0,330 1,334 Normal
Trombosit Son Test 10 -1,902 0,687 5,165 1,334 N. Olmayan
Lokosit On Test 10 0,584 0,687 0,514 1,334 Normal
Lokosit Son Test 10 -0,188 0,687 -0,615 1,334 Normal
Nétrofil On Test 10 -1,095 0,687 2,373 1,334 N. Olmayan
Notrofil Son Test 10 -0,232 0,687 -0,870 1,334 Normal
Eozonofil On Test 10 1,669 0,687 3,552 1,334 N. Olmayan
Eozonofil Son Test 10 2,123 0,687 5,183 1,334 N. Olmayan
MCW On Test 10 -1,095 0,687 2,373 1,334 N. Olmayan
MCW Son Test 10 -0,232 0,687 -0,870 1,334 Normal
MCHC On Test 10 0,586 0,687 0,286 1,334 Normal
MCHC Son Test 10 -0,057 0,687 -1,245 1,334 Normal
Bikarbonat On Test 10 0,370 0,687 -1,269 1,334 Normal
Bikarbonat Son Test 10 -0,135 0,687 -1,608 1,334 Normal

Tablo 25 incelendiginde, yas , Wingate son test ve dinamik sol son test dl¢iimleri
carpiklik ve basiklik acgisindan belirlenen normallik sinirlart igerisinde olmadigi i¢in normal
olmayan dagilim oOzelligi gosterdigi kararina varilmistir. Diger degiskenlerin ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin normal sinirlar i¢cinde kalmasi sebebiyle normal dagilim 6zelligi gosterdigi

kararina varilmistir.
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Tablo 26

Katilimcilarin Kan Parametrelerine Iliskin Carpiklik Ve Basiklik Degerleri (Izmir Hentbol
Grubu)

Carpiklik (Skewness)  Basiklik (kurtosis)

n Istatistik St. Hata [statistik | St. Hata | Test Karar1 |
AST On Test 10 1,349 0,687 2,442 1,334 N. Olmayan
AST Son Test 10 3,149 0,687 9,940 1,334 N. Olmayan
ALT On Test 10 2,329 0,687 5,996 1,334 N. Olmayan
ALT Son Test 10 2,767 0,687 8,120 1,334 N. Olmayan
Kreatin On Test 10 0,491 0,687 -0,676 1,334 Normal
Kreatin Son Test 10 -1,812 0,687 4,521 1,334 N. Olmayan
LDH On Test 10 2,146 0,687 5,290 1,334 N. Olmayan
LDH Son Test 10 -0,263 0,687 -1,316 1,334 Normal
GGT On Test 10 1,662 0,687 3,723 1,334 N. Olmayan
GGT Son Test 10 0,376 0,687 -0,400 1,334 Normal
Albiimin On Test 10 -3,028 0,687 9,395 1,334 N. Olmayan
Albiimin Son Test 10 -0,256 0,687 -1,182 1,334 Normal
Protein On Test 10 -0,658 0,687 -0,235 1,334 Normal
Protein Son Test 10 0,155 0,687 0,292 1,334 Normal
Sodyum On Test 10 -0,057 0,687 -0,874 1,334 Normal
Sodyum Son Test 10 -0,390 0,687 -0,782 1,334 Normal
Potasyum On Test 10 0,130 0,687 0,290 1,334 Normal
Potasyum Son Test 10 0,011 0,687 -0,908 1,334 Normal
Magnezyum On Test 10 2,393 0,687 6,922 1,334 N. Olmayan
Magnezyum Son Test 10 0,393 0,687 -0,407 1,334 Normal
Klor On Test 10 0,566 0,687 -1,001 1,334 Normal
Klor Son Test 10 0,497 0,687 -0,058 1,334 Normal
Ph On Test 10 -0,394 0,687 -1,456 1,334 Normal
Ph Son Test 10 -1,369 0,687 2,788 1,334 N. Olmayan
Vitamin D On Test 10 1,220 0,687 -0,010 1,334 Normal
Vitamin D Son Test 10 1,220 0,687 -0,194 1,334 Normal
Vitamin B12 On Test 10 1,692 0,687 3,683 1,334 N. Olmayan
Vitamin B12 Son Test 10 0,964 0,687 -0,26 1,334 Normal
Folik Asit On Test 10 0,279 0,687 -0,840 1,334 Normal
Folik Asit Son Test 10 1,449 0,687 1,262 1,334 Normal
Hemoglobin On Test 10 -2,931 0,687 8,867 1,334 N. Olmayan
Hemoglobin Son Test 10 -0,604 0,687 1,229 1,334 Normal
Trombosit On Test 10 0,148 0,687 0,296 1,334 Normal
Trombosit Son Test 10 -0,269 0,687 -1,296 1,334 Normal
Lokosit On Test 10 0,746 0,687 -0,869 1,334 Normal
Lokosit Son Test 10 0,751 0,687 -0,469 1,334 Normal
Nétrofil On Test 10 0,039 0,687 -1,313 1,334 Normal
Notrofil Son Test 10 0,124 0,687 -1,228 1,334 Normal
Eozonofil On Test 10 2,048 0,687 4,539 1,334 N. Olmayan
Eozonofil Son Test 10 1,038 0,687 0,016 1,334 Normal
MCW On Test 10 0,039 0,687 -1,313 1,334 Normal
MCW Son Test 10 0,124 0,687 -1,228 1,334 Normal
MCHC On Test 10 -0,915 0,687 0,997 1,334 Normal
MCHC Son Test 10 -0,904 0,687 0,337 1,334 Normal
Bikarbonat On Test 10 0,499 0,687 -0,627 1,334 Normal
Bikarbonat Son Test 10 -0,168 0,687 -1,080 1,334 Normal
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Tablo 26 incelendiginde, yas, Wingate son test ve dinamik sol son test Ol¢iimleri
carpiklik ve basiklik acisindan belirlenen normallik sinirlart igerisinde olmadigi i¢in normal
olmayan dagilim Ozelligi gosterdigi kararma varilmistir. Diger degigkenlerin ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin normal sinirlar i¢inde kalmasi sebebiyle normal dagilim 6zelligi gosterdigi

kararina varilmistir.
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EK-2. Tammlayic1 Istatistikler

Tablo 27
Performans Ol¢iimlerine Iliskin Tanimlayici Istatistikler (Erzurum Voleybol Grubu)

n X S En az En cok
Wingate On Test 10 563,66 88,18 465,41 716,45
Wingate Son Test 10 594,14 94,78 498,40 817,63
Ceviklik On Test (sn) 10 15,78 0,56 14,70 16,70
Ceviklik Son Test (sn) 10 15,30 0,63 14,20 16,30
Statik Sag On Test (skr) 10 344,60 120,77 217,00 584,00
Statik Sag Son Test (skr) 10 300,80 100,10 187,00 486,00
Statik Sol On Test (skr) 10 373,40 122,14 132,00 518,00
Statik Sol Son Test (skr) 10 327,50 107,11 135,00 487,00
Statik Cift On Test (skr) 10 270,40 39,80 198,00 341,00
Statik Cift Son Test (sn) 10 235,80 55,35 164,00 326,00
Dinamik Sag On Test (sn) 10 225,30 51,37 155,00 307,00
Dinamik Sag Son Test (sn) 10 449,90 63,67 358,00 548,00
Dinamik Sol On Test (sn) 10 730,50 137,18 528,00 965,00
Dinamik Sol Son Test (sn) 10 664,90 96,86 536,00 891,00
Dinamik Cift On Test (sn) 10 452,90 77,63 349,00 587,00
Dinamik Cift Son Test (sn) 10 416,50 103,13 304,00 574,00
Sprint On Test (sn) 10 4,90 .58 3,98 5,97
Sprint Son Test (sn) 10 4,76 ,50 4,12 5,83
Esneklik On Test (cm) 10 29,70 3,59 25,00 35,00
Esneklik Son Test (cm) 10 33,10 2,81 29,00 38,00

Tablo 27 incelendiginde dogu bolgesi voleybol grubuna iliskin performans test
sonuclarinin ortalama ve yayginlik Slgiileri verilmistir. Test ortalamasi degerlendirildiginde
Wingate 0n test 563,66, son test 594,14, illionis ¢eviklik on test 15,78sn, son test 15,30sn, statik
denge sag ayak on test 344,60sn, son test 300,80sn, statik denge sol ayak on test 373,40sn, son
test 327,5nsn, statik denge c¢ift ayak on test 270,40sn, son test 235,80sn, dinamik denge sag
ayak On test 225,30sn son test 449,90sn, dinamik denge sol ayak on tst730,50sn, son test
664,90sn, dinamik denge ¢ift ayak On test 452,90sn, son test 416,50sn, 30m sprint 6n test

4,90sn, son test 4,76 sn ve esneklik 6n test 29,70cm son test ise 33,10cm olarak bulunmustur.
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Tablo 28
Performans Ol¢iimlerine Iliskin Tammlayici Istatistikler (Erzurum Hentbol Grubu)

n X S En az En cok
Wingate On Test 9 555,93 93,75 447,82 714,64
Wingate Son Test 9 650,55 141,31 478,10 860,47
Ceviklik On Test (sn) 9 17,09 1,06 14,90 18,70
Ceviklik Son Test (sn) 9 16,16 1,03 14,50 18,10
Statik Sag On Test (skr) 9 336,78 110,95 165,00 458,00
Statik Sag Son Test (skr) 9 293,44 103,42 101,00 391,00
Statik Sol On Test (skr) 9 462,11 28,53 428,00 517,00
Statik Sol Son Test (skr) 9 398,67 40,54 348,00 482,00
Statik Cift On Test (skr) 9 315,44 84,61 238,00 468,00
Statik Cift Son Test (sn) 9 293,00 72,94 193,00 386,00
Dinamik Sag On Test (sn) 9 249,33 45,74 146,00 298,00
Dinamik Sag Son Test (sn) 9 534,22 170,33 197,00 709,00
Dinamik Sol On Test (sn) 9 797,00 228,79 364,00 1102,00
Dinamik Sol Son Test (sn) 9 595,67 197,55 307,00 988,00
Dinamik Cift On Test (sn) 9 462,0 62,30 367,00 547,00
Dinamik Cift Son Test (sn) 9 436,78 75,14 329,00 568,00
Sprint On Test (sn) 9 4,98 0,54 4,19 5,75
Sprint Son Test (sn) 9 4,72 0,41 4,17 5,28
Esneklik On Test (cm) 9 30,89 3,22 26,00 35,00
Esneklik Son Test (cm) 9 33,33 2,69 28,00 36,00

Tablo 28’¢ bakildiginda dogu bdlgesi hentbol grubuna iligkin performans test
sonuclarinin ortalama ve yayginlik dlgiileri verilmistir. Test ortalamasi degerlendirildiginde
Wingate 6n test 555,93, son test 650,55, illionis ¢eviklik 6n test 17,09sn, son test 16,16 sn,
statik denge sag ayak On test 336,78 sn, son test 293,44 sn, statik denge sol ayak On test
462,11sn, son test 398,67 sn, statik denge c¢ift ayak on test 315,44 sn, son test 293,00 sn, dinamik
denge sag ayak on test 249,33sn son test 534,22 sn, dinamik denge sol ayak 6n test797,00 sn,
son test 595,67sn, dinamik denge ¢ift ayak on test 462,00 sn, son test 436,78sn, 30m sprint 6n
test 4,98sn, son test 4,72 sn ve esneklik on test 30,89 c¢cm son test ise 33,33 cm olarak

bulunmustur.
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Tablo 29
Performans Ol¢iimlerine Iliskin Tammlayici Istatistikler (Izmir Voleybol Grubu)

n X S Enaz En cok
Wingate On Test 10 521,41 90,33 385,47 687,48
Wingate Son Test 10 621,73 101,59 410,26 785,64
Ceviklik On Test (sn) 10 16,85 1,39 14,10 18,90
Ceviklik Son Test (sn) 10 15,56 0,89 14,20 16,90
Statik Sag On Test (skr) 10 326,40 87,05 154,00 452,00
Statik Sag Son Test (skr) 10 296,70 81,68 142,00 418,00
Statik Sol On Test (skr) 10 305,70 96,44 193,00 453,00
Statik Sol Son Test (skr) 10 302,80 84,65 176,00 463,00
Statik Cift On Test (skr) 10 317,10 246,37 137,00 836,00
Statik Cift Son Test (sn) 10 253,90 87,13 141,00 430,00
Dinamik Sag On Test (sn) 10 593,60 237,84 157,00 1017,00
Dinamik Sag Son Test (sn) 10 511,90 174,39 264,00 782,00
Dinamik Sol On Test (sn) 10 454,60 156,66 195,00 716,00
Dinamik Sol Son Test (sn) 10 428,40 110,17 249,00 564,00
Dinamik Cift On Test (sn) 10 385,40 109,45 219,00 553,00
Dinamik Cift Son Test (sn) 10 375,30 118,85 213,00 526,00
Sprint On Test (sn) 10 5,37 0,69 4,35 6,38
Sprint Son Test (sn) 10 5,38 0,61 4,48 6,10
Esneklik On Test (cm) 10 26,70 3,02 23,00 32,00
Esneklik Son Test (cm) 10 30,100 2,64 26,00 35,00

Tablo 29 incelendiginde bati bolgesi voleybol sporcularina ait performans test
sonuclarinin ortalama ve yayginlik Olgilileri verilmistir. Test ortalamasi bakildigi zaman
Wingate 6n test 521,41son test 621,73, illionis ¢eviklik 6n test 16,85sn, son test 15,56sn, statik
denge sag ayak On test 326,40sn, son test 296, 70sn, statik denge sol ayak 6n test 305,70sn, son
test 302,80nsn, statik denge ¢ift ayak on test 317,10sn, son test 253,90sn, dinamik denge sag
ayak on test 593,60sn son test 511,90sn, dinamik denge sol ayak on test 454,60sn, son test
428,40sn, dinamik denge ¢ift ayak on test 385,40sn, son test 375,30sn, 30m sprint On test

5,37sn, son test 5,38sn ve esneklik on test 26,70cm son test ise 31,100cm olarak bulunmustur.
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Tablo 30
Performans Ol¢iimlerine Iliskin Tammlayici Istatistikler (Izmir Hentbol Grubu)

n X S Enaz En cok
Wingate On Test 10 552,89 128,68 347,62 815,62
Wingate Son Test 10 605,81 161,40 318,41 816,89
Ceviklik On Test (sn) 10 16,72 1,27 14,80 18,60
Ceviklik Son Test (sn) 10 15,38 0,72 14,70 16,80
Statik Sag On Test (skr) 10 371,70 103,81 118,00 513,00
Statik Sag Son Test (skr) 10 289,70 83,88 174,00 403,00
Statik Sol On Test (skr) 10 408,10 114,90 253,00 614,00
Statik Sol Son Test (skr) 10 343,40 91,34 237,00 524,00
Statik Cift On Test (skr) 10 357,10 66,49 268,00 457,00
Statik Cift Son Test (sn) 10 318,40 80,98 201,00 448,00
Dinamik Sag On Test (sn) 10 594,40 189,35 365,00 977,00
Dinamik Sag Son Test (sn) 10 579,40 169,36 376,00 865,00
Dinamik Sol On Test (sn) 10 436,50 111,36 284,00 623,00
Dinamik Sol Son Test (sn) 10 415,00 93,54 308,00 618,00
Dinamik Cift On Test (sn) 10 411,60 92,58 297,00 563,00
Dinamik Cift Son Test (sn) 10 381,90 91,67 254,00 510,00
Sprint On Test (sn) 10 5,31 0,61 4,36 6,37
Sprint Son Test (sn) 10 4,98 0,62 4,30 6,17
Esneklik On Test (cm) 10 28,90 3,57 24,00 36,00
Esneklik Son Test (cm) 10 32,00 2,94 28,00 35,00

Tablo 30 incelendiginde bati bolgesi voleybol sporcularina ait performans test
sonuclarinin ortalama ve yayginlik Olgilileri verilmistir. Test ortalamasi bakildigi zaman
Wingate 6n test 552,89son test 605,81, illionis ¢eviklik on test 16,72sn, son test 15,38sn, statik
denge sag ayak on test 371,70sn, son test 289, 70sn, statik denge sol ayak 6n test 408,10sn, son
test 343,40nsn, statik denge ¢ift ayak on test 357,10sn, son test 318,40sn, dinamik denge sag
ayak on test 594,40sn son test 579,40sn, dinamik denge sol ayak on test 436,50sn, son test
415,00sn, dinamik denge ¢ift ayak on test 411,40sn, son test 381,90sn, 30m sprint On test

5,31sn, son test 4,98sn ve esneklik 6n test 28,90cm son test ise 32,00cm olarak bulunmustur.
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Tablo 31

Katilimcilarin Kan Parametrelerine Iligkin Tammlayict Istatistikler (Erzurum Voleybol)

n X S Enaz En ¢ok
AST 6n test 10 25,70 4,99 19,00 34,00
AST son test 10 23,50 4,30 17,00 31,00
ALT 0n test 10 12,90 3,14 8,00 17,00
ALT son test 10 11,30 4,11 6,00 18,00
Kreatin 6n test 10 0,65 0,05 0,56 0,74
Kreatin son test 10 0,67 0,09 0,54 0,82
LDH 6n test 10 285,50 76,50 180,00 412,00
LDH son test 10 258,50 59,40 171,00 368,00
GGT 6n test 10 10,40 1,84 8,00 13,00
GGT son test 10 9,10 1,37 6,00 11,00
Albiimin on test 10 4,43 0,32 3,85 5,03
Albiimin son test 10 4,26 0,27 3,84 4,68
Protein 6n test 10 7,95 0,60 7,30 9,20
Protein son test 10 7,92 0,66 7,30 9,50
Sodyum 6n test 10 138,90 1,73 136,00 142,00
Sodyum son test 10 138,50 1,65 136,00 141,00
Potasyum on test 10 3,88 0,25 3,56 4,46
Potasyum son test 10 14,00 31,98 3,49 105,00
Magnezyum 6n test 10 1,95 0,14 1,75 2,25
Magnezyum son test 10 1,94 0,11 1,76 2,05
Klor 6n test 10 104,50 1,27 103,00 106,00
Klor son test 10 104,70 1,767 102,00 107,00
Ph 6n test 10 7,44 0,15 7,35 7,78
Ph son test 10 7,43 0,13 7,32 7,63
Vitamin D 6n test 10 15,49 11,32 5,06 40,58
Vitamin D son test 10 16,21 9,76 6,85 36,25
Vitamin B12 6n test 10 267,70 85,52 135,00 419,00
Vitamin B12 son test 10 282,00 82,61 146,00 421,00
Folik asit 6n test 10 4,44 0,36 3,89 5,15
Folik asit son test 10 4,18 43 3,36 4,96
Hemoglobin 6n test 10 15,75 1,43 13,20 18,10
Hemoglobin son test 10 13,76 1,27 12,50 16,80
Trombosit 6n test 10 303,70 51,97 219,00 364,00
Trombosit son test 10 297,60 52,98 205,00 376,00
Lokosit 6n test 10 7,75 1,89 5,50 10,00
Lokosit son test 10 8,45 1,78 6,18 11,00
Notrofil 6n test 10 86,89 5,38 80,80 98,80
Notrofil son test 10 85,58 4,86 80,40 95,40
Eozonofil 6n test 10 2,04 2,68 0,50 9,30
Eozonofil son test 10 1,19 0,74 0,40 2,90
MCW o6n test 10 85,38 3,47 81,10 90,50
MCW son test 10 84,42 3,86 80,30 91,60
MCHC 6n test 10 28,31 1,89 25,40 31,40
MCHC son test 10 32,90 1,93 28,90 35,40
Bikarbonat 6n test 10 33,14 1,60 29,70 35,20
Bikarbonat son test 10 40,31 2,55 38,40 45,20
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Tablo 31 incelendiginde dogu bolgesi voleybol sporcularina ait kan test sonuglarinin
ortalama ve yayginlik dlgiileri verilmistir. Tablo incelendiginde test ortalamalarina bakildiginda
AST 0n test 25,70 son test 23,50, ALT 6n test 12,90 son test 11,30, kreatin 6n test 0,65 son test
0,67, LDH 0n test 285,50 son test 258,50, GGT 6n test 10,40 son test 9,10, albiimin 6n test 4,43
son test 4,26, protein On test 7,95 son test 7,92, sodyum on test 138,90 son test 138,50, potasyum
On test 3,88 son test 14,00, magnezyum 6n test 1,95 son test 1,94, klor 6n test 104,50 son test
104,70, Ph 6n test 7,44 son test 7,43, Vitamin D 6n test 15,49 son test 16,2, vitamin B12 6n test
267,70 son test 282,00, folik asit 6n test 4,44 son test 4,18, hemoglobin 6n test 15,75 son test
13,76, trombosit 6n test 303,70 son test 297,60, 10kosit 6n test 7,75 son test 8,45, notrofil 6n
test 86,89 son test 85,58, eozonofil 6n test 2,04 son test 1,19, MCW 0n test 85,38 son test 84,42,
MCHC 6n test 28,31 son test 32,90, bikarbonat 33,14 son test 40,31 olarak bulunmustur.

Tablo 32
Katilimcilarin Kan Parametrelerine Iliskin Tammlayici Istatistikler (Erzurum Hentbol)
n X S Enaz En ¢ok
AST 6n test 9 24,22 2,59 21,00 28,00
AST son test 9 21,00 1,94 19,00 25,00
ALT o6n test 9 14,89 3,66 10,00 22,00
ALT son test 9 11,44 3,57 6,00 17,00
Kreatin 6n test 9 0,69 0,101 0,54 0,82
Kreatin son test 9 0,64 0,15 0,29 0,81
LDH 6n test 9 254,11 90,53 162,00 438,00
LDH son test 9 209,33 50,07 145,00 299,00
GGT 6n test 9 14,00 2,74 11,00 19,00
GGT son test 9 11,78 2,39 9,00 16,00
Albiimin 6n test 9 4,69 0,42 3,99 5,09
Albiimin son test 9 4,40 0,39 3,79 5,01
Protein on test 9 7,74 0,60 6,50 8,60
Protein son test 9 7,70 0,67 6,10 8,60
Sodyum 6n test 9 137,44 2,51 135,00 143,00
Sodyum son test 9 137,33 2,55 135,00 142,00
Potasyum on test 9 3,87 0,17 3,68 4,26
Potasyum son test 9 3,95 0,19 3,62 4,36
Magnezyum on test 9 1,99 0,11 1,79 2,10
Magnezyum son test 9 2,01 0,10 1,82 2,13
Klor on test 9 108,33 10,76 101,00 136,00
Klor son test 9 105,33 6,26 100,00 121,00
Ph 6n test 9 7,36 0,15 7,34 7,39
Ph son test 9 7,37 0,26 7,35 7,42
Vitamin D 6n test 9 17,04 0,98 15,47 18,36
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Tablo 32. (Devami)

Vitamin D son test 9 18,56 1,14 16,45 19,95
Vitamin B12 6n test 9 264,89 12,09 247,00 283,00
Vitamin B12 son test 9 270,78 10,46 253,00 286,00
Folik asit 6n test 9 4,62 0,24 4,26 5,09

Folik asit son test 9 4,56 0,25 4,18 5,01

Hemoglobin 6n test 9 15,73 0,80 14,80 16,80
Hemoglobin son test 9 15,34 1,16 13,90 17,40
Trombosit 6n test 9 318,44 49,48 218,00 376,00
Trombosit son test 9 309,67 58,55 201,00 368,00
Lokosit On test 9 8,29 2,09 4,99 11,27
Lokosit son test 9 9,93 2,14 5,58 12,47
Notrofil on test 9 85,89 3,09 80,20 90,00
Notrofil son test 9 84,65 2,72 79,70 88,47
Eozonofil 6n test 9 2,78 3,15 0,50 10,00
Eozonofil son test 9 9778 0,50 0,40 1,70

MCW 6n test 9 86,77 5,43 80,20 98,80
MCW son test 9 85,69 4,46 79,70 95,40
MCHC 6n test 9 28,88 0,84 27,60 29,80
MCHC son test 9 33,70 0,65 32,40 34,40
Bikarbonat on test 9 33,88 0,72 32,80 35,40
Bikarbonat son test 9 37,87 3,22 31,20 41,00

Tablo 32’ye bakildiginda dogu bélgesi hentbol sporcularina ait kan test sonuglarinin
ortalama ve yayginlik 6l¢iileri verilmistir. Tablo incelendiginde test ortalamalarina bakildiginda
AST 0n test 24,22 son test 21,00, ALT 6n test 14,89 son test 11,44, kreatin 6n test 0,69 son test
0,64, LDH 0n test 254,11 son test 209,33, GGT 06n test 14,00 son test 11,78, albiimin 0n test
4,69 son test 4,40, protein On test 7,74 son test 7,70, sodyum 0n test 137,44 son test 137,33,
potasyum On test 3,87 son test 3,95, magnezyum 6n test 1,99 son test 2,01, klor 6n test 108,33
son test 105,33, Ph 6n test 7,36 son test 7,37, Vitamin D 0n test 17,04 son test 18,56, vitamin
B12 6n test 264,89 son test 270,78, folik asit 6n test 4,62 son test 4,56, hemoglobin 6n test
15,73 son test 15,34, trombosit On test 318,44 son test 309,67, 16kosit 6n test 8,29 son test 9,93,
notrofil On test 85,89 son test 84,65, eozonofil 6n test 2,78 son test 0,98, MCW 0n test 856,87
son test 85,69, MCHC on test 28,88 son test 33,70, bikarbonat 33,88 son test 37,87 olarak

bulunmustur.
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Tablo 33

Katilimcilarin Kan Parametrelerine Iliskin Tammlayici Istatistikler (Izmir Voleybol)

n X S Enaz En ¢ok
AST 6n test 10 24,10 5,19 18,00 33,00
AST son test 10 19,70 3,02 16,00 24,00
ALT 0n test 10 14,20 7,86 5,00 31,00
ALT son test 10 11,90 4,84 6,00 21,00
Kreatin 6n test 10 0,70 0,09 0,51 0,83
Kreatin son test 10 0,71 0,10 0,56 0,85
LDH 6n test 10 274,50 50,06 211,00 366,00
LDH son test 10 228,70 32,89 185,00 280,00
GGT 6n test 10 15,00 5,58 7,00 24,00
GGT son test 10 12,20 3,97 7,00 20,00
Albiimin on test 10 4,51 0,31 4,13 5,07
Albiimin son test 10 4,21 0,19 3,86 4,57
Protein 6n test 10 7,81 0,40 7,30 8,50
Protein son test 10 7,59 0,33 7,10 8,20
Sodyum 6n test 10 138,20 1,14 137,00 140,00
Sodyum son test 10 138,70 1,34 136,00 140,00
Potasyum on test 10 4,06 0,28 3,63 4,58
Potasyum son test 10 4,18 0,31 3,75 4,64
Magnezyum 6n test 10 2,14 0,38 1,59 2,60
Magnezyum son test 10 1,99 0,11 1,90 2,24
Klor 6n test 10 102,40 1,58 99,00 104,00
Klor son test 10 103,70 0,95 102,00 105,00
Ph 6n test 10 7,35 0,04 7,26 7,40
Ph son test 10 7,54 0,21 7,27 7,96
Vitamin D 6n test 10 12,86 5,97 4,42 24,12
Vitamin D son test 10 18,11 4,36 11,47 26,35
Vitamin B12 6n test 10 211,40 72,52 129,00 339,00
Vitamin B12 son test 10 232,70 51,33 167,00 345,00
Folik asit 6n test 10 4,72 1,50 2,73 7,08
Folik asit son test 10 4,17 1,59 1,55 6,98
Hemoglobin 6n test 10 13,55 0,89 12,40 15,30
Hemoglobin son test 10 13,30 0,82 12,40 15,20
Trombosit 6n test 10 288,60 48,77 211,00 381,00
Trombosit son test 10 262,11 102,61 3,10 394,00
Lokosit 6n test 10 8,19 1,99 5,36 12,15
Lokosit son test 10 7,28 1,98 3,88 10,13
Notrofil 6n test 10 85,58 3,94 76,70 91,00
Notrofil son test 10 84,05 3,68 77,70 88,90
Eozonofil 6n test 10 1,32 1,03 ,30 3,80
Eozonofil son test 10 1,90 2,19 ,30 7,50
MCW o6n test 10 85,58 3,94 76,70 91,00
MCW son test 10 84,05 3,68 77,70 88,90
MCHC 6n test 10 33,28 1,21 31,40 35,60
MCHC son test 10 33,69 1,18 32,00 35,50
Bikarbonat 6n test 10 40,45 3,45 35,80 45,80
Bikarbonat son test 10 40,15 2,95 35,80 44,00
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Tablo 33 incelendiginde bat1 bolgesi voleybol sporcularina ait kan test sonuglarmnin
ortalama ve yayginlik dlgiileri verilmistir. Tablo incelendiginde test ortalamalarina bakildiginda
AST 0n test 24,10 son test 19,70, ALT 6n test 14,20 son test 11,90, kreatin 6n test 0,70 son test
0,71, LDH 0n test 274,50 son test 228,70, GGT 6n test 15,00 son test 12,20, albiimin 0n test
4,51 son test 4,21, protein On test 7,81 son test 7,59, sodyum 06n test 138,20 son test 138,70,
potasyum On test 4,06 son test 4,18, magnezyum 0n test 2,14 son test 199, klor 6n test 102,40
son test 103,70, Ph 6n test 7,35 son test 7,54, Vitamin D 06n test 12,8 son test 18,11, vitamin
B12 6n test 211,40 son test 232,070, folik asit 6n test 4,72 son test 4,17, hemoglobin 6n test
13,55 son test 13,30, trombosit 6n test 288,60 son test 262,11, 16kosit 6n test 8,19 son test 7,28,
notrofil 6n test 85,58 son test 84,05, eozonofil 6n test 1,32 son test 1,90, MCW 06n test 85,58
son test 84,05, MCHC 0n test 33,28 son test 33,69, bikarbonat 40,45 son test 40,15 olarak

bulunmustur.

Tablo 34

Katilimcilarin Kan Parametrelerine Iliskin Tammlayici Istatistikler (Izmir Hentbol)

n X S Enaz En ¢ok
AST 6n test 10 23,20 5,12 18,00 35,00
AST son test 10 53,10 97,047 16,00 329,00
ALT on test 10 14,80 8,88 9,00 38,00
ALT son test 10 17,60 13,63 9,00 55,00
Kreatin 6n test 10 0,63 0,07 0,54 0,75
Kreatin son test 10 0,61 0,13 0,29 0,76
LDH 6n test 10 242,00 77,73 176,00 441,00
LDH son test 10 255,70 58,37 165,00 328,00
GGT 6n test 10 10,90 3,35 7,00 19,00
GGT son test 10 12,20 3,70 7,00 19,00
Albiimin 6n test 10 3,89 1,35 0,09 4,73
Albiimin son test 10 4,14 0,12 3,96 4,28
Protein 6n test 10 7,49 0,37 6,80 8,00
Protein son test 10 7,55 0,35 7,00 8,20
Sodyum 6n test 10 139,10 1,91 136,00 142,00
Sodyum son test 10 138,30 1,49 136,00 140,00
Potasyum 6n test 10 3,97 0,29 3,46 4,47
Potasyum son test 10 3,99 0,33 3,47 4,48
Magnezyum 6n test 10 1,98 0,18 1,79 2,47
Magnezyum son test 10 1,97 0,14 1,80 2,23
Klor on test 10 104,50 1,43 103,00 107,00
Klor son test 10 104,00 1,88 101,00 107,00
Ph on test 10 7,38 0,03 7,33 7,42
Ph son test 10 7,36 ,08 7,16 7,45
Vitamin D 6n test 10 21,11 13,69 8,25 45,80




Tablo 34. (Devami)

Vitamin D son test 10 23,38 14,04 12,25 48,92
Vitamin B12 on test 10 264,20 98,69 154,00 503,00
Vitamin B12 son test 10 289,80 78,98 197,00 432,00
Folik asit 6n test 10 4,72 1,60 2,29 7,08

Folik asit son test 10 4,85 1,26 3,80 7,58

Hemoglobin 6n test 10 12,11 3,80 1,50 14,20
Hemoglobin son test 10 12,94 0,91 11,10 14,40
Trombosit 6n test 10 288,10 57,14 190,00 392,00
Trombosit son test 10 303,00 47,74 233,00 372,00
Lokosit On test 10 7,72 2,51 4,90 12,15
Lokosit son test 10 7,86 1,31 6,18 10,02
Notrofil 6n test 10 85,74 3,40 81,50 90,50
Notrofil son test 10 84,73 3,50 80,00 90,10
Eozonofil 6n test 10 2,17 2,76 0,00 9,10

Eozonofil son test 10 1,46 1,02 0,40 3,30

MCW 6n test 10 85,74 3,40 81,50 90,50
MCW son test 10 84,73 3,50 80,00 90,10
MCHC 6n test 10 32,76 1,45 29,70 34,50
MCHC son test 10 32,93 1,58 29,70 34,70
Bikarbonat 6n test 10 40,14 2,87 35,80 44,80
Bikarbonat son test 10 40,44 2,82 36,50 44,80

Tablo 34 incelendiginde bat1 bolgesi voleybol sporcularina ait kan test sonuglarinin
ortalama ve yayginlik dlgiileri verilmistir. Tablo incelendiginde test ortalamalarina bakildiginda
AST 0n test 23,20 son test 53,10, ALT 06n test 14,80 son test 17,60, kreatin 6n test 0,63 son test
0,61, LDH 0n test 242,00 son test 255,70, GGT 6n test 10,90 son test 12,20, albiimin 6n test
3,89 son test 4,14, protein On test 7,49 son test 7,55, sodyum 6n test 139,20 son test 138,30,
potasyum 0On test 3,97 son test 3,99, magnezyum 6n test 1,98 son test 1,97, klor 6n test 104,50
son test 104,00, Ph 6n test 7,38 son test 7,36, Vitamin D on test 21,11 son test 23,38, vitamin
B12 6n test 264,20 son test 289,80, folik asit on test 4,72 son test 4,85, hemoglobin 6n test
12,11 son test 12,94, trombosit 6n test 288,10 son test 303,00, 16kosit On test 7,72 son test 7,86,
notrofil 6n test 85,74, son test 84,73, eozonofil 6n test 2,17 son test 1,46, MCW 0n test 85,74
son test 84,73, MCHC 0n test 32,76 son test 32,93, bikarbonat 40,14,son test 40,44 olarak

bulunmustur.
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