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Arastirmanin amaci, Tabata protokoll esas alinarak
kendi vicut agirliklariyla yapilan egzersizlerin sedanter
bireyler (zerindeki fiziksel ve fizyolojik etkilerini
incelemektir. Calisma, yas ortalamasi 18 ve boy
ortalamasi 174 5,4 cm olan 11 erkek sedanter birey ile
yapilmistir. Arastirmada yer alan katilimcilara fiziksel
testler, antropometrik testler ve motorik alan testleri
yapilmigtir. Calismadan elde edilen verilerin analizi
Wilcoxon Sirali isaret Testi (Wilcoxon Signed Rank Test)
ile yapilmistir. istatistiksel anlam seviyesi p<0,01 ve
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Yapilan incelemeler sonucunda, deney grubunun
Uzerinde yapilan 6n ve son test dlcimlerinde vicut agirhgi
%-1.89, yagsiz vicut agirhigi %-1.33, vicut yag ylzdesi
%-4,20, viicut yogunlugu %-16.38, BKi %-1.88, HWR
%0.64, esneklik %34.16, egzersiz 6ncesi laktat testi %-
28.08, uzun atlama %9.96, dikey sigrama %8.04,
anaerobik gi¢ %4.06 ve mekik kosusu degiskeninde

%15.75 fark olmak tUzere p<0,01 anlamlilik dizeyine gore;



DAGITIM LIiSTESI:

egzersiz sonrasi laktat testi degiskeninde de %-2.69 fark
olmak utzere p<0,05 anlamlilik dizeyine gdre istatistiksel
olarak anlamli farkhlik bulunmustur. 20 metre sirat
kosusu, sag kol, sol kol, oturarak saglik topu atma ve
ayakta saglik topu atma test sonuclarinda ise istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmamistir. Bu sonuglara goére
katilimcilara uygulanan 06zel egzersiz programi ile
sedanter bireylerin yag ylzdesi ve bazi motorik alan
testlerinde olumlu ybénde sonucglar ortaya koydugu
gorulmustir. Tabata antrenman programinin sedanter
bireylerin, vicut kompozisyonu ve anaerobik limitlerini
gelistrmede olumlu etkisinden s6z edilebilir ve
sedanterler icin tavsiye edilebilir.
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OZET

Arastirmanin amaci, Tabata protokoll esas alinarak kendi vicut agirliklariyla
yapilan egzersizlerin sedanter bireyler Uzerindeki fiziksel ve fizyolojik etkilerini
incelemektir. Calisma, yas ortalamasi 18 ve boy ortalamasi 174+ 5,4 cm olan 11 erkek
sedanter birey ile yapilmistir. Arastirmada yer alan katilimcilara fiziksel testler,
antropometrik testler ve motorik alan testleri yapilmistir. Calismadan elde edilen
verilerin analizi Wilcoxon Sirali isaret Testi (Wilcoxon Signed Rank Test) ile
yapiimistir. istatistiksel anlam seviyesi p<0,01 ve p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Yapilan incelemeler sonucunda, deney grubunun Gzerinde yapilan 6n ve son
test Olgimlerinde vicut agirligr %-1.89, yagsiz vucut agirhgr %-1.33, vicut yag
ylizdesi %-4,20, viicut yogunlugu %-16.38, BKi %-1.88, HWR 9%0.64, esneklik
%34.16, egzersiz oncesi laktat testi %-28.08, uzun atlama %9.96, dikey sicrama
%8.04, anaerobik gu¢ %4.06 ve mekik kosusu degiskeninde %15.75 fark olmak tzere
p<0,01 anlamlilik diizeyine goére; egzersiz sonrasi laktat testi degiskeninde de %-2.69
fark olmak Uzere p<0,05 anlamllik dizeyine gore istatistiksel olarak anlamli farkhhk
bulunmustur. 20 metre surat kosusu, sag kol, sol kol, oturarak saglik topu atma ve
ayakta saglik topu atma test sonuglarinda ise istatistiksel olarak anlaml fark
bulunmamigtir. Bu sonuclara gore katiimcilara uygulanan 6zel egzersiz programi ile
sedanter bireylerin yag ylzdesi ve bazi motorik alan testlerinde olumlu yénde
sonuglar ortaya koydugu goérilmuistir. Tabata antrenman programinin sedanter
bireylerin, vicut kompozisyonu ve anaerobik limitlerini gelistirmede olumlu etkisinden

s6z edilebilir ve sedanterler icin tavsiye edilebilir.

Anahtar kelimeler: Tabata Protokoll, Sedanter, Kuvvet Antrenmani,

Dayaniklilik Antrenmani



SUMMARY

Purpose of the study is to investigate the physical and physiological effects of
exercises made with their own body weights on sedanter individuals based on Tabata
protocol. The study was performed with 11 male sedentary individuals with a mean
age of 18 years and a mean height of 1741+5,4 cm. Physical tests, anthropometric
tests, and motor area tests were performed on participants participating in the study.
Analysis of the data obtained from the study were performed using the Wilcoxon
Signed Rank Test. Statistical significance level was accepted as p<0,01 and p<0,05.

Because of the examinations, the body weight of the experimental group was-
1.89%, lean body mass -1.33%, body fat percentage -4.20%, body mass 16.38%, BKI
-1.88%, HWR 0.64%, flexibility 34.16% Lactate test variable before exercise was-
28.08%, long jump was 9.96%, vertical jump was 8.04%, anaerobic power was 4.06%,
and shuttle run variance was 15.75%. Statistically significant findings were obtained
per the significance level of p<0.05, which is -2.69% difference in the lactate test
variable after exercise. No statistically significant findings were found in the test
results of throwing health ball at 20 meters speed, right arm, left arm, sitting and
standing health ball. Per these results, it was seen that sedentary individuals showed
positive results in fat percentage and some motor area tests with special exercise
program applied to participant. The Tabata training program can be said to have
positive effects on sedentary individuals their body composition and anaerobic limits

on development, and may be recommended for sedanters.

Key words: Tabata Protocol, Sedanter, Strength Training, Endurance Training
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ONSOz

Gulnumuzde aktif yasam tarzinin énemi artmis ve bireylerin diizenli olarak
egzersiz yapmalarinin basta saglik olmak tzere bir¢gok konuda olumlu etkisi oldugu
go6rulmustir. Bu galismada da sedanter yasam tarzina sahip bireylere dayanikhlik ve
kuvvet antrenman metotlari uygulanarak s6z konusu etkilerin  bazilari

gOzlemlenmistir.

Arastirmada, sedanter bireylere Tabata protokoli metodu temel alinarak kendi
vucut agirligiyla kuvvet antrenmanlar uygulanarak, bireylerin fiziksel ve fizyolojik

parametrelere etkisini incelemek amaclanmistir.

Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman Anabilim
Dalr’'ndaki Yiksek Lisans 6grenimim sliresince bilgi, beceri ve tecribelerini benimle
paylasan tez danismanim Prof. Dr. Ali Emre EROL’a, egitim hayatimda her zaman
bana destek olan ve bana yol gésteren Doc. Dr. Nusret RAMAZANOGLU'na, tez
calismam suresince yardimlarini esirgemeyen ve hep yanimda olan Sayin Engin
CINIBULAK ve Beden Egitimi Ogretmeni arkadaslarima, Sayin Taner ATASOYa,
tezin olusmasinda katkilarini esirgemeyen Sayin Bayram PEHLIVAN ve Sayin Cansu
ALTUNSABAN’a, tesekkir ederim. Tez calismama katilan butin sporculara
calismaya gdsterdikleri ciddiyet, verdikleri énem ve yaptiklar fedakarliklar igin
tesekkir ederim. Buglnlere gelmemde en blyuk pay sahibi olan rahmetli dedem
Sayin isabali BAYNAZ ‘a, desteklerini ve bana olan inanglarini her zaman hissettigim
aileme ve her kosulda bana destek olan babam Sayin Osman BAYNAZ’ a tesekkur

ederim.
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GiRiS

1. PROBLEM CUMLESI

Tabata protokoliine goére kendi vicut agirliklariyla yapilan egzersizlerin
sedanter bireyler Uzerinde fiziksel ve fizyolojik etkileri var midir cimlesi bu

arastirmanin problem ctimlesidir.

2. ALT PROBLEMLER

Bu arastirmanin alt problemleri asagida siralanmaktadir. Tabata protokoline

g6re kendi vicut agirliklariyla yapilan egzersizlerin sedanter bireyler zerinde;

vicut agirhgr degiskeni Gzerinde etkisi var midir?

e vilcut kompozisyon olgcimleri tGzerinde etkisi var midir?

o esneklik testi élgiimleri Gzerinde etkisi var midir?

e egzersiz dncesi laktat testi dlgiimleri Gzerinde etkisi var midir?

e egzersiz sonrasi laktat testi dlglimleri Gzerinde etkisi var midir?

e 20 metre slrat kosusu testi dlgimleri Uzerinde etkisi var midir?

e dikey sigrama testi dlgumleri Uzerinde etkisi var midir?

e anaerobik gug dlgimleri Gzerinde etkisi var midir?

e uzun atlama testi dlcimleri tzerinde etkisi var midir?

e sag kol ve sol kol saglik topu itme élgimleri Gzerinde etkisi var midir?

e oturarak ve ayakta saglik topu atma élcimleri Gzerinde etkisi var midir?

mekik kosusu testi dlgtimleri Gzerinde etkisi var midir?
3. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, sedanter bireyler Uzerinde kendi vicut agirhgiyla
gercgeklesgtirilen kuvvet antrenmanlarinin etkisini incelemektir. Uygulanan kuvvet
antrenmanlari Tabata protokolil baz alinarak hazirlanmis olup, arastirma sonunda

bireylerin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde iyilesme hedeflenmistir.



4. ARASTIRMANIN ONEMI

Arastirmada, sedanter bireyler U(zerinde kuvvet antrenmaninin etkisi,
dayanikhlik antrenman metoduyla birlikte ele alinmis olup, dayanikllik ¢alismalarinda
glncel olan Tabata protokoll temel alinmigtir. Elde edilecek sonuglar ile kuvvet ve
dayanikliik  c¢alismalarinda kullanilacak  ydntemler konusunda bir  kriter

olusturabilecektir.

5. HIPOTEZLER

Arastirmanin hipotezi, Tabata protokoll temel alinarak uygulanan kendi vicut
agirhgiyla gergeklestirilen kuvvet antrenmaninin, sedanter bireylerin fiziksel ve

fizyolojik parametrelerinde gelisim gostermesidir.

6. VARSAYIM VE SINIRLILIKLAR

Arastirma istanbul il'inde yasayan 11 sedanter erkek birey ile sinirlidir.
Arastirmada yer alan katilimcilarin (h=11) ayni kosullarda test edildiji ve saha
kosullarinin sabit kaldigi, testlerde maksimum performans gosterdikleri kabul edilis ve
arastirma oncesi herhangi bir glc artirici yardimci madde (doping) kullanmadiklari
varsayllmistir. Ayrica Yapilan dlgme islemlerinin dlgum kurallarina uygun oldugu ve
Olcuimlerde kullanilan tim olgim aletlerin dogru c¢alistiklari varsayilmistir.

7. TANIMLAR

Fiziksel Aktivite: GUnlik yagam icerisinde kas ve eklemleri kullanarak enerji tuketimi
ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla

sonugclanan aktivitelerdir.

Sedanter Yasam Tarzi: Dizensiz fiziksel aktivitenin oldugu ya da fiziksel aktivitenin

olmadigi bir yagam tarzidir.

Tabata Protokolii: 20 saniye ylklenme, 10 saniye dinlenme prensibine dayanan bir

yuksek yogunluklu interval antrenmandir (HIIT).

VO2Max: Vucudun oksijeni kullanilacagi noktalara tasiyabilme ve kullanabilme
kapasitesidir. Maximal oksijen tuketimi, maximal oksijen alimi, oksijen alimi tepe

noktasi veya aerobik kapasite olarak da tanimlanir.



BiRINCi BOLUM
GENEL BILGILER
1.1. FiZIKSEL AKTIVITE
1.1.1. Fiziksel Aktivite Tanimi

insan viicudu devamli olarak hareket etme gereksinimi duyar. insan viicudunun
gerek zor kosullarda gereksinimini saglama gerekse dogada kendine yer edinebilme,
kendini savunabilme yetilerine sahip bir yapisi vardir ve bu yapida fiziksel aktivite
onemli rol oynamaktadir. * Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasiimasi ile ortaya ¢ikan
ve organizmanin temel yasamsal faaliyetlerini sirdirmesi igin gerekli olan enerjiden
fazlasini gerektiren bedensel hareketlerdir.? ® 4 Bir baska deyisle, fiziksel aktivite,
iskelet kaslarinin enerji sarf etmesini saglayan glg olarak agiklanabilir.®

Organizmanin eneriji ihtiyacini bazal metabolik hiz, termik etki ve egzersiz veya
fiziksel aktiviteler olusturur. Organizmanin Urettigi enerjinin  %60-70’ni bazal
metabolizma hizi, %10-15'ni termik etki ve yapilan egzersiz veya bedensel
hareketlere bagli olarak uretilen enerjinin %5 ila 40'ni fiziksel aktivite tiketmektedir.®
7

Organizmanin urettigi enerjinin 6nemli bir bolima bazal metabolizma tarafindan
harcanmakta ve bazal metabolizma hizi yas, cinsiyet, yagsiz vicut kitlesi, hormonlar
gibi bircok faktorden etkilenmektedir. Termik etkiye bagli olarak harcanan enerji de
bireyden bireye farkhlik géstermekte olup, zayif bireylerde ylksek, kilolu bireylerde
dusuk enerji tiketimi gortlmektedir. Fiziksel aktivitede ise, harcanan enerji miktari
faaliyetin siiresi ve siddetine bagl olarak degisiklik gostermektedir. 8

Fiziksel aktivitenin siddet, slre ve siklik olmak Uzere ¢ boyutu bulunmaktadir.
Bu G¢ boyut disinda bireyin yasadigi ¢evre kosullari ve i¢cinde bulundugu psikolojik

kosullar, fiziksel aktivitenin etkileri Gizerinde rol oynayabilmektedir.®

1 Esma Sanli, Ogretmenlerde Fiziksel Aktivite Diizeyi-Yas, Cinsiyet ve Beden Kitle indeksi lligkisi, Gazi
Universitesi, Ankara, 2008, (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

2 Kyung-Choon_ vd., Aging, Health and Physical Activity in Korean Americans. Geriatric Nursing
Journal, 28, 2007, p 112-119.

3 Hatice Parmaksiz, Yetigkin Obezlerde Fiziksel Aktivite Seviyesinin Belirlenmesi. Yiiksek lisans tezi,
Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali, izmir
2007 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

4 Brenda Swearingin, The Comparison of the Effects of Lifestyle Activity and Structured Cardiovascular
Exercise on Obesity-Related Risk Factors of African- American Women Ages 22-55. The University of
North Carolina, Greensbro, 2008 (Unpublished doctoral dissertation).

5Sanli, a.g.e.

6 Nevin Sanlier, Genglerde Biyokimyasal Bulgular, Antropometrik Olgiimler, Viicut Bilesimi, Beslenme
ve Fiziksel Aktivite Durumlarinin Degerlendiriimesi Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 25(3), 2005, 47-73.
7 Joseph E. Donnelly vd., The role of exercise for weight loss and maintenance. Best Practice and
Research Clinical Gastroenterology, 18(6), 2004, p 1009-1029.

8 Sanlier, a.g.e.

9 Sanli, a.g.e.
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1.1.2. Fiziksel Aktivite ve Spor

Genellikle spor kavrami ile karigtirilan fiziksel aktivite, eklemler ve kaslar
araciligi ile enerji tiketimi olugan, solunum hizini ve kalp atim sayisini yikselten ve
cesitli  yogunluklardaki gunlik hayatta gergeklestirilen aktivitelerdir. Sporsal
faaliyetler, oyunlar, egzersizler, gunluk rutin kapsaminda yapilan etkinlikler fiziksel
aktivite kapsaminda yer almaktadir. insanlarin, ginliik hayatta etkin olduklari dért
kisim vardir; evde gerceklestirdikleri igler, isyerindeki ¢alismalar, ulasim esnasinda
yurime vb. faaliyetler ile bos zamanlarini dederlendirdikleri etkinlerdir. Caspersen ve
arkadaslari, 1985 yilinda yaptiklari calisma sonucunda fiziksel aktivite 6geleri ile ilgili
olarak, iskelet kaslari araciligi ile gergeklestirilen fiziksel hareketlerin akabinde
tlketilen enerji ve fiziksel uygunluk kavrami arasinda pozitif yonde iliski oldugunu
belirtmislerdir. Fiziksel aktivite ile karistirilan egzersizin 6geleri ise, fiziksel aktivite
kapsamina giren Ogelere ek olarak duzenli, planh, programl, belirli periyotlarla
uygulanmasi ve belli bir hedef dogrultusunda fiziksel uygunlugun iyilestiriimesidir.1° 11
12 13

Son zamanlarda sadlik agisindan énemi giderek artan planl bir sekilde yapilan
egzersizin, eklemlerin, kalp ve damar sistemi ile kalp ve damar fonksiyonlarinin,
kemiklerin, kaslarin duzenli ve saglikli isleyisini sagladigi ortaya konmaktadir.
14Bununla birlikte, diizenli yapilan egzersiz, insan viicudunun dayanikliligi ve fiziksel
uygunlugunu artirir, yorgunluga ydnelik direncini yUkseltir, organizmanin ig
organlarinin fonksiyonlarini iyilestirir ve bireyin farklilik gésteren kosullara daha ¢abuk
adaptasyonunu saglar.’® Fiziksel aktivitenin de bireyin daha kaliteli bir hayat
surdurmesi acisindan olumlu yoénleri bulunmaktadir. Denge ve kas kuvvetinin
iyilestiriimesi, mizmin rahatsizliklarin 6nlne gecilmesi ve geciktiriimesi, vicut
kompozisyon degerlerinin gelistiriimesi, olumsuz aliskanliklarin birakilmasi, saglikli

bir psikolojiye sahip olunmasi ve saglikli gelisim donemleri gegiriimesi gibi bircok

10 Ozkan Vural vd., Masa Bag! Calisanlarda Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Yasam Kalitesi lligkisi,
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2010;8(2):69-75.
11Metin Geng vd., Malatya Kent Merkezindeki Banka Calisanlarinda Fizik Aktivite Sikhg1, Inénii
Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi, 2002;9(4):237-240.
12 sanli, a.g.e.
13 Carl J. Caspersen vd., Exercise and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related
Research, Public Health Reports, 1985; 100(2): p 126- 131.
14 Metin Demir ve Kemal Filiz, Spor Egzersizlerinin insan Organizmasi Uzerindeki Etkileri. Gazi
Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2004;5(2):109-114.
15 Mustafa Guigli, Kirikkale il Merkezi ilkégretim ve Lise Ogrencilerinin Beslenme ve Spor Aktivite
Aligkanliklarinin Biiyiime Durumlariyla iligkisinin Aragtiriimasi, Kirikkale Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitisl, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Kirikkale, 2006, s 30 (Yayinlanmamig Yiiksek Lisans
Tezi).
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acidan fayda saglayan fiziksel aktivite, bireyin tim yasantisini etkilemektedir.1® 7
Duzenli yapilan egzersizin saglik agisindan faydalari oldugu gibi, etkin bir fiziksel
aktivite sergilenmesi de, bireyin saghgina olumlu etkileri olmakta, kiginin kan basincini
azaltip, saglik sorunlarini en aza indirgemektedir.*8 1°

Bireylerin etkin bir sekilde fiziksel aktivite ve egzersiz yaptiklari bir yasantiya
sahip olmasi, ulusal ve uluslararasi halk sagligi tavsiyelerinde de 6n plandadir.
Amerikan Spor Hekimligi Birligi ve Amerikan Diyetisyenler Birligi rehberine gore, 25
yas Ustul bireyler, haftada 2-3 glin ya da her glin en az yarim saat orta siddette aktivite
yapmalidirlar.?° 2

Fiziksel aktivite ve egzersiz yapmanin faydalarina bakildiginda, ¢ocuk, gencg ve
yaslilar olmak Uzere toplumun her kesimi igin gerekli oldugu gérilmektedir ve her
kesimden bireylerin aktivite ve egzersiz modelleri ve seviyeleri farklihk
gostermektedir. Bu modeller, yapilan arastirmalar sonucunda zaman iginde farklilik
gosterebilir ve toplumun daha saglikh olabilmesi igin fiziksel ve egzersiz ¢alismalarina
O6zen gosterilip devamliiginin saglanmasi gerekmektedir. Sadece belirli bir donemi
kapsayan aktivitelerden ziyade, yasam boyu bu aktivitelerin aligkanlik haline
getirilmesi 6nem arz etmektedir.?? Bu konu (izerinde halen daha yapilan ¢aligsmalar
olmakla birlikte, Ulkemizde, bireylerin aktivite seviyelerini incelemek amaciyla
yapilmis cesitli anketler kullaniimaktadir. Glvenilirlik ve gegerlilik galismalari yapiimis
olan “Yirmidort Saatlik Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi”, “Godin and Shepherd
Leisure Time Exercise Questionnaire”, “Yedi Gunluk Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Anketi”, “Fiziksel Aktivite aliskanhgini Degerlendirme Anketi” ve “Uluslararasi Fiziksel

Aktivite Anketi (IPAQ)” incelemeler kapsaminda kullaniimaktadir.?

16 Girhan Kayihan ve Glilfem Ers6z, Hipertansiyon ve Egzersiz. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 2009, 7(3), s 93-101.

17 Gul Baltaci, Gocuk ve Spor, Klasmat Matbaacilik, Ankara, 2008.

18 Cem Cetin vd., Metabolik Holter ile Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bélimii Ogrencilerinin Giinliik
Fiziksel Aktivitesinin Olgiilmesi, Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Mecmuasi. 2008, 61(4), s 196-
201.

19 Ummuhan Bas Aslan vd., Fiziksel Aktivite Diizeyinin Universite Ogrencilerinde iki Farkl Yéntemle
Degerlendiriimesi, Fizyoterapi Rehabilitasyon, 2007;18(1), s 11-19.

20 Russell Pate vd., Fitness Measures and Health Outcomes in Youth, First Edition. Washington,
The National Academies Press, 2012, p 2-11.

21 Judy A. Driskell vd., Few Differences Found in the Typical Eating and Physical Activity Habits of
Lower-Level and Upper-Level University Students. Journal of the American Dietetic Association,
2005;105, p798-801.

22 Baecke J. vd., A Short Questionnaire for the Measurement of Habitual Physical Activity in
Epidemiological Studies. The American Journal of Clinical Nutrition, 1982;36: p 936-942.

23 Gozde Cagiran, On Diz Agrisi Olan Olgularda Fiziksel Aktivite, Kardiyorespiratuar Endurans, Aktivite
ve Katihm Sinirliliklari ve Yasam Kalitesi Arasindaki iligki, Bagkent Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitls(, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Programi, Ankara, 2010; s 28-29 (Yayinlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi).
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1.1.3. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Teknolojinin ilerlemesi ve endustrilesmenin gerceklesmesi hayat sartlarini
buyuk oranda etkilemis ve insanlarin daha hareketsiz bir yasam surmesine yol
agmigtir. 2* insanlarin yasam bigiminde meydana gelen bu degisim obezite, diyabet,
kardiyovaskuler rahatsizliklar, kas ve iskelet hastaliklari, bazi kanser gesitleri gibi
hastaliklarin ortaya c¢ikmasina ve bu hastaliklarin yayilmasina sebep olmustur.
Fiziksel aktiviteden uzak yasam tarzi, degistirilebilir konumda olan en buyik dérdincu
risk faktdéri olarak nitelendiriimisti. Bu yasam tarzinin degistirilebilmesi yag
metabolizma bozuklugunun giderilmesi, sigaranin birakiimasi ve yuksek tansiyon
rahatsizhi§inin gegmesi ile ayni diizeyde faydasi bulunmaktadir. 2° 26

Fiziksel uygunluk ile saglik kavramlari birbirleri ile etkilesim halinde olan iki
kavramdir. Duzenli egzersiz yapilmasi ve yapilan fiziksel aktivitenin seviyesinin
yukseltilmesi, fiziksel uygunlugun gelistiriimesi ve hali hazirda bireyin sahip oldugu
fiziksel uygunluk derecesinin korunmasini saglamaktadir. Saglik acgisindan fiziksel
aktivitenin, eklem hareketliligi, kalp saghgi, kas kuvveti, kan sekeri, esnekligi,
dayanikliigin gelismesi ve postlrin korunmasi, kolesterolin belirli bir seviyede
tutulmasi gibi faydalari bulunmaktadir. Sosyallesme Uzerinde de olumlu etkileri olan
fiziksel aktivite, insanlarin birbirleri iletisim kabiliyetlerini gelistirerek toplum iginde
adaptasyonunu saglamakta, toplumda kabul gérme oranini yikseltmekte, negatif
dusuncelerden uzak tutarak stres ile bas etmeyi kolaylastirmakta ve bireyin psikolojik
durumunu olumlu ydnde etkilemektedir. Ayrica, organizmanin hastaliklara kargi
direncini gelistirerek, daha saglikh bir hayat gecirilmesini saglamakta ve duzenli
olarak yapilmasi kosulu ile, koordinasyon, aerobik kapasite, metabolik fonksiyonlar,
vicut dengesi, insulin seviyesi, lipid profili, kemik dansitesi ve immin islevlerinde pozif
yonde etki géstermektedir.?” 2

GUnumuzde fiziksel aktivitede go6zlenen yayginlasma, saglk alanindaki
gerceklestirilen yenililere 6ncu olmaktadir. Toplum saglhiginin korunmasi konusunda,

yuksek maliyetli calismalarin yerine diger ¢calismalara kiyasla daha verimli ve dusuk

24 Henry J. Montoye, Introduction: Evaluation of Some Measurements of Physica Activity and Energy
Expenditure. Medicine & Science in Sports & Exercise, 2000;32(9), p 439-441.

25 Luc Vanhees, Johan Lefevre, Reneat Philippaerts, Martine Martens, Wim Huygens, Thierry Trooster,
Gaston Beunen, How to Assess Physical Activity? How to Assess Physical Fithess? European
Journal of Cardiovascular Prevention and Rehabilitation. 2005;1, p 102-114.

26 Asli Akyol vd., Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Saghkl Yagam, Klasmat Matbaacilik, Ankara, 2008,
S 6-9.

27 Melda Oztiirk, Universitede Egitim Ogretim Géren Ogrencilerde Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketinin Gegerliligi ve Glivenirligi ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Belirlenmesi, Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitisu, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Programi, Ankara, 2005, (Yayinlanmamisg
Yiiksek Lisans Tezi).

28 Nilglin Bek, Fiziksel Aktivite ve Saghgimiz, Klasmat Matbaacilik, Ankara, 2008, s 3.
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maliyetli fiziksel aktivitenin aligkanlik haline gelmesi, milli blitgenin harcamalarinin
azaltiimasinda da etkisi olabilmektedir. Literatlirde yer alan ¢alismalar incelendiginde,
duzenli yapilan fiziksel aktivitenin, 6lime sebebiyet veren olaylar icerisinde %33’luk
dusus ile iligkili oldugu goéraimustar. Bu sonug, bireylerin kaliteli bir hayat sirmeleri ve
yasam sureleri Uzerindeki etkisini ortaya koymaktadir. Nitekim, yine arastirma
sonuglarinda bireylerin yasam sdreleri (zerinde 1,5-2,1 yil uzama oldugu
gérilmektedir. Bu dogrultuda, Dinya Saglik Orgitii (WHO), saglik i¢in hareket et
slogani ile fiziksel aktivitenin saglk agisindan énemini vurgulamigtir.2® 30 31

Egzersiz yapmanin ve fiziksel aktivitenin bireye sagladigi faydalar, herhangi bir
tedavi yontemi ile saglanamamakla birlikte, hipertansiyon tedavisinde basvurulan
tedavi secenegidir. Dusuk ve orta seviyedeki hipertansiyon tedavisinde oldukca etkili
olan egzersizin, yliksek seviyedeki hipertansiyon tedavisinde ise dnemli bir destegi
olmaktadir. Hipertansiyon hastasi olan kisilerin, ila¢ kullanmayip duzenli bir sekilde
aerobik egzersiz yapmalari sonucunda kan basinglarinda dusus gorulmektedir. Kan
basincinda gergeklesen dusus, egzersiz programi birakildiktan 2 hafta sonra ortadan
kalkmaktadir.®2 Bu durum hem hipertansiyon hastasi kisilerde hem de saglkli
bireylerde s6z konusu olmaktadir. Hipertansiyon disinda obezite, diyabet, kalp krizi,
yuksek kolesterol, kronik sirt agrilari, kolon kanseri, Ureme organlari kanseri,
kardiyovaskuler hastalik gibi bircok hastalik Gzerinde egzersiz ve fiziksel aktivitenin
blyik etkisi olmaktadir. 33

Hastaliklarin yani sira, yapilan arastirmalar sonucunda, egzersizin, uyku
Uzerinde de etkileri oldugu, glinde 1 saatten fazla egzersiz yapilmasi durumunda
bireyin uyku siresinde artis gercgeklestigi gdzlemlenmistir.3*
1.2. YASAM TARZI

1.2.1. Sedanter Yagsam Tarzi

GUnumuzde, dinya genelinde, bireylerin %60’nin egzersiz ve fiziksel aktiviteye

zaman ayirmamakta ve bilhassa gelismekte olan Ulkelerde yasayan yetiskin bireyler

29 Gul Baltac, Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi, Klasmat Matbaacilik, Ankara, 2008, s 13,14,52,53.
30 Cetin iglegen, Fiziksel Aktiviteyle Yasam Siresinin Uzatilmasi, Tiirkiye Klinikleri J Med Sci,
2009;29, s 80-83.
31 Songll A. Vaizoglu vd., Geng Erigkinlerde Fiziksel Aktivite Diizeyinin Belirlenmesi. TSK Koruyucu
Hekimlik Biilteni, 2004;3(4) s 63-71.
32 Tolga H. Esen, Karaman il Merkezinde Milli Egitime Bagl ilkégretim ve Ortadgretim Okullarinda
Gérev Yapan Bayan Ogretmenlerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesi, Karamanoglu
Mehmet Bey Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Ana Bilim Dall,
Karaman, 2010, (Yayinlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).
33 Mehmet Oztiirk vd., istanbul Universitesi Ogretim Elemanlarinin Unvanlarina ve Meslek Gruplarina
Gore Fiziksel Aktivite Duzeylerinin incelenmesi, istanbul Universitesi Spor Bilimleri Derygisi,
2003;11(3) s 163-187.
34 ]smail Calik ve Candan Algun, Yaslilarda Fiziksel Aktivite ile Uyku Kalitesi Arasindaki iliski,
Fizyoterapi Rehabilitasyon, 2013;24(1), s 110-117.

7



daha hareketsiz bir yasam tarzi surdurmektedir. Fiziksel aktivite ve egzersiz yapma
aliskanhgi bireylere en uygun gocukluk ve ergenlik déneminde kazandirilabilmektedir.
Bu donemlerde kotu beslenme ve hareketsiz yagam tarzi aliskanliginin kazaniimasi
durumunda, ilerleyen dénemlerde bu aligkanliklarin degistiriimesi zorlagsmaktadir.®

“Sedanter yasam tarzi, gunlik aktivitelerin disinda sportif aktiviteleri olmayan
insanlarin benimsemis olduklari yasam seklidir. Sedanter davranis vicut hareketinin
en dusuk dizeylerde oldugu ve enerji harcanmasinin, dinlenme durumundaki nabza
neredeyse esit olma durumuna denir. Televizyon izleme, bilgisayarda ¢alisma veya
oyun oynama, telefonda konusma, araba kullanma, meditasyon ve yemek yeme bu
tarz davraniglardir.”®

Hareketsiz yasam tarzini benimseyen bireylerde, solunum yolu hastaliklari,
kalp-damar rahatsizliklari, sinir sistemi hastaliklari, stres, kéti beslenmeden dolayi
olusan hastaliklar daha sik goriilmektedir.®’

Sedanter yasam tarzinin beraberinde getirdigi saglik riskleri, fiziksel aktivite ile
azalmaktadir. Bireyler hareketli bir yasam tarzini benimsediginde kanser, diyabet,
kalp hastaliklar riski azalir. Ayrica, hareketli yasam tarzi, saglikli psikoloji, yasam
kalitesinde ve fiziksel is kapasitesinde artig, kemik ve kas sagliginda gelisim gibi
bircok faydayi barindirmaktadir. Fiziksel aktivite ile gerceklesen sadece uzun sireli
bir yasam degil, kaliteli ve uzun sireli bir yagsamdir. Nitekim son 25 yilda yapilan
arastirmalar, fiziksel aktiviteden uzak bir yagsam surilmesi durumunda hastaliklara
yakalanma ve erken 6lim oranlarinin arttigini kanitlamistir. 38

Sedanter yasam tarzi sonucunda olugan hastaliklar ve élumler, bireylerin yani
sira, Ulke ekonomilerini de etkilemektedir. Yasanan olumsuzluklar sonucunda olusan
saghk kaygisi ve is kayiplari yiksek maliyetlere yol agmaktadir. ABD’de, bu durumun
degerlendirmesine bakildiginda, kalp hastaliklari riskinin %18, kolon kanseri riskinin
%22 arttigi ve bu hastaliklarin toplam maliyetinin 26 milyar dolar oldugu
gorulmektedir. Hareketli bir yagam tarzi benimseyen bireylerin, hareketsiz bir yasam
tarzi benimseyen bireylere oranla %30 daha dusuk saglk maliyeti oldugu
hesaplanmaktadir. ingiltere’de, hareketsiz yagam tarzinin bir sonucu olan obezitenin,
nufusun %20’de goéruldugl ve bu hastaligin toplam maliyetinin 500 milyon dolar

oldugu duslnilmektedir.

35 Akyol vd., a.g.e.

36 Omer Alici, 13- 15 Yas Arasindaki Giiresciler Hentbolcular Ve Sedanterlerin Bazi Fiziksel Ve
Fizyolojik Parametrelerinin Karsilagtirimasi, Nigde Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitlisii Beden
Egitimi Ve Spor Ana Bilim Dali, Nigde, 2014 (Yayinlanmamis Yuksek Lisans Tezi).

7 Akyol vd., a.g.e.

38 Akyol vd., a.g.e.

39 Akyol vd., a.g.e.



Obezite, yag oraninin fazla ve endomorfi oraninin baskin oldugu bir rahatsizlik
olup, sedanter yasam tarzi ile bozulan enerji dengesi sonucunda ortaya
cikabilmektedir. Obezite hastaliyi sonucunda, bireyin vicut agirhdinin olmasi
gerekenin Ustline ¢ikmasi ile obezite, baska hastaliklara da sebebiyet vermekte ve
bunun yani sira bireyin fiziksel is kapasitesinde azalma s6z konusu olmaktadir.°
Obezite hastaliginin yaygin olarak goérildigu ABD’de 1970Q’li yillardan bu yana obez
cocuk sayisi 2 katina ¢ikmistir. Son yillarda ABD’de ¢ocukluk dénemi obezitesinde
%60’k artis yasanmis ve bu ¢ocuklarin da %80’nin yetigkinlik dénemlerinde de obez
oldugu gorulmusttr. Bu bulgularin bir diger boyutu ise ekonomiktir. Sedanter yasam
tarzinda yasanan artis, ilerleyen yillarda, Ulkelerin, bu konuya blytk oranda bitce
ayirmasina neden olacaktir. 2000’li yillarda obezite oraninin %35 oldugu ABD’de,
obez bireylerin yemek yeme giderleri 50 milyar dolar, saglik sorunlarina yonelik
yapilan harcamalar ise 100 milyar dolardir. Bu problemin en temel ¢ozimd, ¢ocuklara
saghkh beslenme aliskanliklari kazandirmak ve onlar fiziksel aktiviteye
yonlendirmektir. Benzer sekilde ailelerin de hareketli bir yasam tarzini benimsemeleri
gelecek nesillere olumlu 6rnek teskil edecektir.*! 42
1.2.2. Aktif Yagsam Tarzi

Aktif yasam tarzi, diger bir deyisler hareketli yasam tarzi, diizenli olarak yapilan
fiziksel aktivite ve egzersizin yani sira bagta beslenme aligkanliklari olmak uzere tim
saghkh aliskanlklari barindiran bir yasam bigimidir. Aktif yasam tarzini benimseyen
bireylerin saglikl bir yagam sirdirme oranlari artacagi igin fiziksel uygunluk ile ilgili
yapilan galigmalarin da temel noktalarindandir.*®

“Fiziksel Aktivite iskelet kaslari ile yapilan ve enerji harcanmasi ile sonuglanan
tum vucut hareketlerine denir. Fiziksel aktivite duzeyi aktivitenin MET (Metabolik
Esdeger) degerine gore hesaplanir. Bir MET vicudun kilogram basina yaklasik 3.5
ml oksijen tuketimine esittir. Saglik igin dizenli egzersiz yapmanin amaci; hareketsiz
bir yasantinin neden oldugu organik ve fiziki bozukluklari dnlemek veya yavaslatmak
beden sagliginin temeli olan fizyolojik kapasiteyi ylkseltmek, fiziksel uygunlugu ve

saghigi uzun yillar muhafaza etmektir. Gelismis Ulkelerden baglayarak egzersize olan

40 Filiz F. Colakoglu, Selma Karacan, Geng Bayanlar ile Orta Yas Bayanlarda Aerobik Egzersizin Bazi
Fizyolojik Parametrelere Etkisi, Kastamonu Egitim Dergisi, Cilt 14, Sayi 1, 2006, s 277-284.

41 Hakan Gur, Cocuk ve Spor 1, http://www.sporhekimligi.com/cocuklvespor.php (Erisim Tarihi,21
Mayis 2017).

42 Hakan Giir, Cocuk ve Spor 2, http://www.sporhekimligi.com/cocuk2vespor.php (Erisim Tarihi, 11
Mayis 2017).

43 Hayrettin Hayri Tokmakgi, Sedanter ve Aktif Erkek Bireylerin, Oksidatif Stres ve Antioksidan indikatér
Diizeylerinin Kargilagtirimasi, Celal Bayar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Manisa, 2007.
(Yayinlanmamis Yuksek Lisans Tezi).
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ilginin artisindaki nedeni biyolojik bir dengelenme ihtiyaci Seklinde agiklamak
mimkindir.”4

Fiziksel aktivite gunlik hayatta eklemlerimizi ve kaslarimizi kullanarak ener;ji
tiketimi ile gerceklesen, solunum ve kalp hizini ylkselten ve cgesitli siddetlerde
yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.

e Ylrimek

o CoOmelmek- kalkmak

o Bas ve govde hareketleri

e Kol ve bacak hareketleri

e Kosmak

o Bisiklete binmek

e Sigramak

e Yuzmek gibi temel vicut hareketlerinin timind ya da bir kismini igeren ¢esitli
spor branslari, egzersiz, dans etme, oyun oynama ve gun i¢inde yapilan etkinlikler de
fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir.*

Fiziksel aktivitenin, saglk harcamalarinin azalmasini saglama gibi ekonomik
faydalari da s6z konusudur. Gelismekte olan ulkelerden elde edilen bilgilere gore
sedanter yasam tarzinin sebep oldugu maliyet ¢ok fazladir. ABD’de 1995’teki saglik
giderlerinin %9,4’in obezite ve fiziksel inaktiviteden kaynaklanan rahatsizliklar
olusturmaktadir. Kanada'da ise; saglik giderlerinin %6’s1, sedanter yasam tarzindan
kaynaklanmaktadir. 1998 senesi kayitlarina gore, aktif yasam tarzina sahip kisilerin
saglk giderlerinde yillik ortalama 500 dolarlik dists gérilmektedir. 2000 senesindeki
saghk giderlerinin 75 milyar dolari sedanter yasam seklinin sebep oldugu giderler
olusturmaktadir.#®

Aktif yasam tarzi gelismis ve gelismekte olan ulkelerde bireylerin, fazla
kilolarindan kurtulup yasam Kalitelerini yUkseltebilmeleri icin 6nerilmektedir.
Tarkiye’de de cocuklar, gencler ve yetiskinlerde, sedanter yasam tarzinin bir
yansimasi olan fazla kilo ve obezite hastaliklarinin gérilme oraninda artis olmustur.
Tarkiye’de yetiskinler arasinda gercgeklestirilen arastirmalar incelendiginde, obezite
hastaliginin yayginlik oraninin %22-35,5 arasinda oldugu goérilmektedir.*

Sedanter ve aktif yasam tarzlarinin ekonomik boyutlarinin yani sira is
yasantilarina da etkisi bulunmaktadir. Aktif yagsam tarzina sahip ¢aligan bireyler, kendi

vucut agirliklarini kolaylikla kontrol edebilecek, yorgunluk vb. sikintilari azalacak,

44 Alici, a.g.e.
45 Bek, a.g.e.
46 Akyol vd., a.g.e.
47 Tokmakgl, a.g.e.
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stres ile daha kolay basa ¢ikabileceklerdir. Fiziksel olarak formda olan ¢alisanlarin,
Ozguvenleri yikselecek ve is yasaminda elde edecekleri basarilar dodru orantil
olarak artacaktir. is yasamindaki olumlu yénde gerceklesen bu degisimler, bireyin, is
disindaki sosyal hayatina da olumlu bir sekilde yansiyacaktir. Bu durumda da kiginin
mutlu olmasini saglayacaktir.*®

Duzenli egzersiz programi ile aktif yasam tarzinin bireylere kazandirdiklar
genis bir gerceveye sahiptir. Ornegin, kemikler, kaslar ve eklemlerin gelisimini saglar,
koroner kalp rahatsizliklarindan 6lme riskini azaltir, endise ve depresyon belirtilerini
dusurur, yuksek tansiyon, kolon kanseri ve diyabet gelisimini azaltir, ruhsal durumu
ve kisinin duygularini pozitif agidan etkiler, viicut yag oranini disirip kas kitlesini
arttirarak vicut agirhgi kontrolline destek olur. Dizenli olarak yapilan egzersizler, tim
hayat slresince kemik sagliginda da etken konumdadir ve egzersizin kemik erimesi
Uzerindeki etkisi tartisma konusudur. Yapilan ¢alismalara gére, insan hayatinin ilk 30
yiinda kemik kitlesinde artis ve uzun sureli kemik gelisimi gerceklesir. Bu sire
zarfinda fiziksel aktivite ve dizenli olarak yapilan egzersiz, yetiskinlik ve yaslilik
donemlerinde kemik erimesinde azalmayi saglayabilir. Nitekim, kemik erimesi yagla
birlikte dogal olarak baslar ve kadinlarda menopozdan sonra hizla artar.*®

Toplumun ¢esitli kesimlerinde fiziksel aktivite ve egzersiz aligkanligini
gbzlemlemek igim yapilan bilimsel c¢alismalar neticesinde, Turkiye’de cocuklar,
gencler ve yaslilarda fiziksel aktivite ve egzersizin hala bir yasam tarzi halini almadigi
gorilmektedir. Bu sebeple, toplum olarak, ¢ocukluk ¢agindan itibaren daha hareketli,
aktif, dizenli egzersiz aligkanligi edinilmesi konusunda 6zendirici ve cesaretlendirici
olunmalidir.5?

Aktif yagam tarzi bir aligkanlik haline getiriimelidir. Fiziksel aktivite aligkanligi
duzenli bir program haline getirilemedigi takdirde belirli bir siire aktivite ile dizenlenen
vicut sistemleri, aktivitenin birakilmasinin ardindan olusan yararh etkileri hizla
kaybetmeye baslar.>?

1.3. ENERJI SISTEMLERI

“‘Glnes, tim canlilar tarafindan kullanilan bir enerji kaynagidir. ATP’nin
parcalanmasi yoluyla insanlarin ve diger canlilarin yasamlarini surdurebilmeleri icin
gerekli olan enerji ortaya cikmaktadir. Kas ve hucrelerde birtakim pargalanmalar

sonucunda, aerobik ve anaerobik bir takim yapilan uygulamalarla birlikte ATP

48 Gir, a.g.e.

4% Tokmakgl, a.g.e.

50 Caner Agikada ve Emin Ergen, Bilim ve Spor, Biiro Tek Ofset Matbaacilik, Ankara, 1991.
51 Bek, a.g.e.

52 Bek, a.g.e.
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olusmaktadir. Ayni zamanda aerobik ve anaerobik yolla uygulanan egzersizlerin
sliresine ve siddetine bagh olarak ATP olugsmaktadir.” %3

Spor dallarinin tumunde enerji sistemlerinin Grind olan enerji tuketilimektedir.
Cesitli sekillerde gergeklestirilen antrenmanlarda, hazirhik dénemleri bitiminde ve
misabaka sdrecgleri boyunca sporcular, enerji sistemlerini  kullanmak
mecburiyetindedirler. Calistiricilarin da bilimsel yontemler ¢cercevesinde planladiklari
antrenmanlari  gerceklestirirken, sporcularin  fizyolojik yapilarinin  ve enerji
gereksinimlerinin farkinda olmalidirlar.

“Sporda kapasite ve gl¢ kavramlarinin iyi bilinmesi, enerjinin Uretiimesi ve
tlketilmesi, spor branslari arasindaki farkliliklar ile yakindan alakalidir. Sporda
kapasite ve glc¢ kavramlari birbirinden farkl kavramlardir. Kapasite bireyin sahip
oldugu potansiyeli, glic ise bu zaman dilimi igerisinde potansiyelin kullaniimasiyla

ortaya konulan mekanik vb. istir.”®®
1.3.1. Anaerobik Sistem

Oksijenin bulunmadigi durumda pes pese gerceklesen kimyasal tepkimelere
anaerobik, oksijene gerek olmadan olusan ve pes pese gerceklesen kimyasal
tepkimelere de anaerobik metabolizma denilmektedir. Oksijensiz ortamda anaerobik
metabolizma ya da anaerobik sistem ile ihtiyag duyulan enerji saglanmaktadir.

Fiziksek aktivite sirasinda, kaslarin, supramaksimal ve maksimal enerji aktarim
sistemleri araciligiyla anaerobik yontemle ortaya cikan is gucl anaerobik kapasite
olarak tanimlanmaktadir. Ortaya konan igin birim zamandaki degeri de anaerobik glg¢
olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik is ise, patlayici gucin ortaya c¢ikmasi ile,
anaerobik esik dizeyi Uzerinde bir is yuku olmakla beraber, yorgunluk sonucunda
ortaya konan bir kavramdir.®’

Bir birim zamanda gergeklestirilen is, gu¢ olarak tanimlanmaktadir. Bir birim
zamanda anaerobik yontemle gerceklestirilen is gucline ise, Anaerobik glg
denmektedir. Anaerobik enerji kaynagdini kullanabilme becerisi anaerobik gucun
yuksekligi ile iligkisel orantilidir. Gulle atma, cirit atma, ylksek atlama ve diger spor

atletizm bransglarinda genel olarak anaerobik glic gcogunlukla kullaniimaktadir. °8

53 Emre Serin, Anaerobik Dayaniklilik ile Dikey Sigrama Arasindaki iligki, Selguk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlisti Antrendrlik Egitimi Anabilim Dali, Konya, 2015 (Yaymlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi).
54 Tudor O. Bompa, Antrenman kurami ve y6éntemi, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 2011, s 332-341.
5 Mehmet Giinay ve Ibrahim Cicioglu, Spor fizyolojisi, Gazi Kitapevi, Ankara, 2001 s. 45-85.
56 Haydar Demirel vd., Egzersiz fizyolojisi ders kitabi, Nobel Yayincilik, Ankara, 2011, s 35-37.
57 Safinaz A. Yildiz, Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlami nedir? Solunum Dergisi, 2012, 14(1), s
2-6.
58 Necati Akgiin, Egzersiz fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi, izmir, 1989, 3(2), s 56- 74.
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1) ATP ADP + Fosfat + Enerji (Kas Kasilmasi igin)

2) Kreatin Fosfat Kreatin + Fosfat + Enerji (ATP Olusumu igin)
Enerji + Fosfat + ADP ATP

3) Glikojen Laktik Asid + Enerji (ATP Olusumu igin)
Enerji + 3 Fosfat + 3 ADP 3 ATP.%°

Anaerobik fonksiyonlar sayesinde kuvvet meydana gelmektedir. Kas
sistemindeki enerji sistemleri ile anaerobik ¢calisma yontemleri ve anaerobik uygunluk
birbirleri ile iligkili olarak iglev gormektedirler. Kassal dayanikhlik, anaerobik uygunluk
icin 6nemli bir unsurdur fakat ikisi farkli sekilde agiklanmaktadir. ©°

Sporcularin vicut agirliklari anaerobik gliciin degerlendiriimesinde 6nemli
Olcltlerdendir ve guce ihtiyag duyulan Margaria - kalamen, Wingate gibi testlerde 6n
plandadir. ¢

Anaerobik enerji sistemi araciligiyla, laktik asit enerjisi ve glikojen ortaya
cikmaktadir. Adalede viicudun biriktirdigi glikojen glikoz molekillerine ayrisir ve eneriji
tiketimi icin glikozdan yararlanilir. Meydana gelen bu fonksiyonun ilk asamasina
glikoliz denilmektedir ve bu asama esnasinda oksijen tiketimi gerekmemektedir. Bu
olay anaerobik metabolizma olarak tanimlanmaktadir. 2

Anaerobik enerji sisteminden kisa sureli zaman zarfinda yiksek siddetli bir
antrenman uygulandiginda yararlaniimaktadir. Uzun bir spor mulsabakasinin
bitiminde, sportif performanslarda, ani hizlanmalarda ve kisa sureli sirat kosularinda
anaerobik enerji sistemi dnemli bir faktordir.®®

Enerji anaerobik sistem tarafindan maksimal sekilde ylklenme gereken spor
branslarinda ve maksimalin alti yiklenme gerektiren baslangi¢c asamalari sirasinda,
02 yoklugunda ortaya konmaktadir. Anaerobik enerji sistemi ile katilimi saglanan
enerji boyutu direkt olarak verim siddeti ile ortaya konur. Ornegin, bir atletin 400 m
yarigindaki surati 7,41 m/sn ise enerji Uretim orani %14 aerobik ve %84 anaerobiktir.
Ayni atlet, ayni yarisi 8,89 m/sn ile kostugunda ise; enerji Uretim orani %7,7 aerobik

ve %93,3 anaerobik olarak degismektedir. 5

59 Caner Agikada ve Emin Ergen, Bilim ve spor, Ankara, 1990, s. 56- 57.
60 Erdal Zorba, Fiziksel uygunluk, Gazi Kitapevi, Mugla, 2011, s.3-160.
61 Necati Akgiin, Egzersiz fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi, izmir, 1993 4(2), s 48- 66.
62 Shane E. Munns vd., Primary cortical neuronal cultures reduce cellular energy utilization during
anoxic energy deprivation, J Neurochem, 2003 Nov;87(3), p 764-72.
63 Akglin, a.g.e., s 48-66.
64 Bompa, a.g.e., s 332-341.
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Ericsson’a gore klguk yastaki bireylerde anaerobik kapasite orani yetigkinlere
oranla daha azdir. Yapilan ¢alismalarda da maksimal antrenman sirasinda sporcunun
kaninda ve adalesinde laktak artigi az miktarda oldugu goriimustar. °

Kisa slrede gergeklesen veya patlayici kuvvete ihtiya¢ duyulan tim spor
dallarinda anaerobik egzersizler dnemli bir faktordir. Antrendrlerin, sporcularin iginde
bulunduklari bireysel ve ¢evresel etmenleri de g6z dninde bulundurarak, sporcunun
kapasitesine ve glcine yonelik antrenman programi hazirlamalari, sporcularin

performansinda artig saglayacaktir.

Devamli uygulanan antrenmanlar, sporcularin anaerobik performanslarini
arttirmaktadir ve bu artig, laktik asit depolarinda ve anaerobik enerji sisteminin

verimliliginde gelisim saglamaktadir.5®
1.3.1.1. Alaktik Anaerobik Sistem

Oksijenin olmadigi kosullarda, anaerobik metabolizma esnasinda glikozun
ayrismasi ile laktik asit meydana gelmektedir. Meydana gelen laktik asit adalede ve
kanda birikir ve yorgunluk hissi olusur. Ayrica pH seviyesini de duslrerek metabolik
asidozun olusturur.®’

Yiksek siddetli antrenmanlarda, antrenmanin basinda, kasta oksijen tuketimi
olur ve bu tiketime karsilik VO2 meydana gelir. Egzersiz zamani arttikga sporcunun
adalelerinin is glicu kapasiteleri de artmaktadir. Dolayisiyla kandaki laktat seviyesi de
ylkselir ve VCO2 degeri oksijen tliketim egrisinden uzaklasir.%® “Bu hacimler egrisi
dikmelerinin birbirini kestigi noktaya, kirilma noktasi anaerobik esik deger olarak
belirtiimektedir. Bu noktada ise; laktat birikimi s6z konusudur. Laktat birikim deger esik
deger Laktat seviyesi is yogunluguna paralel sekilde ylkselmeye devam
etmektedir.”®®

Anaerobik alaktik kapasite ve vicut kas kitlesi, birbiri ile etkilesimli ve dogru
orantili bir sekilde islev gérmektedir. Calismalarda kas kitlesindeki artis meydana
geldiginde, alaktik kapasitede de artis yasanmaktadir. Bu durum, adalenin glikojen
durumu ile iligkili olarak degisiklik gosterebilmektedir.

“Anaerobik turdeki antrenmanlarda yuklenmelere ragmen biriken glikolitik

etmenler ve agiri biriken asitlenmelere ragmen is yapabilme yetisi artar. Yalniz yiksek

65 Necati Akgiin, Egzersiz fizyolojisi. Ege Universitesi Basimevi. izmir, 1986, 3(1), s 211- 222.
8 Ali Ozkan A. vd., Wingate anaerobik gli¢ testinde optimal yiikiin belilenmesi, Spormetre Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2011, 9(1), s 2-3.
67 Mehmet Giinay ve Ibrahim Cicioglu, Spor fizyolojisi, Ankara, 2001, s 45-85.
68 Yildiz, a.g.e., s 2-6.
69 Serin, a.g.e
70 Necati Akgiin, Egzersiz fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi, Izmir, 1992, 4(1), s 36-119.
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siddette yUklenmelerde artan asitlenmeye dayanma yetenegi yalniz antrenmanla
degil bireyin yasi ile de alakaldir ve ¢ocuklarda anaerobik kapasite daha dusuk
dizeydedir.”"*

Laktik asidin birikmesiile organizmanin pH seviyesi dismektedir. Bundan dolayi
mitokondrilerde bulunan enzimlerin bir kisminin igleyisinde azalma yasanmaktadir ve
karbonhidratlarin yikim islemleri hiz kaybetmektedir. Aerobik yontem ile anaerobik
yonteme oranla daha yavas ve az miktarda ATP yenilenmesi gerceklesmektedir.
Halbuki anaerobik yontemle 1 mol (1809) glikojenden 39 mol ATP Uretilmektedir. 400
metre ve 800 metre vb. vyariglarda enerji Uretimi siklikla bu yontemlerle
saglanmaktadir.”

Siddeti ve slresi yukselen calismalarda, adalelerdeki enerji yukli fosfatlarin
calismayi surdirebilme glici azalmaktadir. Boyle durumlarda glikojen veya glikoz st
asidine donuserek hizlica ATP Uretimi saglanmaktadir. Sinirli stirede gerceklesen bu
anaerobik islemlerde sadece 2.3 ml ATP Uretilebilmektedir.”

Kasta rezerve edilmis olan glikojen glikoza parcalanabilmektedir. Olusan
glikozdan da enerji uretimi saglanabilmektedir. Anaerobik glikoliz oksijensiz bir
ortamda gercgeklestiginden, bu islem anaerobik glikoliz olarak tanimlanmaktadir.
Glikozun parcalanmasi ile pirtivik asit olusmaktadir. Oksijenin olmadigi durumlarda
pirGvik asit, sitrik asit dongisiine girmez ve laktik aside dontsir. ™

Aerobik kapasite esigi, laktik asit olusumunu &énlemek ve verim seviyesi
Uzerinde performans saglayabilmek igin gereklidir. Aerobik kapasite esik seviyesinin
Uzerine ¢ikildiginda, asir yiklenme siddetinden dolayi, asilan miktardan daha fazla
laktat artisi meydana gelmektedir. Bu gibi kosullarda kosu temposu dusurulebilir veya
yuklenme molalari verilmelidir. 6-8 Mmol laktat seviyesinde taktiksel ve tekniksel
yonden yanlislik yapilma olasiligi yiiksektir.”™
1.3.1.2. Laktik Anaerobik Sistem

“Anaerobik metabolizmada ATP uretiminin saglandigi ikinci yol olan glikolizde,
glukoz veya glikojenin oksijensiz ortamda pargalanarak laktik aside kadar yikiimasina

‘Anaerobik Glikoliz’' adi verilir. Yuksek yogunluktaki egzersizde, oksijen (02) ileti

"1 Serin, a.g.e.

2 Demirel vd., a.g.e.

73 Sevim, a.g.e.

74 Gunay ve Cicioglu, a.g.e

5 Jirgen Weineck, Futbolda kondisyon antrenmani, Spor yayinevi ve Kitapevi, Ankara, 2011, s 41-
42.
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sisteminin yetersiz kaldigi aktivitelerde, O2 mitokondride yetersiz veya eksik
oldugundan, glikozun hicre igin oksidasyonu yapilamamaktadir.”’®

Anaerobik Glikoliz isleminde kullanilan enerji, glikojenden saglanmaktadir.
Glikoliz sirasinda, Glikojen, pirlvik aside kadar pargalanir. Pirlvik asit, cogunlukla kas
hucrelerindeki mitokondrilere giderek, hucrede oksijen olmasi durumunda buyuk
miktarda ATP’nin olusmasini saglar. Ancak, kas hlcrelerinde gerekli seviyede oksijen
olmamasi durumunda pirtvik asit, laktik aside doénusir. Laktik asit de kas
hicrelerinden diflizyon yolu ile intertisyel siviya ve akabinde kana gecer. Fazla
miktarda kas glikojeni laktik aside donlstrken distk seviyede O2 tiketimi ile yliksek
seviyede ATP Uretimi meydana gelir.””

Anaerobik glikolisiz ile ATP Uretimi 6zetlenecek olursa;

(C6H1206)n 2C3H603 + Enerji

(Glikojen) (Laktik asit)

Enerji + 3ADP + 3Pi 3ATP

Hucre bulunan laktik asit oraninin ylkselmesi ile birlikte, kasin pH seviyesini
asagl cekerek ATP Uretimini yavaslatmakta ve sporcuda meydana gelen kassal
yorgunluk sebebi ile galismayl durdurmak mecburiyetinde kalabilmektedir. pH
seviyesinin didsmesi, kasin kasiima sistemini negatif yonde etkiler ve dustik pH
kalsiyum (Ca++) iyonunun sarkoplazmik retikulumdan salinmasini ve troponine
baglanmasini engeller. “Yaklasik olarak 2-3 dakikalikk maksimum diizeyde devam
eden 400-800m gibi egzersizlerde enerji daha ¢ok bu yola dayali olarak saglanmakta
ve ATP, ATP-PC ve laktik asit sistemi ile birlikte olusturulmaktadir.”’® 7
1.3.2. Aerobik Sistem

Aerobik yontemle giderilen enerji gereksinimi, yuksek siddetteki yliklenmelerde
1-2 dakikadan uzun galismalarda goérulmektedir. Aerobik sistemde, karbonhidratlarin
indirgenmesi ile enerji gereksinimi giderilmektedir. Uzun sliren ¢alismalar sonrasinda
kas glikojeninden daha fazla, karaciger glikojeninden ise, daha az yararlanilir.
Dolayisiyla, kan yoluyla, karacigerde yer alan karbonhidrat depolari, adalelere iletilir
ve adalelerdeki glikojen depolarinda tasarruf edilmektedir. Enerji gereksinimi artan

calismalarin eneriji ihtiyaci, yaglarin oksidasyonu ile kargilanmaktadir. &°

76 Esin Gullli, Sedanterlerde Ve Dayaniklilik Sporcularinda Maksimal Ve Submaksimal Egzersiz
Sonrasi Olusan Oksidan Stres Ve Antioksidan Diizeylerinin Karsilagtiriimasi, Gazi Universitesi Saglk
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Ankara, 2007 (Yayinlanmamis Doktora Tezi)
7 Mehmet Giinay vd., Spor Fizyolojisi ve Performans Olgiimii: Enerji Metabolizmasi, Solunum
Sistemi ve Egzersiz, Gazi Kitabevi, Ankara, 2006.

8 Lars Hermansen and Jan-Bjérn Osnes, Blood and muscle pH after maximal exercise in man, J.
Appl. Physiol 32 (3), 1972, p 304-308.

™ Gilla, a.g.e.

80 Sevim, a.g.e
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Aerobik ydntem, besinlere enerji olusturma icin mitokondride gerceklesen
oksidasyon olarak tanimlanabilir. Bu yontem, oksijenin oldugu kosullarda, yaglarin ve
karbonhidratin, karbondioksit ve suya ayrnismasi ile enerji Uretiimesini

sa@lamaktadir.8

1) Glikojen Laktik Asit + Enerji (ATP Olusumu igin)

Enerji + 39 ADP + 39 Fosfat 39 ATP

2) Yag asidi (Palmitik asit) + 2302 16 CO2 + 16 H20 + Enerii
(ATP Olugumu igin).

Enerji + 130 ADP + 130 Fosfat 130 ATP. 82

“‘Maksimal O2 kullanimi (VO2max) ile dayaniklihk kapasitesi bir dakika
icerisinde Olculmektedir ve insanlar arasinda karsilastirma yapma amaci ile vicut
kilosu basina dusen dakikada O2 (cc/kg/dk) seklinde aciklanmaktadir. VO2Max
yetiskin kadinda erkege oranla genel itibariyle %20-25 kadar daha dlsuktir.”®3

Harcanan enerji ve gerceklesen is, aerobik dayanikhlikta dengeli bir
konumdadir.8* “Organizma O2 borglanmasina girmeden, yeterli O2 ortaminda ortaya
konan dayanikhlik tamamen organizmanin aerobik enerji Uretimine dayal bir sekilde

ortaya konan kondisyon &zelligidir.”®®
1.4. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Yapilan ¢alismalarda, ilerlemelerin butln kisiler icin ortak olan, genel olan ana
ilkelerinin saptanmasini saglamistir. Bu prensipler motor ilerlemenin iligkili olanlar
altta gdsterilmigtir.
¢ Motor ilerlemenin, soyagekim ve ¢evre etkisinden olusan bir sonugtur. Soyacekim

olarak yukari seviyede gdsterilen gérinmeyen guglerin bu seviyeye gelme
degerini toplum kosullari gésterir. Cevre sartlarini kazalar, sosyoekonomik seviye,
hastalik, irk, psikolojik unsurlar, beslenme misal olarak gdsterilebilir.

e lerlemeyi olusturan farkliliklar ara sira yavas ara sira da hizli olmakla birlikte
hayat sonuna kadar devam eder. ilerlemenin en hizl olarak gérildiigi iki zaman
ergenlik ve bebekliktir.

e Motor ilerlemeyi sirali olarak agama asama olur. Bu basamaklar kolay ve ilkelden

zorluktan ve karmasiga dogru bir evrim ilerlemesi vardir.

81 Mehmet Giinay, Egzersiz fizyolojisi, Spor Kitapevi, Ankara, 1998, s 37- 43.
82 Acikada ve Ergen, a.g.e.

83 Serin, a.g.e.

84 Yagar Sevim, Antrenman bilgisi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2010.

85 Serin, a.g.e.
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e Duygusal, motor ilerleme ve zihinsel olarak birbirlerinden ayrilamazlar. Bu
unsurlarin arasinda birbirlerine etki ederler.

e ilerleme birikimli bir zaman dilimidir.

e Motor ilerlemenin merkezden disa, yukardan asagiya dogrudur (0-12 yas
arasinda ki bireylerde; dnce kafa kismini, sonra viicut ve bacak adelesini kontrol
ededbilirler). Kiglk yasta ki birey ilk olarak viicut ve omuz, daha sonra kol, el ve
parmak adele gruplarinin hareketlerini kontrol altina alabilir.

o Motor ilerlemeler genelden 6zele dogru bir yon gdsterir.

e llerlemeler kisisel farklliklar gérilir. Kisisel ilerlemelerin hizlari ve hareket
davraniglarinda (yurime, emekleme benzeri) gegirdikleri sureler farklidir. Bir
baska deyisle ilerleme kisiseldir.8

Fizyolojik yap! ve ilerleme deyince, solunum sistemi ve kan dolasimi ilerlemesi
akhmiza gelir Dolagim sistemi ve solunum sisteminin dizenli idman ve bilingli
yuklenmelerle ilerleme agik bir sekilde gorulir. Kan dolagimindaki ilerlemeler; kalp
atim frekansi, kalp atim volimi ve kalp dakika volimiinde izlenmektedir.®”

1.4.1. Sirat

Sporda performans, hiz gdsteren motorsal 6zelliklerden biridir, ama baska
niteliklere gore ilerlemesi en az olan ve genel olarak diger ozelliklerle birlestirilip
gelistiriimeye calisilan 6nemli bir motorik 6zelliktir. Genellikle birlestirilip iyilestirilebilen
bir 6zelliktir.88 8°

Sporcularinin énemli motorik niteliginden biri olan surat, farkh tanimlarla
karsima gikar. Olglilebilen mesafede ve belirli bir zaman iginde mesafeyi en hizli
sekilde bitirme yetenegine fiziksel olarak slrat denir.% %

Yukarda dedinildigi Uzere sporda surat en onemli Ozelliklerdendir. Diger
Ozelliklere gore surat en az ilerlettirilebilen geligtirilebilen sirat, genel olarak
sporcunun ailesel soydan ya da fiziksel 6zellikleri Ustliinde calismalar yapilip
iyilestiriimesine calisilan bir yetidir. Her spor bransinda basar elde etmek igin farkli
seviyelerde sirat gerekli ve 6nemlidir.%?

Vucudu en hizli, en gabuk mesafeyi sonucglandirma yetenegidir. Cabukluk ve

¢abuk kuvvet birbiriyle yakin iligkisi vardir. Viicudun farkli pozisyonlarda ani ve ¢abuk,

86 Hiirmliz Kog, Elit Bayan Hentbolcular ile Voleybolcularin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin
Karsilastinimasi, 9. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi, 2005, s 358-361.

87 Yavuz M. Tasgkiran, Hentbolda Performans, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1997.

88 Tudor O. Bompa, “Antrenman Kurami ve Yéntemi, Kultir Ofset yayinevi, Ankara, 1998.

89 Yasar Sevim, Antrenman Bilgisi, Tutibay Ltd. Sti, Ankara, 1998, 2: 53- 218.

9 Yagar Sevim, Antrenman Bilgisi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2002.

91 Acikada ve Ergen, a.g.e.

92 Ugur Diindar, Antrenman Teorisi, Bagiran Yayinevi, Ankara, 1998, s 31-42.
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en kisa zamanda harekete gegme 6zelligidir. Sirat, kas ve sinir sistemlerinin birlikte
hareket etmesiyle meydana gelen durumlarla alakalidir. Sirat (hiz) disardan gelen
uyariimalar sonucunda ani ve hizli bir sekilde algilanip, cevap verdigi ve &zellikle
motor impulslarinin hareket merkezinden motor kaslara ne kadar gabuk ve hangi hizla
uyariima elde edilmesine baglidir. Uyaranin algilanmasi, yanitlanmasi ve uyari iletisi
slirat icin 6Gnemli noktadir.®

1.4.1.1. Siratin Siniflandiriimasi

Surat fizyolojik ve antrenman bilimi olarak 2 ye ayrilir.

Fizyolojik Acidan Stiratin Siniflandiriimasi

a) Algilama Surati: Bir uyarilmayi viicut fark ettiginde aldigi pozisyon ve uygun hareket
seklini almasidir. Vicudun uyarilma sonucu algilama surati ne kadar hizli olursa
uygulamay! ¢abuklastirir.

b) Reaksiyon Surati: Vicut ilk disardan uyariimayi algilandiktan sonra ki vicudun ilk
hareket yapma zamanina denir. °*

¢) Hareket Surati: Vicudun harekete baslamasi ve sonlanana kadar ki zamana denir.
d) ivmelenme Siirati: Siiratte ortaya ¢ikan degisimlere denir.

e) Ortalama Sdirat: Hareketin slresine ve kosulan mesafeye gore degisir. Hareket
hizinin hesaplanarak kosulan mesafenin metresine boélinmesi ile elde edilir.

f) Maksimum Sirat: ivmelenme siirati ile ortaya cikan en yilksek hiza denir. Bir
sporcunun surati; reaksiyona, ivmelenme, ortalama ve maksimum hiza baghdir.%®
Antrenman Bilimi A¢isindan Siiratin Siniflandiriimasi

Antrenman bilimlerinde slrat genellesen agiklamalara ragmen spor brans nitelikleri
g6z oniine alarak ortaya konmustur.®®

a) Bireysel Hareketin Hizi: Beden kisimlarinin ortaya gosterdigi hareket hizina denir
(Karateci tekme surati vb.). Devirsiz sporlarda 6nimduze gikar, devirsiz hareket hizinin
en kisa zamanda ortaya koyabilme oOzelligidir. Bu 6zellik néromuskuler suregleri
hareketliligine bagli olarak goraltr.%’

b) Hareketin Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligini anlatir. Degisik
eklemlerin maksimal hareket hizlari farkhidir. (")rnegin; parmak eklemler arasinda, 300
-400/dakika iken, el bilegi ekleminde 690/dakikadir.%®

93 Cemal BuyUkeroglu, Cesitli yas gruplarindaki elit erkek hentbol oyuncularinin fiziki yapilari ile motor
performanslari arasindaki iliskinin incelenmesi, Marmara Universitesi, istanbul, 1989 (Yayinlanmamig
Yuksek Lisans Tezi).
% Diindar, a.g.e.
9% Sevim, a.g.e.
9 Diindar, a.g.e.
97 Sevim, a.g.e.
98 Sedat Muratli, Cocuk ve Spor. Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1997.
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c) Sprint Surati: Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu streye denir.
Sporcu 4 -5 saniyede ya da 28,5 -36,5 m arasinda maksimal sUrate ulasir.®®

d) Aksiyon (is yapma) Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan igin siratidir.1%
e) Suratte Devamlilik: Sporcunun maksimal hiza ya da submaksimal hiza erigip onu
korumasidir.1°* Siratte devamlilik, sporcunun ulastigi surati istenilen siire ve spora
0zgu olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. 102

1.4.1.2. Suarati Etkileyen Faktorler

Bir kasin kasilma hizi buyuk dlgide kendini meydana getiren liflerin tipine
baghdir. Hareket suratiyle hizli kasilan kas lifleri arasinda pozitif bir iliski vardir.
Sdratin farkl bilesenleri koordinasyon dizeyine ve Uretilen kas kuvvetine baglidir.
Kuvvet gelisimi daima hareket suratlerinin artisina sebep olur. Esneklik ve kaslarin
gevseme yetenegi yetersiz ise hareket genisligine sinirlama olur ve sinir-kas sistemi
koordinasyonunun kétiilesmesine sebep olur.'® Antrenman biliminde siirat 6zelligi
genel tanimlamalara ragmen spor dalinin 6zellikleri dikkate alinarak belirlenmistir. Bu
belirlemeler;

¢ Reaksiyon sirati
e Maksimal dénlstimstiz surat
e Maksimal dénlistimli sirat

e Kuvvet slrati 14

1.4.2. Hareketlilik

Esneklik, sporcunun hareketlerini eklemlerin misaade ettigi oranda, genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir.10® 106

Spor biliminde esneklik kavramini, ya da hareket genigligini Harre; insanin
hareketlerini agisal deger olarak buylk bir geniglik igerisinde yapabilme yetenegi
olarak tanimlamaktadir. Martin ise bu kavrami, eklemlerin her yonde optimal (en
uygun) hareket edebilme yetenegi olarak tanimlar. Spor pratige hareketlilik cogu kez

degisik alistirmalarda belirli hareket buyUklugu standartlar olarak ele alinir 6rnegin,

99 Ulrik Wilsloff vd., Strenght and Endurance of Elite Soccer Players, Medicine and Sience In Sports
and Exercise, 1998, s. 462-467.

100 Murath, a.g.e.

101 Diindar, a.g.e.

102 wilsloff vd, .a.g.e.

103 Sedat Muratli, Antrenman Bilimi Isigr Altinda Cocuk ve Spor, Badirgan Yayinevi, Ankara, 1997.
104 Muratl, a.g.e.

105 Rifat Demir, 10 Haftalik Antrenman Programlarinin Egitilebilir Zihinsel Engelli Erkek Adolesanlarin
Bazi Motor Ozellikler Uzerine Etkisi, Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali, Nigde, 2006, (Yayinlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

106 Gero Bisanz and Gunnar Gerisch, FuBball: Training, Technik, Taktik, Hamburg, Rowohlt
Taschenbuch, Rororo Sport Verlag, 1993.
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otururken, dizleri bUkmeden gdvdeyi 6ne dogru gétirup, eller ile ayak burunlarina
degmek. Genelde spor dinyasinda esneklik ve hareketlilik kavramlari karistirilir.
Burada esneklik, hareketliligin bir parcasidir. Esneklik salt kasla ilgilidir. Hareketlilik
ise eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kiriglerin belirledigi bir ortam igerisinde ve néro
fizyolojik yonlendirme sireciyle belirlenir.2®” Gummerson, esnekligi “bir veya bir dizi
eklemin bir dizi hareketi, bir alet ya da partner yardimi ile gerceklestirebilecegi
maksimum deger” olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, esnekligin pek rastlanan bir
durum olmadigini ama bir veya birtakim eklemlere 6zgi oldugunu anlatmaktadir.
Esneklik kaslar, tendonlar, ligamanlar, kemikler ve kemiksel yapilar tarafindan
etkilenen bir eklemi veya eklem serisinin hareket sahasi olarak tarif edilebilir. 108109

Esneklik, merkezi sinir sisteminin durumuna, yasa, hava kosullarinin
derecesine, s6z konusu harekette yer alan ilgili kaslarin uyaniklik durumuna,
antrenmanlarla degisiklige ugrayan eklemlerin anatomik yapisina, eklem
baglantilarinin elastikiyetine ve yine antrenmanlarla degisen ve eklemleri c¢esitli
acilara dogru ¢eken kas gruplarinin elastikiyetine ve kuvvetine baghdir. Esneklik ya
da diger adi ile hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda,
genis bir agida ve degisik yonler uygulayabilme yetenegidir.110 11

Antrenmanda 1sinma ve toparlanma sirasinda, esneklik buylk éneme sahiptir.
Bir sporcunun hizli hareketlerini blyiik agida ve kolay yapabilmesi bir intiyacgtir. Bu da
ilgili eklem agisi ve hareket oranina bagldir. Germe egzersizi igin temel prensip, kasin
veya kaslarin orijin ve insersiyolarinin birbirinden uzaklastiriimasidir.1?

Esneklik spor tlrtndn ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisimin saglanmasinda,
kuvvet hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelistirimesinde etkili olmaktadir.
Eklemlerin genis agilarda hareket edebilme yetenekleri icra edilen tekniklerin
uygulanabilmesi, ilgili eklem ya ad eklem serilerinin esnekligiyle direk ilgilidir.**3

Esneklik spor performansinda sakatlanmalarin  6nlenmesinde  ve

rehabilitasyonda ¢ok énemlidir. Esnek eklem performans sirasinda uzama ve germe

107 Ayla Demirdizen Tagkiran, Elit Bayan Hentbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik Uygunluklarinin Atis Hizi
Ve Isabeti ile iligkilendiriimesi. Kocaeli Universitesi, Kocaeli, 2012, (Yayinlanmamig Doktora Tezi).
108 A, Bakirézii, Farkl Ug Branstaki 8-10 Yas Grubu Cocuklarin Esneklik Parametrelerinin
Karsilagtirilmasi, Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kocaeli, 2001 (Yayinlanmamig Bilim
Uzmanhgi Master Tezi).

109 3. Pinar, Esneklik, Hentbol Dergisi; Sayi; 3, Istanbul, 2000, Sayfa; 20-21-22.

110 Arzu Karaali Konter, Sportif Ritmik Jimnastik, Inkilap Kitabevi, istanbul, 1998.

111 Sevim, a.g.e.

112 Bakirozu, a.g.e.

113 Mehmet Sahin, Spor ahlaki ve sorunlari, Evrensel Basim Yayin, istanbul, 1995, s:39.
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yeteneklerini arttirarak bir pozisyondan digerine daha kolay hareket edebilmeye izin
verir. 114
1.4.2.1. Hareketlilik Siniflandiriimasi

Esneklik aktif—pasif, genel-6zel ve dinamik—statik olarak siniflandiriimistir.

Aktif esneklik denilince sporcunun agonistlerinin kasilmasinin ardindan
antagonistlerin uzamasi nedeni ile bir eklemde gerceklesebilecek en biylk hareket
genisligi anlasilmaktadir. Pasif esneklik ise, sporcunun dis gugler ile tek basina
antagonistlerin uzama ve gevsemesi yetisi yolu ile bir eklemde olusabilecek en blyik
hareket genisligi anlatiimaktadir.!®

Genel esneklik omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklem sistemi gibi ¢
onemli eklem sisteminde sada ve sola diyagonal salinim uzakh@idir. Hareket akisi
icerisinde kullanilan belli eklemlerin galistiriimasi ise 6zel esnekligi ifade eder.1®

Statik esneklik; eklemlerin en son sinirina kadar acildigi ve hareketsiz kaldigi
noktadaki esnekligi ifade ederken, Dinamik esneklik ise eklemlerin hareket ederken
meydana getirebildigi en buyik agidir.'t’

Ayrica esneklik; kas kuvveti, eklemin yapisi, kaslar arasindaki koordinasyon,
genel vicut 1sis1, cok 6zel kas 1sisi, yorgunluk, kas tonusu, merkezi sinir sistemi
fonksiyonlari, kasin kasilma ve gevseme yetenegi, 1sinma, antrenman kalitesi ve
yogunlugu, sakatliklar, yapilan egzersizin saatleri, iklim, yas ve cinsiyet gibi
faktorlerden etkilemektedir.18
1.4.2.2. Hareketliligi Etkileyen Faktorler

Hareketliligi etkileyen faktorler;
e Eklem yapisi (anatomik ve biyomekanik ozellikleri)
e Kaslarin yapisal 6zellikleri, noérofizyolojik kosullar, kas kutlesi, kapsul ve
kiriglerin esnekligi, kas ici ve kaslar arasi koordinasyon gibi yapisal faktorler
¢ Cinsiyet ve yas farki
e Psikolojik durum (6r: duygusal uyariimigtik)

e Cevre kosullari ve sirkadyen ritim (gln(n saati, 1s1 durumu)

114 Masoud Salami, Profesyonel Voleybol Oyuncularinda Fiziksel Uygunluk Diizeyinin Sigrama
Yetenegine Olan Etkisi, Ankara: Hacettepe Universitesi Salik Bilimleri Enstitiisti, Ankara, 2002,
(Yayinlanmamig Bilim Uzmanhgi Tezi).

115 Jirgen Weineck, Futbolda Kondisyon Antrenmani. Cev; Tanju Bagirgan, Spor Yayinevi ve
Kitabevi, Ankara, 2011.

116 Nurhan Yilmaz, Milli Takim ve Mahalli Liglerde Oynayan Badmintoncularin Antropometrik Ozellikleri
ile Cabukluk, Esneklik ve Dayanikliliklarinin Arastiriimasi, Dumlupinar Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitis(, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Kitahya, 2013; 19-34, (Yayinlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi).

117 Charles B. Corbin and Larry Noble, Flexibilitiy: A Major Companent of Physical Fitness. The
Journal of Physical Education and Recreation, 1980; 51(6): 23-66.

118 Bruce J. Noble, Physiology of exercise and sport, USA, Mosby Publishing, 1986.
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e Antrenman duzeyi
e Yorgunluk
e [sinma
Bu etkenler kendi icerisinde degistirilebilen ve degistirilemeyen olarak ikiye
ayrilir. Degistirilemeyenler; cevre kosullari, eklem yapisi ve kas kutlesidir. Diger buttn
etkenler degistirilebilir. Deneysel arastirmalar gostermistir ki; hareket genisliginde en
blylk direng sanildigi gibi kas liflerinden gelen degil, fasiya kiliflarindan gelenlerdir.1°

120

1.4.3. Koordinasyon (Beceri)

Beceriklilik, butlin fiziksel yetenekler arasinda koordinasyonu saglayip, hareketi
amacina uygun ve hizli bir sekilde c¢6zebilme yetenedi olarak tanimlanir.
Koordinasyon (beceri), kisa bir zamanda zor olan hareketleri 6grenip degisik durum
ve zamanlarda amacina uygun ve hizli bir bicimde uygulama ve tepki gésterebilme
yetenegidir. 121 122 123

1.4.3.1. Koordinasyon Siniflandiriimasi

Koordinasyon, genel ve 6zel olarak iki ana bélime ayrilir:

Genel Koordinasyon: Batun spor branglari icin gegerliligi olan genel manadaki

vicut koordinasyonunu genel beceriyi ifade etmektedir. Bir sporcunun 6zel spor brang
niteligi tasimayan farkli motor becerileri uygun ve mantikli bir sekilde sergileme
dzelligini kapsamaktadir. Ozel koordinasyon antrenmanlarina baslanmasi ile birlikte
genel koordinasyon antrenmanlari asamali bir sekilde antrenman programlarindan
¢ikarniimaldir.

Ozel Koordinasyon: ilgili spor bransinin kendine has &zelliklerini barindiran

benzer hareketlerin ve teknik-taktiklerin koordinasyonudur. Bir sporcunun kendi spor
dalindaki farkli motor beceri gerektiren hareketleri akici, hizh ve aninda yapabilme
yeteneg@ine sahiptir. BOylece 0zel koordinasyon sporcuya yarisma ve antrenman
aninda yuksek performans sergileyebilmesi icin ilave yetenekler kazanmasini saglar.
Spesifik koordinasyon motor becerilerin  dzelligi ile yakindan ilgilidir. Ozel
koordinasyon spor brangina 6zgu teknikleri ve becerileri spor yagsami boyunca surekli

tekrar etmesi sonucu gelisir. Netice olarak, jimnastik¢i kendi bransinda iyi

119 Konter, a.g.e.

120 Sevim, a.g.e.

121 Diindar, a.g.e.

122 Sevim, a.g.e.

123 Fatma Yinci ve Metin Tekin, Viicut Mekaniklerini Gelistirme, Yiincli Yayinlari, Ankara, 2000, s
91-136.
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koordinasyonluyken futbol branginda koordinasyonsuzdur. Her spor tirl icin 6zel
beceriklilik antrenmanlari uygulanmalidir. 124 12
1.4.4. Kuvvet

Temel motorik 6zelilerden biri olan kuvvet kavraminin tanimi birgok spor bilimci
tarafindan farkl ifadelerle tanimlanmigstir. Kaslarin tek tek ya da bir buttn halinde is
yapabilme yetenegidir. Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme yetenegidir. 126

Kuvvet, ylksek seviyede ¢aba harcayarak kisa bir zamanda yapilan patlayici
guc¢ Ozelligidir. Patlayici gu¢ hiz gerektiren aktivite ve sporlarda, atma, sigcrama,
firlatma gibi aktivitelerde gereklidir.*?’

Kuvvet, karmasik bir 6zelliktir. Kuvvetin tanimini yapabilmek i¢in, uygulanacak
antrenmanin kuvvetin hangi 6zelliklerinin gelistirmek istendiginin belirlenmesi
gereklidir. Bu kavramlar i¢ ice girmistir. Biri digerinin 6n kosulu durumunda oldugu igin
birbirlerinden soyutlanamaz ve tek basina degerlendirilemezler. Kuvvet, bir kas ya da
kas grubunun maksimum cekme-itme yetenedi ile aciklanmaktadir. Bu yaklasimla
daha ¢ok fizyolojik bir 6zelligi yansitmaktadir. Kuvvet birim zamanda ortaya
konulabilen gerekliligi ile daha da buyik bir dnem tasimaktadir. 128 129

Spor bilimciler kuvveti farkh bicimde tanimlayip siniflandirmiglardir. Kuvvet;
kaslarin bir direncle karsilaginca kaslarin kasilabilmesi ya da dayanma yetenegidir,
Hollman’a gbére kuvvet, bir direngle karsilagsinca kaslarin kasilabilmesi veya bu
dirence belirli bir seviyede dayanabilme durumu olarak tanimlanr. 130 131 132

Kuvvet antrenmanin amaci, kaslari gelistirerek kas icinde bulunan kas liflerinin
boyutunu buylterek blylk kas lifleri haline getirebilmektedir. Kuvvet antrenmani
sonucunda; sporcunun kaslari gelistirilir. Bir kasin en ylksek kuvveti Uretebilmesi
sporcunun ilgili kaslarinin kasiima blyuklugune ve biyomekanik 6zelligine baghdir.

Tek bir hareket ile kuvvet, yiiksek seviyedeki giicli ortaya gikarmaktir, 133 134

124 Mehmet Glinay ve Atilla i. Yiice, Futbol antrenmaninin bilimsel temelleri, Gazi Kitap Evi, Ankara,
2008.

125 Can Ikizler ve Cengiz Karagdzoglu, Sporda basarinin psikolojisi, Alfa Basim Yayim Dagitim,
istanbul, 1997.

126 N, Erkan, Insan giicii gelistirmede metot ve terminoloji, sporda insan giiciinii gelistirme,
Guven Matbaasi, Ankara, 1972.

127 Bompa, a.g.e.

128 David L. Gallahue, Understanding motor development in children. Wiley, 1982, p 415-435

129 Sevim, a.g.e.

130 Sevim, a.g.e.

131 Dilara Sevimay Ozer ve Kamil Ozer, Gocuklarda motor gelisim, Kazanci Matbaacilik, istanbul,
1998.

132 [lhan Toks6z, Antrenmanla lipoproteinler (kolostrol ve trigliserid)'in iliskisinin muhtelif tip sporlarda
incelenmesi, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dall,
istanbul, 1992, (Yayinlanmamig Doktora Tezi).

133 Brian J. Sharkey, Coaches guide to sport physiology. Human Kineticks Publishers, lllinois, 1986.
134 Edward L. Fox vd., The physisiological basis of physical education and atletics, saunders
collage publishing 1988.
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1.4.4.1. Kuvvet Tiirleri
1.4.4.1.1. Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina ait olmayan, vicutta bulunan tim kaslarin uUrettigi
kuvvettir. Genel kuvvet vicutta bulunan tim kas kuvvetinin meydana gelmesinde
belirleyici 6zellige sahiptir. Spora ve antrenmanlara yeni baglayan sporcularin hazirlik
evresinde ve spora ilk basladigi yillarda genel kuvveti gelistirici antrenmanlarla 6zenli
bir sekilde gelistiriimelidir. Genel kuvvet seviyesi dislik olursa sporcunun tim

gelisimini sinirlayan bir etmen olabilir. 3> 13

1.4.4.1.2. Ozel Kuvvet

Bir spor branginda gerekli olan o spor bransinin 6zelligine uygun olan ve ihtiyag
duyulan kuvvettir. Ozel kuvvet, yapilan spor dalinin tekniklerine ve hareketlerine
uygun bigimde kullanilan kaslarin kuvvetidir. Ozel kuvvet bitiin spor dallari igin ok
onem arz etmektedir, en ylksek seviyeye kadar gelistiriimeli ve batin Gst dlizey spor
yapan sporcular igin hazirlik ddneminin sonunda diger motorik 6zelliklerle bir araya

getirerek birlestiriimelidir. 137 138

1.4.4.2. Kuvvetin Siniflandiriimasi
1.4.4.2.1. Kas Calisma Sekillerine Gore Kuvvet Siniflandiriimasi

Dinamik ve statik kuvvet siniflamasi fizyolojik yaklasimla (kas calisma
bicimlerine gore) aciklanir.
1.4.4.2.1.1. Statik Kuvvet

Kuvvetin diren¢g karsisinda durumunu korudugu calisma bigimi izometrik
kasilmadir ve statik kuvveti olusturur. Bir direng yenmenin s6z konusu oldugu ¢alisma
bigcimi, sportif hareket uygulamalarinda en yaygin olan tirdir. Vicudun kendi
agirhginin (érnegin kosarken, sigrarken), bir agirhgin (érnedin atma araci, halter) ya
da slrtinme direnglerinin yenilmesi bu tir kuvvet sayesinde olur. Direngler aktif
kasilmalar sonucunda yeniliyorsa, bu tir kas ¢alismasinda es merkezli (konsantrik)
kasilmalar s6z konusu olabilir. Motorik birimlerin devreye girip ¢ikmasi yoluyla
birbirinden farkh direnglere uyum saglamasi halinde ise, oksotonik kasiima, yani
degisken gerilimli kasilma vardir. Dig etkiler karsisinda pasif ¢calisma sekli, genellikle

eksantrik kasilmalar sonucunda olur. Bir baska deyisle, aktif olarak kasilan bir kas, bir

135 Bompa, a.g.e.
136 Murath vd., a.g.e.
137 Bompa, a.g.e.
138 Diindar, a.g.e.
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yik ya da gekme karsisinda (negatif calisma anlaminda) uzar. Ornegin yiiksek
atlamada, sigramadan énceki son adimda, Uzerinde sigrama yapilan bacakla yere
basildiginda Ust bacak kaslarn (M. Quadriceps) ile oturak kaslari (M. Gluteus.m.)
kasilmis durumdadir, dolayisiyla bacak gerilir. Bu anda atlayicinin agirhgr ve
hizlanma sirasinda olusan eylemsizlik kuvvetlerinin etkinlik kazanmasi sonucunda
sigrama yapilan bacak ve az 6nce sb6zunu ettigimiz kas gruplari (negatif calisma
anlaminda) uzarlar. Pasif galisma bigimi icin su érnekler verilebilir; atlama hazirliklari,
jimnastik calismalarinda yukardan asagiya yapilan atlamalar, engelli kosularda
engelin asilmasindan sonra yere inig, halkada ha¢ durusuna inis cephe durusunda
inis, barfiks de devir hareketinde kollar bikuli asili durustan kollarin agilmasi sonucu
asag! inis vb. pasif calisma sekli, baslangi¢ evresindeki eksantrik kasilma nedeniyle
dinamik bir calismadir. Son evrede ise izometrik kasilma ve dolayisiyla statik calisma
s6z konusudur. Eklemlerin direng karsisinda konumunu korudugu calisma seklinde i¢
ve dis kuvvetler birbirine denktir. Bu calismada kuvvet belirli bir degerde tutulur. Kas
boyunda degisiklik olmaz. Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu calismalar
statik niteliktedir. Dis etkiler karsisinda pasif ¢galisma bigimleri ise baglangi¢ta dinamik,
son agsamada statik karakterdedirler. Bu nedenledir ki, cogu yazarlar, kuvveti dinamik

ve statik kuvvet olmak (zere ikiye ayirmaktadirlar.139 140 141

1.4.4.2.1.2. Dinamik Kuvvet

Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik kasiima) ya
da direncin kas kuvvetinden buyuk olmasi halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik
kasilma) galisma bigimi ile gergeklesir. iki kas calismasinin birlikte gergeklestigi
hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvet turt de yine Dinamik kuvvet olarak

isimlendirilir. 142
1.4.4.2.2. Nicelik Agisindan Kuvvet Siniflandiriimasi

Kuvvetin didaktik yaklagimla yapilan siniflamasi yetersiz kalmaktadir. Clnki
gercek spor yasaminda basli basina bir dzellik olarak kuvvet yoktur. Belirli spor
basarilarinda kuvvet, her zaman ¢ok sayida 6zelligin ortak bir Griinu ya da bir 6zellikler
bilesigi olarak karsimiza ¢ikar. Bu agidan bakildiginda kuvvet, Harre'ye (1971) gore

su sekilde de siniflanmalidir.243

139 Hans-Dietrich Harre, Trainingslehre. Sportverlag, Berlin, 1979.

140 \Von H. Stoboy, Neuromuskulare Funktion und Kérperliche Leistung, in: Zentrale Themen der
Sportmedizin, New York, 1986.

141 Vladimir M. Zaciorskij, Die Kérperlichen Eingenschaften Des Sportlers. Bartels&Wernitz. Berlin-
Frankfurt-Minchen, 1977.

142 Sedat Muratli vd., Antrenman ve Miisabaka, Ladin Matbaasi, Antalya, 2007.

143 Harre, a.g.e.
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1.4.4.2.2.1. Maksimal Kuvvet

Bir sporcu bir direng ile karsi karsiya kaldigi zaman bu direnci yenebilmesi igin
uygulanmasi mumkun olan en buyuk kuvvettir. Maksimal kuvvetin buyUklugu bes
faktore baghdir.

e Kasin fizyolojik kesitinin buyuklugu

¢ Yaplilan hareketlere katilan kaslar arasindaki koordinasyon

o Kas i¢i koordinasyon

o Kas fibril tirt (FT dominant baskin olanlar daha fazla kuvvet Uretir)

° MOtivasyon 144 145 146

1.4.4.2.2.2. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet; en kisa zaman dilimi icerisinde meydana gelen en buyik
kuvvettir. Dis direncleri yenmek igin sinir kas sisteminin yuksek hizda kasilmasidir.
Cabuk kuvvette iki yetenek 6n plana ¢ikmaktadir. Bunlar; kuvvet ve surattir, cabuk
kuvvet bu iki yetenegin bir sonucu olarak en kisa surede en yuksek kuvveti ortaya
cilkarma yetenegidir. Cabuk kuvvet bazi spor branslarinda performansin
belirleyicisidir. Bunlara érnek olarak atlama, atma, vurma, buylk hizla yon degistirme

gerektiren branslardir.
Cabuk kuvvet etkileyen faktorler;

e Kas ici koordinasyon (intra-muskiler koordinasyon)

e Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizina

e Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvetine baglidir.147 148
1.4.4.2.2.3. Kuvvette Devamlilik

Dayanikhlk, butin organizmanin uzun zaman dilimi icerisinde devam eden
fiziksel aktivitelerde yorgunluga karsi direnme ve ylksek seviyedeki yuklenmelere
devam etme yetenegidir.}*® *° Kas dayaniklihgi, kaslarin aktivite sirasinda kaslara
uygulanan yuklenmelere karsi tekrarli (izotonik, izokinetik veya eksantrik) kasiimalara
devam edebilmesidir veya belli zaman suresi igerisinde yuksek seviyedeki istemli

kasilmalarin belirli oranda statik olarak koruma kapasitesidir.15

144 Bompa, a.g.e.

145 Raphael Brandon, The world sports training workbook, Electrik world plc, Great Britain, 2003.

146 \Vladimir M. Zatsiorsky and William J. Kraemer, Science and practice of strength training, Human
Kinetics, 2006, p 192-206.

147 Bompa, a.g.e.

148 Acikada ve Ergen, a.g.e.

149 Zorba, a.g.e.

150 Sevim, a.g.e.

151 Fox vd., a.g.e.
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Dayanikhhdi etkileyen faktorler;
o Kas fibril tipi (kirmizi kaslar)
e Solunum sistemi
¢ Dolasim sistemi
e Kas iskelet sistemi
o Antropometrik dzellikler
¢ Kas koordinasyonu ve viskozite

e Enerji depolarinin zenginligi

1.4.4.2.3. Viicut Agirhgi Temel Alinan Kuvvet Siniflandiriimasi

Vicut agrihdr baz alinarak yapilan kuvvet siniflamasinda bagil (relatif-nisbi) ve

mutlak (salt-absol(t) kuvvet olarak incelenmektedir.t>?

1.4.4.2.3.1. Salt Kuvvet

Mutlak ve absolut kuvvet isimleriyle de farkli kaynaklarda rastlayabilecedimiz
salt kuvvet, tim kaslarin istem disi kasilmasiyla dretilen, sporcunun kendi vicut
agirhgini dikkate almaksizin uygulayabilecegi en yiksek kuvvet olarak tanimlanabilir.
Bagka bir tanimda ise vicut kiitlesi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir sporsal
hareketi {itme, cekme) sirasinda gelistirdigi kuvvet mutlak kuvvettir diye gegmektedir.
Ancak elektriksel uyaranlarla gerceklestirilebilir. Mutlak kuvvet, antrenmansiz
kisilerde istemli kas kasilmasiyla Uretilebilen maksimal kuvvetin % 30 - 40 Uzerinde
olan bir kuvvettir, eksantrik kuvvet dizeyindedir. Bazi sporlarda (gulle atma, glres ve
halterdeki agir kilolarda) basarili olabilmek ve ¢ok yiksek diizeylere ulagsmak igin salt
kuvvet gereklidir.2153 154
1.4.4.2.3.2. Relatif Kuvvet

Gorece, bagil veya nisbi kuvvet olarak bilinen relatif kuvvet vicut kitlesi ile
alakalidir. Antrenman durumlari oldukgca benzer dizeyde, vicut kitleleri degisik
buyuklikte olan ayri ayri sporcularin gelistirebilecekleri kuvvet de degisik
blyukliktedir. 15°

Kuvvet = kltle x ivme, seklindeki fizik denklemi de bunu dogrulamaktadir. Cinku
bu denkleme gore, vicut agirligi (kas kitlesi temel alindiginda) daha fazla olan

sporcunun gelistirdigi kuvvet de daha buydktlr. Kuvvet ile sporcunun agirligi

152 Tudor O. Bompa, Antrenman Kurami ve Yénetimi, Ceviri: Keskin |, Toner B., Bagirgan Yayinevi,
Ankara, 1998.

153 Murath vd, a.g.e.

154 Bompa, a.g.e.

155 Hermann Heck vd., Sportmedizin Basistext. Ruhr Universitet. Bochum. 1997.
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arasindaki baginti bilinen bir gergektir. Kas kuvveti ile vicut kitlesi arasindaki
karsilastirmada relatif kuvvet kavramindan yararlaniimaktadir. Bu kavram, vicut
agirliginin bir kilogramin karsiligina Uretilen kuvvet anlamina gelir. Diger bir deyisle
sporcunun salt kuvvetiyle vicut agirigi arasindaki orani betimlemektedir. Relatif
kuvvet formullegtirilirse;'%¢

Relatif kuvvet = Mutlak vicut kuvveti (kp) / Vucut agirhgr (kg)

Relatif kuvvet sporcunun verim sirasinda hareket ettigi sporlarda ¢cok énemlidir
ve agirlik kategorilerine goére (boks, gires gibi) ayirm yapildiginda da ¢ok énemli
oldugu acikga ortadadir. Dolayisiyla siklet sporlarinda dnceden belirlenmis agirlik
kategorilerinde sporcular micadele etmektedir. 52kg gelen bir glresci 54kg
kategorisinde 62kg gelen bir sporcu 63kg kategorisinde yarisabilmektedir. Siklet
sporlarinda sporcularin kilo kontrollerini ayarlamalari bu yluzden énemlidir. 1 kilo
fazlasi olan bir sporcu kendi kilosunda basarili olabilecekken bir Ust kiloda ayni
basariyi elde etmekte zorlanacaktir.?’

Vucut agirhgi artarken gorece kuvvet azalmaktadir. Bu gergek ¢cabuk kuvvetin
baskin yetenek konumunda oldugu sporlar igin buyik éneme sahiptir. Elde edilen
verilere gore yuksek atlamadaki eski dlinya rekoruna sahip olan, Valeri Brumel Sovyet
atlayicilari arasinda en ylksek relatif kuvvet diizeyine sahiptir.1%®

Bu calismalarin i1s1ginda relatif kuvvetin artisi kilo kaybina bagh oldugu sonucu
¢ikabilir. Bu siklet sporlarinda bir avantaj olarak ortaya ¢iksa da sporcular kilo verme
programlarini veya kilo ayarlamalarini bir diyetisyen denetiminde yapmalidir. Hele bu
sporcular gelisim dénemindeki sporculardan olusuyorsa daha biylk bir éneme
sahiptir. CUnkl gelisimini henlz tamamlayamamis bir siklet sporcusu (guresgi,
boksdr, halterci vb.) icin kisa surede olsun uzun dénemde olsun kilo kaybetmek
gelisimini olumsuz etkileyecektir. Bu antrendrlerin ki 6zellikle alt yapiyr calistiran
calistiricilarin dikkat etmesi gereken énemi bir konudur. GunU kurtarma pesinde olan
bir antrendr sporcusunun ilerleyen zamanlarindaki basarisina set gekmis olabilir.
1.4.4.3. Kuvvetin Onemi

Gunluk yasantida ve yarisma sporunda kuvvet antrenmanlarinin genel olarak
koruyucu, tedavi edici, performansi gelistirmek amacli olmak Gizere bes amaci vardir.

Prevantif (koruyucu) amagla:

e Kas ve iskelet sisteminin yuklenilebilirligini iyilestirir ya da korur.

¢ GUnluk yasantida, iste ve spor yaparken sakatlik riskini azaltir.

156 Heck, a.g.e.

157 Murath vd, a.g.e.
158 Murath vd. a.g.e.
159 Murath vd., a.g.e.

29



¢ Vucudumuzdaki kemiklerin, kiriglerin ve bantlarin esnekligi ve kuvvetlenmesini
saglayarak, vicutta olusacak bozukluklardan bizi korur (sirt, bel sikayetleri,
osteoporoz vb.)

¢ Yaglanmaya bagh ve kilo almayla ortaya ¢ikan ortopedik zorlanmalardan bizi
korur.

Rehabilitatif (tedavi edici) amacla:

o Ameliyatlar ya da sakatlik sonrasi tedaviyi hizlandirir.

o Hareket sisteminde asiri ya da yanlis yliklenmelerle ortaya ¢ikan kronik

sikayetlerden kurtulmakta yararli olur.

e Zorunlu istirahatler sonrasi (sakatliga bagli) hizl bir gekilde yeniden verimliligi

(performansi) kazandirmada yararli olur.

Performansi gelistirmek amaciyla:

¢ Teknik-taktik yeteneklerin etkin bicimde uygulanmasina olanak verir.

e Antrenman yontemlerinin uygulanmasinda degisik yuklenmeler icin alt yapiyi

olusturur.

¢ Bircok spor tlrtnde diger motorik 6zellikler i¢cin dnemli bir temel olusturur.

« ihmal edilen kas gruplarinin ve antagonistlerin kuvvetlendiriimesiyle lokomotor

sistemin dengeli gelisimi saglanir.

Birgok spor turt ¢cok yonll goruntlsune ragmen sporcunun belirli kaslarina tek
yonla ve asiri yuklenilir (6rnegin; futbolda bacaklara, voleybolda Ust ekstremitelere ve
omuz ¢emberine yapilan ylklenmelerde oldugu gibi). Bu durumda dengeleyici kuvvet
antrenmani sagli§i koruma kadar, verim artisini da saglar.

Beden formunu korumak ya da gelistirmek amaciyla:

¢ Kas kltlesinin artmasi gérinimuan begenilir hale gelmesi

¢ VUcut yag oraninin azaltilmasi

¢ Agirlik duzenlenmesini saglar.

Psikolojik etkisi:

¢ Kendini tanima ve 6zguven duygusunu kazandirir.

e Vicudu algilama duygusunu gelistirir. 1%°
1.4.4.4. Kuvvet Geligsimine Etki Eden Faktorler

Kuvveti etkileyen birgok faktdr vardir bunlar;

« Fizyolojik etkenler,

7

% Koordinatif etkenler,

160 Karl Adami und Juri W. Werschoshanskij, Modernes Krafttraining im Sport. Aerlag Bartels und
Wernitz KG. Berlin — Munchen — Frankfurt, 1975.
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< Morfolojik etkenler,

% Psikodinamik etkenler. 161

1.4.4.5. Kuvvet Antrenmanlari

Kas kitlesi ve kuvvetini artirmak amaciyla kullanilan yontemlerden biri kuvvet
antrenmanlaridir. Saghk ve kondisyon caligmalarinin yani sira olugabilecek

sakatliklar igin de etkili olan kuvvet antrenmanlari, sporculara siklikla uygulanir.62

Kuvvet antrenmanlari kapsaminda sporculara kuvvet egitimi verilmektedir ve bu
egitim ile sporcu, kuvvetini kullanma kabiliyetini gelistirip, kuvvet dayanikhligini
artirabilmektedir. Bu dogrultuda kondisyon makineleri, serbest agirlik uygulamalari,
(sporcunun) kendi vicut agirhgi  ve farkhh ekipmanlarla antrenmanlar
gerceklestiriimektedir. Gergeklestirilen uygulamalar kuvvet antrenman metodik

siralamasina gore incelendiginde asagidaki dizilim ortaya ¢ikmaktadir:
1- (Sporcunun) kendi vicut agirligi ile gcalisma (6rnegin, sinav vb.)
2- Birden fazla sporcu ile eslestirilerek ¢alisma
3- Saglik toplari, dambil gibi kiigik aletler/agirliklar ile calisma
4- QOgzel olarak hazirlanmis aletler ve kondisyon makineleri ile galisma
5- Halter vb. buyuk agirliklar ile caligma
6- Derinlik sigramalari ve sok calismasi seklindedir.®3

Kuvvet antrenmanlari ile olugturulacak programda, spor bransi ve sporcunun
nitelikleri géz dnunde bulundurulup, antrenmanlarin yuklenme yogunlugu, siresi ve

sikhgi farkhlik igermektedir.1%

Kuvvet antrenmanlari gergevesinde uygulanan metotlardan serbest agirlik
¢alismasi ve kondisyon makineleri ile galisma, sporcularin performansini, kuvvetini
ve glcunu artirmak igcin en sik kullanilan antrenmanlardir. Tek ve ¢ok eklemli
kuvvetlendirme calismalar, sporcunun, fiziksel kabiliyetlerini daha hizli bir sekilde

gelistirmesini saglar. 1%°

161 Murath vd. a.g.e.

162 R.N. Carpinelli and M. Robert, Strength Training, single Versus Multiple Sets, Sports Med. Aug;
26(2), 1998, p 78-84.

163 Hilmi Taser, Basketbol ve Kondisyon, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 2004.

164 Fox vd., a.g.e.

165 Gregory Haff, Roundtable Discussion: Machines Versus Free Weights, National Strength and
Conditioning Association, Volume 22, Number 6, 2000, p 18-30.
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1.4.4.5.1. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvette devamlilik ile ¢abuk kuvvetin temelini olusturan maksimal kuvvet,
izometrik kasilma durumunda ortaya konan en yuksek dizeydeki kuvvettir. Mutlak
kuvvet olarak da bilinen maksimal kuvvet, yogun kuvvet gerektiren spor branglarinda
oldukga eftkilidir. 16®

1.4.45.1.1. Artirmah Yiiklenme Metodu (Piramidal Metot)

Bu yontem ile sporcunun maksimal kuvvetine bakilir ve yiklenme yogunlugu
belirlenir. Ardindan yliklenme tekrar sayisi, temposu ve siddeti ayarlanir. Uygulama
esnasinda yogunluk her basamakta artarken tekrar sayisi azalir. Béylece sporcunun
maksimal kuvveti gelistigi gibi, kuvvette devamliigi ve ¢cabuk kuvveti de gelisir. Bu

yontemin ters, normal, kor vb. farkli uygulanis sekilleri de mevcuttur.6”

1. Bir tekrar 2. 150 kg bir tekrar
2 tekrar

1 tekrar

%95 2 tekrar

/ %90 \3 tekrar / 110 kg \ 5 tekrar
/ %85 \5 tekrar / 100 kg \5 tekrar

/ %75 — 80 7 tekrar / 70 kg \6 tekrar

Sekil 1 Piramidal Metot Gésterimi
1.4.45.1.2. Tekrar Yiiklenme Metodu

Spor yapmaya yeni baslayan sporcularda basvurulan bir yéntem olan tekrar
yuklenme metodunda yuklenme yogunlugu %50-60 arasinda olmaktadir. Spor
brangina gore haftada 1 ya da 2 kez uygulanmasi gereken metotta serilerde tekrar
sayisi 6 ila 8 arasinda degismektedir. Seriler arasinda 3-6 dakika mola verilmektedir.

168

1.4.45.1.3. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu

Profesyonel sporcularin maksimal kuvvetlerini gelistirmede bagvurulan bir
yontemdir. Yontemde yluksek yuklenme yogunlugu s6z konusu olup, yogunluk %80
ila 100 degisiklik gostermektedir. Uygulanan seri sayisi 5 ila 6 olup, tekrar sayisi ise

1 ila 5 arasinda olmaktadir. Sinir-kas koordinasyonunu da iyilestirir ve ytklenme

166 Sedat Muratli vd., Antrenman ve Miisabaka, Kalyoncu spor ve danigsmanlik matbaasi, istanbul,
2011.

167 Sevim, a.g.e.

168 Sevim, a.g.e.
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araliklari kisa sureli oldugundan kas kitlesinde artis gerceklesmeden kuvveti artirir.
169

1.4.45.1.4. izometrik Yiiklenme Metodu

Statik ve tamamlayici bir kuvvet antrenman yontemidir. Sporcunun hali hazirda
var olan kuvvetinin kaliciligina yonelik etkilerinin yani sira uygulanan diger antrenman

yontemlerinden alinacak verimi artirir.1°

1.4.45.1.5. Istasyon Metodu

Bu metotta, sporcunun kas gruplarina farkli yogunluklarda ylklenme
uygulanacak bigimde istasyonlar olusturulur. istasyon calismasina katilan sporcularin
niteliklerine ve sporcu sayisina bagh olarak farkh sekillerde gerceklestirilebilen bu
metotta slre ve tekrar yontemleri kullanilir. Sire ydnteminde, sporcularin her
istasyonda kalacaklari slre, ¢alisma arasinda verecekleri dinlenme araliklari bastan
belirlenir. Belirlenen bu slrede, sporcu, gittigi istasyonda yapilmasi gereken hareketi
olabildigince c¢ok tekrarlar. Tekrar yonteminde ise, her istasyon icin belirlenen
hareketin tekrar sayisi bastan belirlenir ve dinlenme araliklari istasyonda verilebilir,
istasyonlar arasi gecis esnasinda dinlenme hakki bulunmamaktadir. Sporcunun
calismayl tamamladig1 slrede, calistirici tarafindan, iyilesme gézlendigi takdirde

tekrar sayilari artirihr. 17

Karmasik bir yaplya sahip olan istasyon metodunun birgok olumlu yoni
bulunmaktadir. istasyon metodunun sagladi§i faydalarin  bazilar  séyle

siralanmaktadir:

Birden fazla sporcu ile gergeklestirilebilir.
¢ Uygulama esnasinda kullanilabilen malzeme ¢esitliligi fazladir.

e Motorik 6zelliklerin her biri, uygulanan antrenmanin hedeflerine bagl olarak

geligtirilebilir.

e Maksimal kuvvetin yani sira, kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet de bu

yontemle geligtirilebilir.
o Calismaya katilan sporcular, kendi kendilerini kontrol edebilirler.

e Gruptan bagimsiz olarak, her sporcu igin 6zel olarak yuklenme yogunlugu

ayarlanabilir.

169 Murath vd., a.g.e.
170 Diindar, a.g.e.
171 Sevim, a.g.e.
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e Calisma ortaminin diizenlenmesi kolaydir.1"?
1.4.45.1.6. Dalgasal Metot

Dalgasal metot uygulamasinda yuklenme yogunlugu ayni iken, yuklenme sikhigi
degiskenlik gdstermektedir. Dalgasal bir sekilde, az tekrardan ¢ok tekrara, ¢ok
tekrardan az tekrara gegis s6z konu olmaktadir. Ornegin, belirlenen bir agirlik 1°’den
7’ye kadar artan tekrar sayisi ile uygulandiktan sonra 7°'den 1’e dogru azalan tekrar

sayisi ile uygulanmaktadir.

5 x % 70 ' 5 x % 70
4 x % 70 4 x % 70
3x% 70 3x%70
2 x % 70 2 x % 70
1x%70 = » 1 x% 70

Sekil 2 Dalgasal Metot Gosterimi

1.4.45.2. Gabuk Kuvvet Antrenmanlari

Cabuk kuvvetin gelisimi, hareket hizi, frekansi, reaksiyon kuvveti, baslangic
kuvveti gibi faktérlerin gelisimi ile dogru orantilidir. Dolayisiyla hareket hizinin ve
maksimal kuvvetin artmasi, ¢abuk kuvvetin de gelismesini saglayacaktir. Kas ici
koordinasyon ile kaslar arasi koordinasyonun yani sira kas liflerinin kasilma hizi ve
kuvveti de ¢cabuk kuvvet Uzerinde etkilidir. Cabuk kuvvet lGzerinde etkili olan faktorler
g6z o6nunde bulundurularak, sporcunun faaliyet gdsterdigi spor bransina uygun
antrenman yapilmasi gerekmektedir. Cabuk kuvveti gelistirmeye yonelik
antrenmanlarda kiguk yuklenmeler tercih edilmektedir. Bu yuklenmeler, cogunlukla,
maksimal kuvvetin %20-40'na denk gelmektedir. Yiklenme sikligi bireysel olarak ele

alinmali, sporcu yorulma belirtisi gosterdiginde galismaya ara verilmelidir.*"

1.4.4.5.3. Kuvvette Devamliik Antrenmanlari

Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda, yuklenmenin az, tekrar sayisinin ¢ok ve
temponun orta olmasi esastir. Bu antrenmanlarda yuklenme yerine tekrar sayisi

artinhir ve tekrar sayisi 20 ila 40 arasinda degigkenlik gostermektedir. Yuklenme ise,

172 Fox, a.g.e.
178 Murath vd., a.g.e.
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%20-40 araligindadir. Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda en c¢ok kullanilan

yontemler, istasyon ve piramidal yéntemlerdir.

1.4.4.5.4. Kuvvet Antrenman Metotlarinin Viicut Kompozisyonuna Etkisi

Vicut kompozisyonu, yag kitlesinin vicut kitlesine oranidir. Bu oran Uzerinde,
bireyin, cinsiyeti, yasi, kalitimsal 6zellikleri, cevresi, beslenme aliskanhigi gibi birgok
etken rol oynamaktadir. Nitekim, insan vicudu kemik, kas ve yag olmak Uzere (¢
temel 6geden olusmaktadir ve bu 6geler basta cinsiyete bagl olarak bireylerde farkl

oranlarda bulunmaktadir.t’

1.4.45.4.1. Kas Kitlesi

Kaslar, organizmanin kimyasal enerjisini mekanik enerjiye donugturur. Yeni
dogmus bir bebegin vicut kitlesinin %25'nden azi, geng¢ bireylerin vicut kitlesinin
%40’'ndan fazlasi, erigkinlerin vicut kitlesinin %30'ndan azi kastan meydana
gelmektedir. Cinsiyete gore degisiklikler gosteren kas Kkitlesi, kadinlarda vicut
kitlesinin %36’sini, erkeklerde viicut kitlesinin %46’sini olusturmaktadir.1”

Kuvvet antrenmanlari kapsaminda uygulanan diren¢ ¢alismalari sonucunda,
kaslarda yer alan hicrelerin, hiicre c¢eperlerinde artis meydana gelmektedir.
Dolayisiyla kas hacminde artis gozlenir ve bdylece kasin hareket ettirici kuvveti arttigi
gibi, kuvvette devamlilik agisindan gerekli mekanizma gtiglenir. 176

Kuvvet antrenmanlari sonucu kaslarda meydana gelen degisimler; doku
miktarinda, kas geriliminde, RNA sentezinde, hlicre ¢ekirdek sayisinda, mitokondride,
birtakim enzimlerde artis, miyofibril ve miyozinlerde olusan protein artigidir.t’””
1.4.45.4.2. Deri Alti Yag Orani

Organizmada yaglar, deri altinda ve i¢ organlarda depolanmaktadir.
Organizmanin temel gereksinimler igin belirli miktarlarda depolanmis yaga ihtiyaci
vardir. Cinsiyete bagl olarak farklilik gosteren yag ihtiyaci, kadinlarda erkeklere
kiyasla 4 kat fazladir.

Deri alti yagi, organizmanin tamamini kaplayan derinin altinda yer alan yag
tabakasidir ve organizmada yer alan yag depolarinin énemli bir blGmini olusturur.
Sporcularda, bu yag miktari, spor dalina bagh olarak, kasin kasiimasinda sinirlilik
getirebilir. Kuvvet antrenmanlarinin niteliklerinden biri de deri alti yag oranini

azaltarak, sporcularin, sporsal faaliyetlerdeki performansini artirmaktir. Bunun yani

174 Bompa, a.g.e.
175 Sevim, a.g.e.
176 Sevim, a.g.e.
177 Sevim, a.g.e.
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sira, kuvvet antrenmanlari yagsiz vicut kitlesi artis olmakla birlikte, vicut kitlesinde

onemli bir degisim gerceklesmemektedir.1’®
1.4.5. Dayaniklilik

Dayaniklilk genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma gucl
olarak tanimlanabilir. Bir baska deyisle dayanikllik tim organizmanin uzun stre
devam eden sportif alistirmalarda yorgunluga karsi koyabilme ve oldukga ylksek
yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir.1"

Acikada ve Ergen, ise dayaniklihdin, tamamen organizmanin aerobik enerji
Uretimine bagl olarak ortaya cikan bir kondisyon 6zelligi oldugu ve U¢ dakikalik bir
surenin Uzerinde yapilan araliksiz ¢alismalarin zaman uzadikga tamamen aerobik
enerji sistemine dayali olarak gelistigi sonucuna varmislardir. Fizyolojik olarak insanin
maksimal dayanikhlidl kisinin maksimal aerobik kapasitesi olarak isimlendirilir.
Dayaniklihdin istenen seviyeye ulasabilmesi uygulanacak degigik antrenman metot
ve iceriklerinin iyi uygulanabilmesine baglidir. Dayanikhlik kavrami icerisinde yapilan
caligsmalar viicutta asagida belirtilen degisiklikleri meydana getirir.

e Vicut ¢ok kisa slrede toparlanir.

o Vital kapasite artar.

e Kalp guglenir.

o Aktif kilcal damarlarin sayisi artar.

¢ Organizmanin enerji kapasitesi artirilir.

e Bunlarin birbirleriyle kombine iligkileri geligtirilir.

Dayaniklilk, ¢cocuklarda ¢ok erken yaslarda goérilen bir 6zelliktir. Ancak bu
dayaniklilik O2 bor¢lanmasinin olmadidi ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda
bulunmadigr bir ortamda olmalidir. Cocuklar oyun ortaminda uzun slre
calisabilirler.8!

Dayaniklihk 6zelligi; genetik yapiya, kas orani ve cesitlerine, aerobik ve
anaerobik kapasitenin gelisimine baghidir. 7-11 yas déneminde, temel dayaniklihgi
gelistirmek icin (aerobik kapasite) devamlilik yéntemiyle dayanikhlik c¢alismalari
yapilabilir. Burada kosma, bisiklet, yizme sporlari 6rnek olarak kullanilabilir.82

Cocuk kalbi, uygun yapilan yuklenmelerle genclerde oldugu gibi antrenmana
dayanabilme ve uyum saglama yeteneg@ine sahiptir. Arastirmalarda, 3-5 yasindaki

cocuklarin dayaniklilik antrenmanlarina uyum sagladigi belirtimektedir. Genellikle,

178 Murath vd. a.g.e.

179 Zorba, a.g.e.

180 Acikada ve Ergen, a.g.e.
181 Sevim, a.g.e.

182 Sevim, a.g.e.
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erken yaslarda dayaniklilik amaciyla yapilan uygulamalarin oyun formunda, degisken
olmasi ve rejenerasyon icin gerekli dinlenme siresinin verilmesi tavsiye edilmektedir.
8-12 yas grubundaki cocuklar maksimal ylklenmelere tabi tutulduklarinda, dinlenme
surecinin ilk dakikalarinda kalp kasinin dinlenme suresi ile uyum sagladigi
gorilmektedir. 8-12 yas grubundaki ¢ocuklarin dayaniklilik ézelliginin %36 ik bir
gelisme gosterdigi saptanmistir. 18

Ergenlik dénemine kadar her iki cins arasinda dayaniklilhk 6zelligi bakimindan
fazla bir farkhlik yoktur. Kiz g¢ocuklarda 12 yasindan sonra maksimal gelisim
gbzlenmektedir. Bu c¢agda c¢ocuklardaki aerobik karakterde calismalar
uygulanmaldir. Solunum kaslarinin en ylksek gelisimi kizlarda 10, erkeklerde 12
yasinda kendini géstermektedir. Ergenlik doneminde ise gelisim temposunda disus
gorilmektedir.184
1.4.5.1. Dayanikhlik Siniflandiriimasi

Spor dalina yonelik gruplamada dayanikhlik branslarin kendi 6zelliklerine goére
ya da miuisabaka Sartlarina goére aktivitenin yapilmasini gdstermektedir. Futbol
bransina genel olarak bakildiginda 90 dk.'lik bir misabaka; fakat bu 90 dk. Belirli
tempoda eforu gerektirmektedir. Miisabaka esnasinda kisa ve uzun sprintler yana
galop Seklinde kosular sigramalar ve bunun yaninda belirli tempoda durmaksizin
kosular bulunmaktadir. Buna gore uygulanan antrenmanin uygulanip uygulanmamasi
spor dalina 6zgl dayaniklilik gruplamasini ortaya koymaktadir. Spor dalina 6zgl olup
olmamasina yonelik dayanikhlik tirleri agagidaki gibidir.18
1.4.5.1.1. Genel Dayanikhilhk

Herhangi bir spor dalina yonelik olmayan psikolojik ve fiziksel yuklenebilirliktir.
Futbolda uygulanan ilk ve ikinci giin antrenmanlari (devamli yiklenme) bu amachdir.
Sporcularin dolagim ve solunum sistemindeki bir takim fizyolojik ve biyokimyasal
gereklilikleri 6zel yUklenmelere hazirlamak amagl genel dayanikhliga yodnelik
yuklenmeler yapilmaldir. Genel dayanikliik ayni zamanda sporcularin toparlanma
surelerini kisaltmak amach da énemlidir. Bu agidan interval antrenmanlar da genel
dayanikliik kapsaminda ele alinmaldir. Boylelikle futbolda sporcularin 6zel

ylUklenmelerine hazirlanmak amagl faydali olmaktadir.&

183 Njhat Giindiiz, Antrenman Bilgisi, Saray Kitapevi, izmir, 1997, s 223-225.
184 Acikada ve Ergen, a.g.e.

185 Ugur Diindar, Antrenman Teorisi, Nobel Yayinevi, Ankara, 2003.

186 Murath vd., a.g.e.
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1.4.5.1.2. Ozel Dayanikhlik

iigili spor dalinin gerektirdigi dayanikliktir. Ozel dayaniklilik futbolda gok
onemlidir. Bir futbolcunun ortalama mag¢ suresindeki eforu (12km) ya da kat ettigi
mesafe kadardir. Belirli tempoda devamli kosmasi yeterli degildir. Clnki misabaka
esnasinda futbolcu kisa sprintler, uzun sprintler, tempolu kosular, dinlenmeler,
yurimeler, teknik uygulamalar, sigramalar vb. batin hareketleri icermektedir. Bu

sebeple 6zel dayaniklilik futbol agisindan ¢ok énemlidir.287

1.4.5.2. Siuresine Gore Dayanikhlik

100 m Kosusunda 60 metreden ya da 70 metreden sporcularin deselerasyona
yani negatif dogrultuda bir ivmelenmeye ugradigi gérilmektedir. Yine 200m ve 150 m
sonrasinda disus ya da bununla karsilasmamak igin yarismada yarisa daha yavas
basladiklarini goéririz. Bu agiklamada oldugu gibi bu kadar kisa sirede bile
dayanikliigi korumak sporcular ve antrendrleri agisindan énemlilik haline gelmigse,

dayanikhhgi da sureleri agisindan gruplamak mimkuandar.188

1.4.5.2.1. Kisa Sureli Dayaniklilik

Maksimal yuklenmeler yaklasik 45 saniye ile 2 dakika sureli olarak ve anaerobik
enerji kullanimi seklinde gergeklesir. Bunun igin fizyolojik slrecler, suratle ve
anaerobik ortamda gergeklesir. Kisa streli dayaniklilik kesin olarak kuvvet ve ¢abuk
kuvvette devamliigin gelistiriimesini gerektirir. Bir bakima Ust duzeyde calisma
glcunln yuksek olmasinin belirtisidir (400 m kosu, 100-200 m. yizme, zamana karsi
bisiklet vb. gibi).18°

1.4.5.2.2. Orta Sureli Dayanikhhk

Keul'e gére (1975), aerobik enerji kullanimi seklinde 2-8 dakikalik ylklenme
olarak kendini g0sterir. Boyle bir sportif ylklenme eylemi ve dayaniklilik dengeli
(staady-stade) durumundan, anaerobik ortama gegcilmesi halinde de surdurilmesini

6ngorur.t®
1.4.5.2.3. Uzun Sureli Dayanikhlik

Keul'a gore (1975), “8 dakikanin Uzerinde aerobik enerji kullaniminin séz

konusu oldugu” seklinde tanimlanmaktadir. Sporcunun 8 dakikanin Gzerinde ve spor

187 Yavuz Taskiran, Klasik Antrenman Teorisi, Yayinci Yayinlari, izmit, 2003.

188 Mihri Baris Karavelioglu, Mevkilerine Gére Amator Futbolcularin Fiziksel, Fizyolojik ve Psikomotor
Ozelliklerinin Arastiriimasi (Kitahya iLi Ornegi), Dumlupinar Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiis,
Kuitahya, 2008 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

189 Karavelioglu, a.g.e.

190 Karavelioglu, a.g.e.
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turinudn oOzelligine gore suratte ve hareketin temposunda herhangi bir dusus

olmaksizin devam etmesidir®®!

1.4.5.3. Enerji Olugsumuna Gore Dayaniklilik

Bu gruplama organizmanin birim zamanindaki enerji olusumunda (potansiyel
gli¢ olusumu) eneriji rezervlerinin kullaniimasina goére yapilan gruplamadir. Sporcunun
cok hizli bir eforda yeterli seviyede oksijeni kullanmasi gereklidir. Eger oksijeni hizli
efora kargi kullanamazsa hazir enerji kaynaklariyla efora devam etmeye calisir (ATP
— PC, fosfolirizasyon). iste bu gruplamada yavas veya hizli nasil devam ettigiyle ilgili

dayaniklilik tarlerini ele almaktadir. Bu dayaniklilik tirleri agagidaki gibidir.1%2

1.4.5.3.1. Aerobik Dayanikhlik

Aerobik kapasite birim zamanda solunum sistemi ve dolagim sistemi yoluyla
aldigi oksijen miktariyla belirginlik kazanmaktadir. Dayaniklilik performansinin
yuksekligi oksijenin kullaniimasina baghdir. Ayrintili olarak agiklarsak, kalbin, atim
volimu, debisi, hipertrofisi, solunum volimdu, kandaki hemoglobin sayisi, kapiller
sayis| ve gaplari, kaslardaki miyoglobin miktariyla dogrudan ilgilidir.**3

Aerobik enerji sistemine yonelik dayanikhlik antrenmaninda kalbin hacmi
genigleyerek, kapakgiklara dolan kan miktari artmaktadir. Boylelikle, kalp atimindaki
ekonomiklik saglanmaktadir. Sonug¢ olarak, az atimla dokulara daha g¢ok kan
pompalanmaktadir. Dokulara giden oksijen miktari daha ¢abuk sure ile iletildiginden
dayanikhlik ve oksijen kullanimi artmaktadir. Boylelikle Aort damarinda gelen ve
giden kan orani arttirarak debi artmaktadir. Ayrica kalp daha az atim/dk. ile
ekonomiklik kazanmis olur. Buna uyum saglamak icin organizma akcigerlerdeki gaz
degisiminin oldugu kapiller damarlarin g¢aplari genisleyerek daha fazla oksijeni kana
gecirmektedir. Buna bagh olarak dokulara giden oksijen miktari artmaktadir.
Kaslardaki miyoglobin orani artarak hemoglobinin buraktigi oksijenin kasa
miyoglobinler sayesinde alinmasi daha etkin bigimde gerceklesmektedir. Tim
bunlarin yani sira ventilasyon volimunin artmasi daha ekonomik nefes alip
verilimesini saglayarak ventilasyon mekanigindeki verimliligi saglamaktadir.*%*

Aerobik kapasite ya da dayanikliik antrenman periyotlamasinda oncelikli

gelistirimesi gerekmektedir. Cunkdu, kalp ve solunum sistemi organizmada dokulara

191 Karavelioglu, a.g.e.

192 Murath vd, a.g.e

193 Sevim, a.g.e.

194 Mehmet Giinay vd., Spor Fizyolojisi, Performans Olgiimii, Gazi Kitabevi, Ankara, 2006.
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oksijeni ve diger kimyasallar ulastirarak kimyasal reaksiyonlarin olusarak kinetik
enerjinin ortaya gikmasinda gok énemlidir.1%
1.4.5.3.2. Anaerobik Dayaniklilik

Suratli, dinamik ve ¢ok yuksek ve maksimale yakin yuklenmelerde
organizmanin hazir enerji kaynaklarindan yararlanarak herhangi bir spor aktivitesini
ya da hareketi strdirebilmesidir.1%

Bu dayanikhlik tirtni iki asamada ele almak mimkindur. Bunlardan birincisi
alaktik anaerobik dayanikllik tird, kreatinin yenilenme surecidir; ikincisi ise, laktik
anaerobik dayanikhliktir. Laktik anaerobik dayanikhlik ortamda oksijen kullanilarak
enerji meydana getirmek zorlasir. Dolayisiyla hicre icerisinde yani sitoplazmadaki
glikoz privik aside donusir. Bu esnada ortamda oksijen olmadigi icin privik asit laktik
aside donusur. Bu dayaniklilik igin sporcunun laktik asitli bulunan hicre i¢i ortama
toleransi gelismis olmasi gerekmektedir. Yani bu yogunlukta antrenman uygulamasi
yapmis olmasi gerekmektedir.1®’

Genel olarak sporcunun bu o6zelliginin gelismesi kreatin fosfat yenilenme
surecinin hizlanmasi bu da ylksek yogunluktaki eforlari etkin devam ettirmesini
saglamaktadir. Ayni zamanda 300 m — 400 m yuksek tempodaki uygulamalari uzun
sure devam ettirmesini saglamaktadir. Futbol gibi arali yiklenmeli bransglarda bu
Ozelligin gelistiriimesi ylUklenme dinlenme aralarinin kisalmasina sebep olmakla
birlikte  sporcularin  yuksek dayanikhlik kapasitesinin  artmasina fayda

saglamaktadir.1%8

1.4.5.4. Dayaniklilik Antrenmanlarinin Onemi

Hakkinden ve arkadaslarinin yaptigdi arastirmada haltercilerin bile kapsamli ve
yuksek yogunluktaki bir antrenmani gergeklestirmek igin yeterli dizeyde gelistirilmis
olan temel dayaniklihga ihtiyacglan vardir. Bu baglamda futbolcularda temel
dayaniklilk gelistirimesi ¢ok 6nemlidir. Dayanikliigin futboldaki 6nemine
bakildiginda gunimuzde futbolda o©ncelikle mesafe ve kosulardaki yogunlugun
niteliksel agidan incelenmesi gerekmektedir.'%°

Futbolcularin karsilasma igerisindeki kosma mesafelerinin 60 yillardaki degeri
glnimuz futboldaki degerleri karsilastirdiginda son 10 yilda alisiimamis kapsam ve
yogunluk (Antrenman yiku) artisi gézlenmektedir. Guinimuizde karsilastirildiginda

60’ yillardaki kosu oranini sadece orta diizey bir kosu kapsami oldugu gérilmektedir.

195 Sevim, a.g.e.
19 Zorba, a.g.e.
197 Zorba, a.g.e.
198 Sevim, a.g.e.
199 Weineck, a.g.e.
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60 yillarda yapilan bu Olgumler digtan gbzlem ve manuel yontemlerle yapildigini
gOzden kagirmamak gereklidir. GUnumuzde bu yontemler bilgisayar destekli ve dijital
bigcimde analizleri yapilip ortaya konmaktadir.?%°

Gunumuzde sporcularin oynadigi lig dizeyine goére 90 dk. Da 9 — 12 km
dizeyinde mesafe kat edilmektedir. Bazi misabakalarda bu 14 km ye kadar
cikmaktadir. Sprint mesafeleri ise, 500 — 3000 km arasindadir. Bu mesafeler 10 dk.
misabaka incelenerek ortaya atiimistir. 1962 yilindan bu yana gunimize kosu
mesafeleri her yil icin %10 artis géstermistir. Futbol oyunculari durarak ya da hareketli
olarak yaptiklari hareket eylemleri ile oyun kosullarina bagh olarak topu etkin bir
bicimde yénlendirmek istemektedir. Topu etkin bir bicimde yonlendirebilmek icin Ust
dizey gelistiriimis bir aerobik diizey gerekmektedir. Ayrica futbolcularin ¢ok kisa
siiren hareketleri yapmak icin de belirli bir dayanikliiga inhtiyaci vardir. Ornegin;
sonucu etkileyebilecek bir depar, kafa vurusu, kayma, pas atma gibi hareketleri 90 dk.
icinde etkin yapabilmesi icin bir kisim temel dayanikliik gerekmektedir. bunun
neticesinde Ust diizeyde gelismis bir dayaniklilik seviyesi bir takimin basarisinda
temel kosullarindan olmasi agisindan 6nemli olmaktadir.2

Temel dayanikliigin bir kisim verim yetilerine etkisi gérilmektedir. Iyi gelismis
bir dayaniklilik, yorgunlugu geciktirmekte, bununla birlikte antrenman yiklenebilirligini
arttirmaktadir. Bunun yaninda alistirma aralarindaki sireyi kisaltmaktadir. lyi bir
dayaniklilik 6zelligi futbolcunun hem misabaka hem de antrenmandan sonra kisa
sureli toparlanmayi saglamaktadir. Ayni zamanda daha yogun antrenmanlarin ortaya
¢ikigi saglanarak sporcunun enerji metabolizmasi gelismektedir.

Dayanikli sporcular zor yaralanmaktadirlar. Bunun sebebi musabakada daha
diri kalmalaridir. Misabaka esnasinda dinlenik ve daha uyanik kaldiklarindan daha
dogru hamleler yaparak misabaka esnasinda kendilerini koruma firsati bulurlar.
Dayanikli futbolcular musabakada 90 dk. Etkin ve dinlenik oldugundan musabaka
esnasinda hata yapma orani da azdir. Tekniklerini 90 dk. Boyunca daha kontrolll
tutarak etkinliklerini arttirmis olurlar.2°2

1.4.5.5. Dayanikhihk Antrenmanlari

Duzenli bir sekilde yapilan antrenmanlarla dayanikliigin gelisimini saglamak

mamkunddr. Yapilan arasgtirmalar sonucunda antrenmanlarin sikligi ve antrenman

200 Weineck, a.g.e.
201 Weineck, a.g.e.
202 Giinay, a.g.e.
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suresi dayanikhlik gelisimin etkin rolde oldugu gérilmustur. Haftada 3 ila 5 glin 25-60

dakika yapilacak antrenman ile dayaniklilik gelistirilebilir.23

1.4.5.5.1. Devaml Yiiklenme Metodu

Devamli yiklenme metodu ile antrenmanlar, oksijenli ortamda gergeklestirilip,
antrenman esnasinda araliksiz ve surekli yiklenme uygulanir. Bu metot ile bireysel
veya takim oyunlarinda ihtiya¢ duyulan aerobik dayanikhlik gelistirilir. Antrenman
programinda, spor bransina 6zgu olarak, sporcularin ¢alisma slreleri degiskenlik
gosterirken, slrat sabit tutulur. Birgok spor bransinda antrenman suresi 30 dakikanin
altinda tutulmaz. 24

Devamli yiklenme metodu uygulanirken, yiklenmenin etkisi, sporcunun kalp
atim hizinda gézlenir. Bundan dolayi, belirlenen sirede antrenman yapan sporcu,
oksijenli ortamda olacak bicimde bir tempo takip etmelidir. Bu metot ile dayanikhlik
Ozelligi daha fazla gelistiriimek istenirse, antrenmanda verilen uyaranin siddeti ayni
kalarak hacmi artirilip, ardindan hacim ayni kalarak siddeti artirilabilir.2%
1.4.5.5.2. interval Yiiklenme Metotlan

interval yliklenme metotlarinda, sporcu, antrenman boyunca, farkl yogunluktaki
yuklenmeleri tekrarlar ve sporcuya, tam dinlenme gergeklesmeyecek kadar dinlenme
siresi verilir. interval antrenman metotlari siiresine gére (ige ayrilir. Siirelerine gére
interval antrenmanlarda yapilan ¢alismalar, kisa sureli interval antrenman metodunda
15-20 saniye, orta sureli interval antrenman metodunda 1-8 dakika, uzun sureli

interval antrenman metodunda 8-15 dakika strmektedir. 296

1.455.2.1. Yaygin (Ekstensive) interval Yiiklenme Metodu

Yaygin (ekstensive) interval yiklenme metodunda, ¢alisma yodunlugu dusik
dizeyde tutulup sireklilik esas alinir, dinlenme siresi azdir. Bu metot kapsaminda
sporculara yaptirilan kosularda, sporcunun performans dizeyi %60-80 araliginda
olmalidir. Antrenman esnasinda, kalp atim sayisi, elit sporcularda 125-130’a, amatoér
sporcularda ise 110-120’ye dugmektedir.

1.4.5.5.2.2. Yogun (intensive) interval Yiiklenme Metodu

Yogdun (intensive) interval yiklenme metodunda, g¢alisma yodunlugu yuksek
olup, dinlenme sureleri uzundur. Bu metot cercevesinde yapilan calismalarda,

sporcunun performansi %80-90 dizeyinde olup, surat aninda sporcunun kalp atim

203 D{indar, a.g.e.
204 Giinduiz, a.g.e.
205 Bompa, a.g.e.
206 Bompa, a.g.e.
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sayisi 180’in Uzerine c¢ikar. Antrenman esnasinda verilen dinlenme slresi, elit
sporcularda 1,5-3 dakika, amator sporcularda ise 2-4 dakika araligindadir.
Uygulamalar, 6-12 tekrardan olusan 2-3 seri seklinde gergeklestirilir. 297

Sporcunun genel dayanikliigi temel seviyeye geldikten sonra bu ydntem
uygulanir. Yeterli oksijenin olmadigi kosullara yonelik olarak sporcunun dayaniklihgini
geligtiren bir yontemdir. Cogunlukla 100 metre, 200 metre ve 400 metrelik

tekrarlardan meydana gelmektedir.28

1.4.5.5.3. Tekrar Yiuklenme Metodu

Bu metodun temel prensibi, calisma icin belirlenen mesafenin tekrar
gerceklestiriimesidir. Slresine gore dayanikliliklar geligtirmeye yarar. Her bir
tekrardan sonra dinlenme suresi verilip yeni tekrarda surat artirilarak metot uygulanir.
Hedef, yiklenme yogunlugunun olabildigince ylksek, tekrarin ise olabildigince az

olmasidir.2%°

1.4.5.5.4. Sirekli Kogular Metodu

Surekli kosular metodu tempo sabit tutularak uygulanir. Uygulama esnasinda
sporcunun kalp atim sayisi 130-160 araligindadir. Bu metot, kliclk yastaki sporculara
30 dakikanin Uzerinde, yasi blyuk sporcularda ise 60-120 dakika arasinda
uygulanabilir. VO2Max gelistiriimesinde blyluk fayda saglayan surekli kosular

metodu, uzun siireli dayanikliliga gereksinim duyulan durumlarda etkili olmaktadir. 2°

1.4.5.5.5. Tempo Degismeli Kosular Metodu

Tempo degismeli kosular metodu aerobik ve anaerobik kapasitenin
geligtiriimesi etkilidir. Degisen tempolu kosu uygulamasinda periyodik olarak ortaya
konan slrat giderek artinlir. Calisma esnasinda, organizma, aerobik ve anaerobik

yolla enerji Uretir. 211

1.4.5.5.6. Miusabaka Metodu

MuUsabaka metodunun amaci, yarismalara yonelik olarak sporcunun
dayanikliik  6zelliginin  geligtiriimesini  saglamaktir. Bu metodun uygulandigi

sporcularin otokontrol ve irade yetilerinin iyilestiriimesi gerekmektedir. Belirlenen

207 Sevim, a.g.e.
208 Muratl, a.g.e.
209 Sevim, a.g.e.
210 Diindar, a.g.e.
211 Sevim, a.g.e.
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yuklenme sidresi ve siddet, misabakaya uyumlu olmal, yldklenme gsiddeti

miisabakaya oranla yiksek tutulursa sire kisaltiimalidir.?!2

1.4.5.5.7. Tabata Protokolii
1.4.5.5.7.1. Tabata Protokolii Tanimi

Anaerobik ve aerobik kapasitenin gelistirilebilmesine yonelik kullanilan
antrenmanlarda olan yuksek siddetli interval antrenman, dayaniklilik gelisiminde etkin
bir rol oynar ve sporcunun daha ¢abuk adapte olmasini saglayarak calisma suresini
azaltir. Metabolik islevler ile kardiyovaskuler sitemi dizenleyen ylksek siddetli
interval antrenman hem profesyonel sporcular hem sedanter bireyler agisindan etkili
sonuglar ortaya koyabilmektedir. Sporsal faaliyetlerde ortaya konan performansin
yani sira sporcunun saghgi yoninden fayda saglayan bu antrenman gerek bireysel

gerekse takim sporlarina entegre edilebilmektedir.?3

Yuksek siddetli interval antrenman, VO2Max degerlerini %90'in Gstine ¢ikarip,
uzun slUre bu seviyede kalabilmesini saglamaktadir. Maksimal oksijen alhmi
(VO2Max), insan viicudunun yogun egzersiz esnasinda kullandigi oksijen miktaridir.
Uzun slren galismalarda sporcunun performansinda, maksimal oksijen alimi ve
kaslara tasinan oksijen kapasitesi etkili olmaktadir. Maksimal oksijen alimi kapasitesi,
sporcunun vicut yag kitlesine de bagli olup, yag kitlesi az olan bir sporcuda VO2Max

orani yiksek olurken, ¢ok olan bir sporcunun VO2Max orani diismektedir.?'4

Tokyo Ulusal Spor ve Fitness Enstitisi’nde gbrev yapan Prof. Dr. Izumi Tabata
ve arkadaslarinin yaptigi arastirma neticesinde sunulan Tabata protokold, bir yliksek
siddetli interval antrenmandir. Prof. Dr. Izumi Tabata ve ekibinin buldugu bu protokol,
mekanik frenli bisiklet ergometresinde denenerek ortaya konmustur. Standart
dayaniklilik ¢alismalarinin yapildigi, orta seviyede yodunlugun s6z konusu oldugu
grup ile ortaya konan bu protokol kiyaslandiginda, ilk grupta anaerobik kapasitede
herhangi bir farklilik gérilmeyip VO2Max degerleri yikselmis, ikinci grupta ise yine
VO2Max degerleri artmig anaerobik kapasitede de %28 civarinda bir ylkselme
belirlenmigtir. Arastirmacilar, yaptiklari galisma neticesinde tasarladiklar ylksek

siddetli interval antrenmana Tabata protokolii adini vermiglerdir.?®

212 Sevim, a.g.e.

213 Izum Tabata, vd., Effects of moderate-intensity endurance and high-intensity intermittent training on
anaerobic capacity and 'VO2max, Medicine & Science in Sports & Exercise: October 1996 - Volume
28 - Issue 10 - pp 1327-1330, Applied Sciences: Physical Fitness and Performance.

214 Mustafa Sakir Akgiil, vd., iki Haftalik Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin Kadinlarin Aerobik
Gostergeleri Uzerine Etkisi, International Journal of Science Culture and Sport, Agustos 2016.

215 Richard Scrivener, "Tabata: HIIT’s Most Well-known Training Protocol.", TrainFitness (html),
2014.
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1.4.5.5.7.2. Tabata Protokolii Metodu

Tabata protokoll 20 saniye ¢alisma, 10 saniye dinlenme prensibine sahiptir.
Calisma, 8 tekrardan olusmakta ve toplam antrenman suresi 4 dakikadir. Aerobik
dayanikliigi baylk oélgtide gelistiren bu metot, uzun siren deneylerde yer alan
bireylerde uygulandiginda, Tabata protokolli metodunun uygulanmadigi bireylere

kiyasla yag yakim oranini daha yiiksek diizeyde olmasini saglamistir.2®

216 Tabata vd, a.g.e.
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IKiNCi BOLUM
ARASTIRMANIN GEREG VE YONTEMi

2.1. YONTEM
2.1.1. Aragtirma Grubu

Arastirmaya, istanbul il'i Bakirkdy ilgesinde ikamet eden 18 yas ortalamasina

sahip 11 sedanter gonullu erkek katiimigtir. Aragtirmaya katilan bireylerin duzenli spor
yapmiyor olmalari genel kriter olarak belirlenmistir.
2.1.2. Genel Protokol

Planlanan alti haftalik siregte deneysel bir arastirma deseni uygulanarak ve bu
surecin baslangicinda ve sonunda testler uygulanmistir. Deney grubuna uygulanan
antrenman programinda, deneklere 6 hafta boyunca, haftada 3 gun, kendi vicut
agirliklariyla tabata protokoll baz alinarak egzersiz yapilmigtir. 1.-3. hafta arasinda
ikiser kez sirayla burpees, plank, jumping jacks, push-ups 20 saniye yuklenme 10
saniye dinlenme metodu ile yaptiriimistir. 4.-6. hafta arasinda da ikiser kez sirayla
box jump, crunches, step ups, mountain climber 20 saniye yiklenme 10 saniye
dinlenme metodu ile yaptiriimistir. Her iki calisma programinda da 4 set tizerinden 8
tekrar yapiimis ve setler arasi 1 dakika mola verilmigtir. Antrenman éncesinde 10

dakika 1sinma, antrenman bitiminde 10 dakika soguma egzersizleri yaptiriimistir.
fls
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Sekil 3 Burpees egzersizinin yapilisi  Sekil 4 Plank egzersizinin yapilisi
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Sekil 5 Jumping Jacks egzersizinin yapilisi  Sekil 6 Push Ups egzersizinin yapiligi

Sekil 9 Step Ups egzersizinin yapiligi Sekil 10 Mountain Climber egzersizinin
yapilisl
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2.2. VERILERIN TOPLANMASI VE OLCULMESI
2.2.1. Viicut Agirhig ve Boy Olgiimii

Deneklerin vicut agirliklari 0,01 kg hassasiyeti olan kantarda kilogram
cinsinden ciplak ayak, tisort ve sort ile boylari ise kantarda sabit olan 0,01 cm

hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik pozisyonda ¢iplak ayakl élgtlmuastir.

Elde edilen boy ve kilo degerlerinden, bedenin uzunluguna goére agirlik

dagilimini agiklayan beden kitle indeksi hesaplanmistir.
Beden Kitle indeksi (BKi) = Agirlik / Boy?
Boy Agirlik Orani (Height Weight Ratio / HWR) = Boy (cm)/*VAGirlik (kg)

2.2.2. Vicut Yag Yuzdesi Hesaplanmasi

Deneklerin vicut yad yuzdelerinin belirlenmesi igin, triceps, supscapula,
abdomen ve suprailiac bdlgelerine ait deri kalinliklarina ait dl¢gimler kullanildi ve

Yuhasz formiliine gére hesaplandi.?!’

% Yag = 1,162-0,063 x (triceps + supscapula + abdomen + suprailiac)

2.2.3. Deri Kivrim Kalinhgi Olgiimii

Deri kivrim kalinliginin belirlenmesi igin, her acgiklikta 10g/mm? basing
uygulayan skinfold kaliper kullaniimistir. Olglimler denek ayakta dik pozisyonda iken
sag taraftan alinmistir. Deri kalinhgi, kaliper Uzerindeki gdstergeden 2-3 saniye

icerisinde okunmustur.

2.2.3.1. Arka Ust Kol Deri Kivrim Kalinligi Olgiimii (Triceps)

Triceps kasinin Uzerinde, kolun dis orta hattinda acromion ve olecranon

¢ikintilari arasindaki mesafenin ortasindan deri kivrimi tutularak élgctimustar.
2.2.3.2. On Ust Kol Deri Kivrim Kalinhigi Olgiimii (Biceps)

Kolun 6n kismindan, omuzla dirsegin orta noktasinda, biceps brachi kasinin

Uzerinden deri kivrimi tutularak olgiimustar.

217 Ali Ozkan vd., Anaerobik performans ve dlgiim yéntemleri, Gazi Kitapevi, Ankara, 2010.
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2.2.3.3. Karin Deri Kivriim Kalinligi Olgiimii (Abdominal)

Dikey dogrultuda gobegin yaklasik 2 cm yan tarafindan deri kivrimi tutularak

Olctimustar.
2.2.3.4. Sirt Deri Kivrim Kalinigh Olgiimii (Subscapular)

Kol asagiya sarkitimis ve vicut gevsemis durumda iken, kirek kemiginin
hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diagonal (yarim yatay) olarak deri kivrimi

tutularak élgtulmuastar.

2.2.3.5. Yan Deri Kivrim Kalinh@ Olgiimii (Supra-iliac)

Vicudun yan orta hattinda spina iliac anterior superiorun hemen Ustiinden

alinan hafif diagonal (yarim yatay) olarak deri kivrimi tutularak élgtlmustr.

2.2.3.6. Alt Baldir Deri Kivrim Kalinhgi Olgiimii (Calf)

Deney ayakta iken baldirin en genis bdlgesinden deri kivrimi tutularak

Olculmustar.

2.2.3.7. Ust Baldir Deri Kiviim Kalinhg Olgiimii

Dikey dogrultuda, Ust bacagin 6n yizinde, kalga ve diz ekleminin arasindaki

orta noktadan deri kivrimi tutularak olgulmustar.

2.2.4. Laktat Testi

6 haftalik egzersiz programi éncesi ve sonrasinda, antrenman yapiimadan dnce
ve yapildiktan sonra alinan kan érnekleri, laktik asit seviyesini belirlemek igin Lactate
Scout+ marka laktat analizor cihazinda ve Lactate Scout+ cod; 44 adet kit kullanilarak

analiz edilmistir.

2.2.5. Esneklik Testi

Denekler i1sindiktan sonra oturarak parmak uglari sehpanin dikey ylzeyinde
olmak Uzere, ayaklar dikine kasaya temas ettirilerek, ayaklari omuz genisliginde
actinllarak tam uzatildi, dizler bukilmeden gévde mimkuin oldugunca ileri bukulap,
eller gergin bir sekilde cetveli yavasca ittirmesi istendi. iki tekrar yapildi ve en iyi sonug

kaydedilmistir.

49



2.2.6. 20 Metre Siirat Kosusu Testi

20 metre surat olgumleri ise “New Test 2000” Fotosel Cihazi ile yapildi.
Baslangi¢ gizgisine ve bitis cizgisine yerlestirilen elektronik aletlerle, denek kosuya
basladiginda slUre otomatik olarak basladi ve bitis ¢izgisini gectiginde slre
durdurulmustur. Deneklerin 20 metreyi tamamlama sureleri saniye (sn.) cinsinden,
milisaniye hassaslijinda olclimustir. Bu test her bir denek icin yeterli dinlenme suresi

verilerek iki kez tekrarlanmis ve en iyi derece test sonucu olarak alinmigtir.

2.2.7. Dikey Sigrama Testi ve Anaerobik Gii¢ Hesaplamasi

Dikey sigrama testinden énce denekler 10 dakika isindiriimistir. Denekler aletin
(jump metre) yerdeki lastik levhasi Uzerine basmistir. Sigrama 6lgisunu gosteren
dijital 6lcu aleti, deneklerin kollari yukariya kaldirilarak gébek hizasina yerlegtirildi ve
kemerle sabitlenmigtir. Dijital 6lcim cihaziyla ayak tabanlarinin bastigi lastik levha
arasindaki ip, ayaklarin tam ortasinda olmak tzere gergin hale getirilmis ve 6lgim
aleti sifirlanmigtir. Denek hiz almadan her iki bacag ile bulundugu yerden, dizlerini
blakup kollarindan da yararlanarak yukariya dogru sigradi ve sigrama sonrasi yerdeki
lastik levhaya inmistir. Test her denek icin arlarinda birer dakika dinlenme verilerek iki
kez tekrarlanmis ve elde edilen en iyi sonug kaydedilmistir. Sigrama sonrasi yere inen
denek, lastik levha disina diserse bir hak daha verilmigtir. Sigramalar parmak ucu
cikigl olarak yaptiriimig, topuk olabildigince yere az temas ettirilerek, sigrama aninda
ana yliklenme alt bacak iticilerince yaptiriimistir. Denegin c¢ift ayakla, adim almadan
oldugu yerden sigrayip erisebildigi en Ust noktaya ulasmasi istenmigtir. Anaerobik guc

asagidaki formile gore hesaplanmistir.?8
Anaerobik gli¢ (kg*m/sn) = V4,9 * (Viicut agirhgi) * VD

D = Dikey olarak sigranan mesafe (m)

2.2.8. Durarak Uzun Atlama Testi

Denek sert bir zeminde ayakta ayaklarini omuz genigliinde acarak hazir
oldugunda her iki elini geriye dogru alirken dizlerini de ayni anda bukerek kollarin ileri
hareketi ile birlikte yumusak bir zemin Uzerine mumkuin oldugunca ileriye dogru
sigramasi istenmistir. Denedin baslangi¢ cizgisindeki ayak parmak ucuyla atlayip
dustugu yerdeki ayak topugu arasindaki mesafe cm cinsinden alinmistir. Her denek

icin iki deneme alinarak en iyi derece not edilmistir.

218 Ali Ozkan vd., Anaerobik performans ve lgiim yéntemleri, Gazi Kitapevi, Ankara, 2010.
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2.2.9. Sag Kol Saglk Topu itme Testi

Denek 6lcimin yapilacagi baslangi¢ cizgisinin hemen gerisine her iki bacak
birbirine paralel durumda Sadlik topu sag el ile basin gerisine gdétirilerek topu ileriye
firlatmasi istenmistir. Topun ¢ikis noktasindan yere ilk temas ettigi noktaya kadar olan
mesafe cm cinsinden alinmistir. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en

iyi sonu¢ kaydedilmigtir.

2.2.10. Sol Kol Saglik Topu itme Testi

Denek o6lcimin yapilacagi baslangi¢ cizgisinin hemen gerisine her iki bacak
birbirine paralel durumda Saglik topu sol el ile basin gerisine gétirilerek topu ileriye
firlatmasi istenmistir. Topun ¢ikis noktasindan yere ilk temas ettigi noktaya kadar olan
mesafe cm cinsinden alinmistir. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en

iyi sonug¢ kaydedilmistir.

2.2.11. Ayakta Saglhk Topu Atma Testi

Denek olgimun yapilacadl baslangi¢ gizgisinin hemen gerisine her iki bacak
birbirine paralel durumda Saglik topu her iki el ile tutularak basin gerisine goétirilmek
suretiyle topu mimkin oldugunca ileriye yatay bir sekilde atmak icin ¢ift elle bas
Ustliinden topu ileriye firlatmasi istenmistir. Topun ¢ikis noktasindan yere ilk temas
ettigi noktaya kadar olan mesafe cm cinsinden alinmistir. Calismada 1 kg agirhidinda
saghk topu kullanmistir. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug

kaydedilmistir.

2.2.12. Oturarak Saglik Topu Atma Testi

Denegin sirti ve bagsi dik durumda bacaklari dnde zemine paralel olarak uzanir.
Denek topu mimkin oldugunca ileriye yatay bir sekilde atmak igin ¢ift elle bas
Ustlinden topu ileriye firlatmasi istenmistir. Topun ¢ikis noktasindan yere ilk temas
ettigi noktaya kadar olan mesafe cm cinsinden alinmistir. Calismada 1 kg agirhdinda
saglk topu kullanmistir. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug

kaydedilmistir.

2.2.13. Mekik Kosusu (Shuttle Run) Testi

Mekik kosusu testi igin sinyal aralarinin her bir dakikada 0.5 km/s artan kalibre
edilmis bir kaset kullaniimistir. Deneklerin her sinyalde 20 metrenin sonundaki gizgiye
temas etmeleri istenmigstir. Sinyal geldiginde 20 metreyi belirleyen cgizgilerin bir metre

onlndeki gizgilere iki kez Ust Uste ulasamayan denek igin test sonlandiriimistir.
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Mekik kosusu bulgulari ile elde edilen VO2Max degeri, Ramsbottom ve

arkadaglar tarafindan gelistirilen tablolar araciligi ile hesaplanmistir.2t®

2.3. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Olglimler sonucu elde edilen veriler her dlglim sonrasi aninda kaydedilmistir.
Tdm verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalari (standart hatalar)
hesaplanmistir. Yapilan incelemelerde, deneklerin antrenman dncesi ve antrenman
sonras! test degerlerinin normal dagilim gdéstermemesinden dolayi degiskenler,
parametrik olmayan Wilcoxon Sirali isaret Testi (Wilcoxon Signed Rank Test) ile
analiz edilmistir. Analizlerde, istatistiksel anlam seviyesi p<0,01 ve p<0,05 olarak
belirlenmigtir.

219 R. Ramsbottom Vd., A Progressive Shuttle Run Test To Estimate Maximal Oxygen Uptake, Brit. J.
Sports Med. - Vol. 22, No. 4, December 1988, p 141-144.
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BULGULAR

Calisma, yas ortalamasi 18 ve boy ortalamasi 174+5,404 cm olan 11 erkek
sedanter birey ile yapilmistir. Arastirmada, deney grubuna, fiziksel testler,
antropometrik testler ve motorik alan testleri yapiimis ve elde edilen veriler istatistiksel
olarak incelenmistir. Yapilan incelemelerde, ilgili degiskenlerin normal dagilim
gbstermemesinden dolayi degiskenler, parametrik olmayan Wilcoxon Sirall isaret

Testi (Wilcoxon Signed Rank Test) ile analiz edilmigtir.

Tablo 1 Deney Grubunun Fiziksel Test Sonuglari

Degisken /
Test Test n Xto Ptest
Sonuglari
(")Igiflml 11 18.00 £ 0.00
(")Igiflmz 11 18.00 £ 0.00
Yas (yil) -
Fark sicim2-digim1 11 0.00
Farko, 11 0
(")Igiflml 11 174.00 £ 5.404
(")Igiflmz 11 174.00 £ 5.404
Boy (cm) -
Farkeigim2-igim1 11 0.000
Farko, 11 0
(")Igijml 11 65.090 £ 7.493
. Olgiim; 11 63.867 £ 7.362
Agirlik (kg) 0.003**
Farkeigim2-6igim1 11 -1.23
Farko, 11 -1.89
Prest” <0.05, prese™ <0.01
X + 0 = Ortalama + Standart Sapma, p;.s; = Anlamlilik degeri

Arastirmada, deney grubuna uygulanan fiziksel testler sonucunda, yas
ortalamasi 18 yil ve boy ortalamasi 174+5,404 cm olarak bulunmustur. Yas ve boy
degiskenlerinde galisma oncesi ve sonrasi yapilan OlgUmlerde istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir. Vicut agirhdr degiskeninde ise, ilk dlgim ve son 6lgim
arasinda istatistiksel olarak anlamli sonuglara erisilmistir. Vicut agirhginin ilk élgim

ve son 6l¢gim arasindaki farkin %-1,89 oldugu goérilmustir (Tablo 1).
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Tablo 2 Deney Grubunun Antropometrik Test Sonuglari

Degisken / -
Test %gnuglarl Test n Xto Ptest
Olgiim; 11 65.090 + 7.493
5 Olgiim; 11 63.867 + 7.362
Agirlik (kg) 0.003**
Farkélgﬁmzblgﬁm1 11 -1.23
Farko 11 -1.89
Olgiim; 11 11,569 + 1,414
i 3 Olgiim 11 11.084 + 1.753
Vucut Yag sum 0.003**
Yiizdesi (%) Farkeigim2-61gim1 11 -0.49
Farko, 11 -4.20
Olgiim; 11 57.570+6,916
s i Olgiim 11 56.806+6.816
YangIZUVUCUt gume 0.003**
Agirhgr (kg) | Farkeigimzoigim1 | 11 -0.77
Farko, 11 -1.33
Olgiim; 11 -1.220 + 0.582
Vicut Blgiim; 11 | -1.021+0477
Yogunlugu 0.003**
(g/cm?) Farkéigima2-61gim1 11 0.20
Farke, 11 -16.38
Olgiim; 11 21.507 + 2.331
[Beden Kitle Olgiim, 11 | 21.102+2.300
Indeksi (BKI) 0.003**
(kg/m 2) Farkoigim2-digim1 11 -0.41
Farko, 11 -1.88
Boy Agirhk Olgiim; 11 43.353 £ 1.731
Orani (Height Olgiim, 11 | 43.630+1.751
Weight Ratio / 0.003**
HWR) Farkeigim2-61gim1 11 0.28
(cm/3Vkg) Farko, 11 0.64
Prest” <0.05, prest™ <0.01
X + 0 = Ortalama * Standart Sapma, p;.s; = Anlamlilik degeri

Deney grubuna yapilan antropometrik o6lgim sonuglari incelendiginde,
degerlerin ilk ve son dlgumleri sonucu istatistiksel olarak incelendiginde (p<0,01)
anlaml seviyede fark oldugu tespit edilmistir. Degiskenlerin ilk dl¢iim ve son dl¢ctimleri
arasindaki ylzdesel farklarina bakildiginda vicut yag yuzdesi degiskeninde %-4,20,
yagsiz vucut agirhgi degiskeninde %-1,33, vicut yogunlugu degiskeninde %-16,38,
beden kitle indeksi (BKi) degiskeninde %-1,88 ve boy agirlik orani (HWR)
degiskeninde %0,64 degisim gérulmustir (Tablo-2).
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Tablo 3 Deney Grubunun 20 metre Sirat Kosusu, Uzun Atlama, Dikey Sigrama,
Anaerobik Gu¢ ve Esneklik Testi Sonuglari

Degisken / Test -
Sonuglari Test n Xto Ptest
Olgiim; 11 3.010 £ 0.111
20 Metre Surat Olgiim; 11 | 3.007+0.123
Kosusu (sprint) 0.824
(sn) Fark sigim2-digim1 11 0.00
Farko, 11 -0.09
Olgiim; 11 197.18 £ 17.348
Olgiim; 11 216.82 £ 9.282
Uzun Atlama (cm) 0.003**
Farkoigim2-digiim1 11 19.64
Farko, 11 9.96
Olgiim; 11 40.50 + 6.237
Dikey S|grama Olgijmz 11 43.76 £ 6.247 0.003**
(Cm) Fark('j|gumz.('j|gum1 11 3.26
Farko 11 8.04
Olgiim; 11 91.21 £ 10.068
Anaerobik Gii¢ (")Igijmz 11 94.914 £ 10.729
0.003**
(kgm/dak, watt) Farkéigim2-igim1 11 3.70
Farko, 11 4.06
Olgiim; 11 22.364 £ 10.347
. Olgiim; 11 30.000 £ 7.470
Esneklik (cm) 0.005**
Farkeigim2-igim1 11 7.64
Farko 11 34.15
Prest” <0.05, prese™™ <0.01
X + 0 = Ortalama + Standart Sapma, p;.s; = Anlamlilik degeri

Arastirmada yer alan bireylere yapilan motorik alan testlerinde 20 metre surat
kosusu testinde ilk 6lgim ve son dlgum degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulunamamistir. ik 6lgim ve son 6lgim arasindaki fark ise %-0,09 olarak
bulunmustur. Uzun atlama, dikey sigrama, anaerobik gig¢ ve esneklik degiskenlerine
yapilan analizler sonucu anlaml bulgulara erigilmistir. Elde edilen bulgularin ilk ve son
Olcimleri arasindaki farkin ise, uzun atlama %9.96, dikey sigrama %8.04, anaerobik
glc %4.06 ve esneklik %34.15 oldugu tespit edilmistir (Tablo 3).
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Tablo 4 Deney Grubunun Saglik Topu Atma Sonuglari

Degisken /
Test Test n Xto Ptest
Sonuglan
Olgiim; 11 | 1136.182+151.445
Sag Kol Olgiim; 11 | 1137.364+131.908
Saglik Topu 1.000
itme (cm) Fark sigim2-6i¢im1 11 1.18
Farko, 11 0.10
Olgiim; 11 922.273 £ 214.675
Sol Kol Saghk Olgiim, 11 | 946.818 + 191.112
Topu Itme 0.266
(cm) Farkoigimz-oigam1 | 11 24.55
Farko, 11 2.66
Olgiim; 11 590.818 £ 90.269
Oturarak Blgiim; 11 | 623.091 + 102.439
Saglik Topu 0.075
Atma (cm) Fal’k(")|gijm2.6|gijm1 11 32.27
Farko, 11 5.46
Olgiim; 11 | 1122.364+296.688
Ayakta Saglik Olgiim; 11 | 1086.000+162.336
Topu Atma 0.477
(Cm) FarkélgﬁmZ-OIgﬁm1 11 -36.36
Farko, 11 -3.24
Prest” <0.05, prese™ <0.01
X + 0 = Ortalama + Standart Sapma, p;.s; = Anlamlilik degeri

Deney grubuna uygulanan saglik topu testlerine bakildiginda, Wilcoxon Sirali
isaretler testi sonucunda elde edilen bulgularda sag kol ve sol kol saglik topu itme,
oturarak saglik topu atma ve ayakta saglik topu atma degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml fark elde edilmemistir. Bu degiskenlerin ilk élglim ve son dlgim arasi farklari
ise; sag kol saglk topu itme %0,10, sol kol saglik topu itme %2,66, oturarak saglik
topu atma %5,46 ve ayakta saglk topu atma %-3,24 oldugu gorilmustur (Tablo 4).
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Tablo 5 Deney Grubunun Mekik Kosusu (Shuttle Run) Testi Sonuglari

Degisken | Test Test n %o Pres
) Olgiim; 11 79.64 + 12.832
Mekik Kogusu Blgim; 11 92.18 £ 11.07
(Shuttle Run) 0.003**
Testi Fal’k6|gumz.6|gijm1 11 12.55
Farko 11 15.75
Olgiim; 11 1592.73+256.64
Kosulan Olgiim; 11 1843.641221.42 0.003*
Mesafe (m) Farkoigim2-1gim1 11 250.91 ’
Farko 11 15.75
Olgiim; 11 8.55 + 1.293
Mekik Kosusu Olgiim, 11 9.73 + 1.009 0.003*
Seviyesi (adet) Farkoigim2-digim1 11 1.18 '
Farko 11 13.83
Olgiim; 11 10.55 + 0.522
Mekik Kosusu Olgiim, 11 10.91 + 0.302 0.046*
Adedi (adet) Farkoigim2-6igim1 11 0.36 '
Farko 11 3.45
Olgiim; 11 4519 + 4.44
VO2Max Olgiim; 11 49.23 + 3.43 0,005+
(ml/kg/dk) FarKoigiim2 oigiim1 11 4.04 '
Farko, 11 8.93

Prest” <0.05, prese™ <0.01

X + 0 = Ortalama + Standart Sapma, p.s; = Anlamlilik degeri

Arastirmada yer alan denekleren yapilan mekik kosusu testi dlgtimleri ilk dlgtim
ve son Olgum sonuglari Wilcoxon Signed Rank testine gore degerlendirildiginde,
mekik kosusu, mekik seviyesi, toplam kosulan mesafe ve VO2Max dederlerinde
p<0,01, mekik kosusu adedi dediskeninde ise; (p<0,05) istatistiksel olarak anlaml
farkhlik elde edilmistir. Bu de@erlerin 6n test ve son test arasi farklari ise; mekik
kosusu %15,75, kosulan mesafe %15,75, mekik kosusu seviyesi %13,83, mekik
kosusu adedi %3,45 ve VO2Max %8,93 oldugu gorulmustur (Tablo-5).
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Tablo 6 Deney Grubunun Laktat Testi Sonuglari

Degisken / -
Test Sonuglan Test n xto Ptest
Olgiim; 11 2.36 £ 0.633
_ Egzersiz Slgiim; 11 | 1.70 +0.469
Oncesi Laktat 0.003**
(mmOI/L) FarkblgﬁmZ-élgﬁm1 11 -0.66
Farkoy, 11 -28.08
Olgiim; 11 | 11.15+2.147
Egzersiz Olgiim, 11 | 10.85+2.270
Sonrasi Laktat 0.050*
(mmol/L) Farksigim2-6i¢im1 11 -0.30
Farko, 11 -2.69
Prest” < 0.05, prese™ < 0.01
X + 0 = Ortalama + Standart Sapma, p;es; = Anlamlilik degeri

Calismada yer alan deneklere 6 haftallk egzersiz programi dOncesi ve
sonrasinda yaplilan laktat testlerinin ilk ve son élcimleri arasinda yapilan analizlerde
istatistiksel olarak anlamli bulgulara erisilmistir. Egzersiz dncesi yapilan laktat testi
sonuglarinda p<0,01 diizeyinde, egzersiz sonrasi yapilan laktat testi sonuclarinda ise
p<0,05 diizeyinde anlamli fark elde edilmistir (Tablo 6).
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TARTISMA

Bu c¢alisma, yas ortalamasi 18 olan Universite hazirlik diizeyindeki 11 sedanter
birey Uzerinde Tabata protokoli metodunun temel alindigi kuvvet antrenman
programinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerdeki etkilerini arastirmak Uzere
yapimistir.

Tabata protokoli metoduna ydnelik olusturulan 6 haftalik antrenman programi
cercevesinde egzersiz oncesi ve sonrasi boy, vucut agirhgi ve deri kivrim kalinligi
Olgumleri alinmig; motorik dzelliklere yonelik testlerden 20 metre surat kosusu (sprint)
testi, dikey sigrama testi, anaerobik glg¢, esneklik, mekik kosusu (shuttle run) testi,
uzun atlama, oturarak saglik topu atma-itme, ayakta saglk topu atma-itme ve laktik
asit dizeyleri incelenmistir.

Arastirmada yer alan deney grubuna uygulanan fiziksel testler sonucunda, yas
ortalamasi 18 yil ve boy ortalamasi 174+5,404 cm olarak bulunmustur. Yas ve boy
degiskenlerinde galisma dncesi ve sonrasi yapilan Olcimlerde istatistiksel olarak
anlamh fark bulunmamistir.

Vacut agirligi degiskeninde ise, ilk dlgim ve son 6lgim arasinda istatistiksel
olarak anlamli sonuclara ulasiimigtir. Vicut agirhginin ilk olgim ve son dlgim
arasindaki farkin %-1,89 oldugu ve p<0,01 anlamlilik dizeyinde anlaml oldugu
gOrulmustur (Tablo 1).

Anil ve digerleri (2001), bayan basketbolcular Gzerine yapmis oldugu pliometrik
antrenman sonrasinda almis oldugu olgumler sonucunda antrenman grubu
sporcularinin vicut agirhgi bulgularinda istatistiksel olarak anlamlilik oldugunu
belirtmigstir. Kontrol grubu sporcularinin vicut agirhgi degerinde ise istatistiksel olarak
farkhlik olmadigini sGylemistir.22°

Pulur ve Celik’in (2004) 15-17 yas grubu 10 kisiden olusan erkek basketbolcular
Uzerinde yaptigi ¢galismada, 8 hafta streyle uyguladiklari ek agirlikli ve kendi viicut
agirhgr ile yapilan cabuk kuvvet antrenmani sonrasinda, kendi vucut agirhgiyla

¢alisan grubun vicut agirhdr degerlerinde anlamli artis oldugu tespit edilirken, ek

220 Fatma Anil vd., Pliometrik Caligmalarinin 14-16 Yas Grubu Bayan Basketbolcularinin Bazi Fiziksel
ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi. Gazi Universitesi Beden Egitimi Spor Bilimleri Dergisi
VI(2): s 19-26, 2001.
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agirlikla galisan grubun vicut agirhdr degerlerinde anlaml fark tespit edilememistir.
221

Cicioglu ve arkadaslari (1996), 8 haftalik pliometrik kuvvet antrenman programi
ile 32 basketbolcunun katildi§i1 ¢alismaya 14-15 yas grubundaki deneklere elde edilen
calisma sonucu deney grubunun vicut agirhgindaki farkin istatistiksel bakildiginda
anlaml olarak deger elde edilmistir.??

Gremeaux ve arkadaslari (2012), 20-22 yas araligindaki 62 erkek sedanter
birey Uzerinde yaptiklari bir calismada 9 aylik bir kuvvet antrenman programi
uygulamislar ve sonucunda vicut agiriginin anlamh bir sekilde azaldigini
belirtmislerdir (p<0,05).223

Abe ve arkadaglari (2014), 22 yasindaki bireylerden olusan 16 erkek sporcu
Uzerinde yaptiklari calismada kuvvet antrenmani yapan grubun vicut agirligindaki
azalmanin kontrol grubuna oranla daha yuksek oldugunu ve bu sonucun istatistiksel
olarak anlamli oldugunu diizey rapor etmislerdir (p<0,05).2%

KirkeU’nin (1996) yaptigi arastirmada 17-18 yas araligindaki spor yapan ve
yapmayan ogrencilerden olusan 22 kisiden olusan iki gruba pliometrik kuvvet
antrenman programlari uygulanmistir. Deney ve kontrol grubunun fizyolojik vicut
agirhgr oélgumlerinin aritmetik ortalamalar arasinda istatistiksel agidan (p<0,01)
seviyesinde anlamh farkhlik bulunmustur.??®

Literatir incelendiginde, arastirmada uygulanan kuvvet antrenmanlari
sonucunda vicut kitlesinde p<0,01 ve p<0,05 dlzeylerinde istatistiksel olarak anlaml
azalma goéruldagi gézlemlenmigtir. Bu veriler calismada elde edilen bulgular ile
Ortismektedir.

Deney grubuna yapilan antropometrik él¢im sonuglari incelendiginde vicut yag
yuzdesi, yagsiz vucut agirhgi, vicut yogunlugu, boy agirlik orani ve beden kitle
indeksi antrenman oOncesi Olgumleri ile sonrasindaki Olgim sonugclari arasindaki
degisim istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Calismadaki bireylerin vicut yag

yuzdesinde antrenman sonrasinda %4,20’lik bir dusis olmustur. 6 haftalik bu

221 Zekeriya Celik ve Atilla Pulur, 15-17 Yas Grubu Erkek Basketbolculara Uygulanan Farkli Cabuk
Kuvvet Calismalarinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkisi. Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 2004; 4: 41-50.

222 jprahim Cicioglu vd., Pliometrik Antrenman 14-15 Yas Grubu Basketbolcularin Dikey Sigramasi ile
Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi. Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri
Dergisi, VII(1): s 11-23, 1996.

223 \/incent Gremeaux vd., Long-term lifestyle intervention with optimized high-intensity interval training
improves body composition, cardiometabolic risk, and exercise parameters in patients with abdominal
obesity. American Journal of Physical Medicine & Rehabilitation, 91(11), 2012 p 941-950.

224 Takashi Abe vd., Influence of strength training on distribution of trunk and appendicular muscle
mass. J Aging Res Clin Pract, 3, 2014 p 28-30.

225 Recep Kiirkgii, 13-18 Yas Grubu Spor Yapan Ve Yapmayan Orta Ogrenim Gengliginin Fiziksel Ve
Fizyolojik Ozelliklerinin Kargilastirimasi, Gazi Universitesi, Ankara, 1996 (Yayinlanmamig Yiiksek
Lisans Tezi).
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antrenman sonrasinda sedanter bireylerin vicut agirligi ortalamasinda ise 1,23 kg
azalis goérulmastur. Beden kitle indeksi ortalamasi 21,507'den antrenman sonrasinda
21,102’e dismastur. ( Tablo 2)

Otto ve arkadaglan (2012), 22 yas ortalamasina sahip 30 erkek Uzerinde 6
haftalik bir sure ile kendi vicut agirliklari ile uygulanan kuvvet antrenmani
uyguladiklari calismalarinda, kendi vicut agdirlklarnn ile uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin viicut kompozisyonuna olumlu etkileri oldugunu gézlemlemislerdir
(p<0,05).%2¢

Taskin ve arkadaslarinin (2008), 14 kisiden olusan sedanter bireylerin 10 hafta
dairesel kuvvet antrenman programi uyguladiklari ¢alismada deneklerin antrenman
sonrasi viicut yag yizdesi degerlerinde anlamli diistis oldugu goérilmastir.22’

Anil (1997), bayan basketbolcular Gizerine yapmis oldugu pliometrik antrenman
sonrasinda almis oldugu dlgumler sonucunda antrenman grubu sporcularinin yagsiz
vicut agirhigi, vicut yogunlugu ve vicut yag yuzdesi bulgularinda istatistiksel olarak
anlamlilik oldugunu belirtmistir. Kontrol grubu sporcularinin yagsiz vuacut agirligi,
vicut yogunlugu ve vicut yag ylzdesi degerleri arasinda ise istatistiksel olarak
farkhlik olmadigini sGylemistir. 22

Antrenmanlarla yiksek miktarda kalorinin yikilmasi sonucunda vicut yag
ylzdesinde azalmalar meydana gelmektedir.??® Kuvvet antrenmanlari bir yandan
anabolik etki ile yagsiz vicut agirhdini arttirirken, bir yandan da vicut yag ylizdesinde
azalma meydana getirerek vucut kompozisyonunu uzerinde degisimlere neden
olmaktadir.?*

Karacan ve Colakoglu’nun (2003) ¢alismasinda, 23 yas ortalamasina sahip 12
kisiden olusan bireylerde, aerobik antrenman programi dncesi ve sonrasindaki viicut
agirhginda meydana gelen degisim %5,23 olarak belirtilmistir. Bununla birlikte vicut
agirhgi, vucut yag yuzdesi, vucut yag agirhgi, yagsiz vucut kitlesi ve beden kitle

indeksinde anlamli azalmalar gorilmustar.23t

226 william H. Otto vd., Effects of weightlifting vs. kettlebell training on vertical jump, strength, and body
composition. The Journal of Strength & Conditioning Research, 26(5), 2012, p 199-202.
227 Hallil Tagkin vd., Dairesel Antrenmanin Dikey Sigrama, Viicut Yag Yiizdesi, Viicut Agirhigi ve
Esneklik Uzerine Etkisi. 10. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi, Ekim 23-25, Bolu, 2008.
228 Fatma Anil, Pliometrik Calismalarinin 14-16 Yas Grubu Bayan Basketbolcularinin Bazi Fiziksel ve
Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 1997
(Yayinlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).
229 Hiirmiiz Kog, Kombine antrenman programinin erkek hentbolcularda aerobik ve anaerobik
kapasiteye etkisi, Tiirkiye Kickboks Federasyonu Spor Bilimleri Dergisi, 3(2), 2010, s 1309-36.
230 Syltan Harbili, Kuvvet Antrenmanlarinin Viicut Kompozisyonu ve Bazi Hormonlar Uzerine Etkisi,
Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisi, Konya, 1999 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
231 Selma Karacan ve F. Filiz Colakoglu, Sedanter Orta Yas Bayanlar ile Geng Bayanlarda Aerobik
Egzersizin Vicut Kompozisyonu Ve Kan Lipidlerine Etkisi, Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2003, | (2) s 83-88.
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Yapilan calisma ile benzer niteliklerdeki arastirmalarda elde edilen sonuglar,
antropometrik dlgiim sonugclarinda gelisimler oldugunu géstermektedir. Bu sonuglar,
g¢alismanin sonuglari desteklemektedir.

Arastirmaya katillan sedanter bireylere yapilan motorik alan testlerinde, 20
metre slrat kosusu testinde anlamli farkhlik bulunmamis, uzun atlama, dikey sigrama,
anaerobik gic¢ ve esneklik testlerinde ise p<0,01 dizeyinde anlamh farklilhk
Olclimustur. Antrenman programi 6ncesi ve sonrasinda yapilan dlgimler arasindaki
farkin, 20 metre slrat kosusu %-0.09 uzun atlama %9.96, dikey sicrama %8.04,
anaerobik gug¢ %4.06 ve esneklik %34.15 oldugu tespit edilmistir ( Tablo 3 ).

Ardicl’'nin (2005) 22 bireyden olusan 15-16 yas grubundaki futbolcular hedef
alinarak uygulanan pliometrik kuvvet antrenman ve agirlik galismalari kapsaminda,
iki grup arasindaki surat testi degiskeninde p<0,05 seviyesinde anlamli bir deger elde
edilmistir.2*2

Markovic ve arkadaslarinin (2007), 93 erkek sporcu (izerine yapmis olduklari
10 haftalik sprint ve pliometrik antrenmanlarin 20 metre sprint performansini
gelistirmis oldugunu gézlemlemiglerdir. 233

Kizilet (2011), kadin futbolcular ile yaptidi ¢calismada koordinatif yeterlilik ve
pliometrik antrenmanlarinda, antrenman grubu segilmis degisken olan 10 metre
sprint, 30 metre sprint ve ivmelenme surati parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamh derecede gelisim gdsterdigini sdylerken, kontrol grubunun ise segili
parametrelerde degisiklik olmadigini gézlemlemistir (p<0,05).2%*

Celik ve Pulur (2004), 15-17 yas grubu 12 bireyden olusan erkek
basketbolculara 8 hafta ek agirlikhi ve kendi vicut agirligi ile uyguladiklari ¢abuk
kuvvet antrenmani sonrasi her iki grubun durarak uzun atlama degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bulgulara erigsmislerdir.?®

Arabaci (2003), 17 yas grubu 14 bireyden olugan gurescilere hazirhk
doneminde uyguladigi interval, dairesel ve teknik antrenman programi sonrasi

durarak uzun atlama degerlerinde anlamh artis oldugunu tespit etmistir.23¢

232 Tevfik Ardigli, 15-16 yas grubu futbolculara uygulanan pliometrik ve agirlik antrenmanlarinin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali, Ankara, 2005, s 71 (Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi).
233 Goran Markovic vd., Effects of sprint and plyometric training on muscle function and athletic
performance. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(2): ss 543-549, 2007.
234 Tuba Kizilet, Geng Bayan Futbolcularda Koordinasyon Ve Pliometrik Calismalarin Kosu Ekonomisi
Ve Diger Biomotor Ozellikler Uzerine Etkisi, Marmara Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisi, istanbul,
2011 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).
235 Zekariya Celik ve Atilla Pulur, 15-17 Yas Grubu Erkek Basketbolculara Uygulanan Farkli Cabuk
Kuvvet Calismalarinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkisi. Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 2004; 4: 41-50.
236 Ramiz Arabacl, 15-16 Yas Grubu Guresgilerine Uygulanan Model Antrenman Programinin Kuvvet
ve Dayaniklilik Geligsimi Uzerine Etkisinin Arastiriimasi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
2003; 5 (2).
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Erdogan ve Pulur (2000), 16 yas ortalamasina sahip 14 bireyden olusan erkek
basketbolculara, havuzda ve salonda uygulanan c¢abuk kuvvet antrenmani
sonrasinda, her iki uygulamaya katilan deneklerin durarak uzun atlama degerlerinde
artis oldugunu goézlemlemislerdir.2%’

Anil (1997), bayan basketbolcular tzerine yapmis oldugu pliometrik antrenman
sonrasinda almig oldugu 6lgumler sonucunda antrenman grubu sporcularinin dikey
sicrama performansi ve anaerobik gli¢ performansi bulgularinda istatistiksel olarak
anlamlilik oldugunu belirtmistir. Kontrol grubu sporcularinin dikey sigrama ve
anaerobik guc performans degerleri arasinda istatistiksel olarak farklilik olmadigini
sOylemistir.28

Cicioglu ve digerleri (1996), gen¢ basketbolcular Gzerinde yapmis olduklari bir
calismada, dikey sigrama performansinin 6én-son test olcimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkhlik oldugunu rapor etmislerdir. Bu bulgular sonucunda, anaerobik
glc secilmis degiskeninde antrenman grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gorilirken, kontrol grubunun bulgularinda anlamh bir farkhlik gézlemlenmemistir.23°

Ates ve Atesodlu'nun (2007) alt yas kategorisi futbolculari Gzerine yaptigi
¢alisma grubu ile gruplar arasindaki karsilastirimasinda dikey sigrama performansi
degerlerinde anlaml bulgular elde edilmigtir.?4°

Sahin (2008), calismasinda, 17-19 yas grubundaki 26 bireyden olusan erkek
hokeycilere uygulanan teknik antrenman ve kuvvet antrenmani programi sonrasinda,
dikey sicrama ve anaerobik gug¢ degerlerinde anlamli bir degisiklik meydana geldigi
sonucuna ulasmistir.24

15 yas grubundaki 36 bireyden olusan; 12 erkek sedanter, 12 erkek hentbolcu
ve 12 erkek gurescilerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilastiriimasi ¢alismasini
yapan Alici (2014), calismasinda bireyler arasindaki 20 metre surat kosusu, dikey
atlama ve anaerobik gii¢ 6lgiimlerinde anlamli bir farkhlik oldugunu tespit etmigtir.242

Karate sporundaki performansa, ¢abukluk ve suratte devamlilik galismalarinin

etkilerini arastiran Sénmez (2014), 14 bireyden olusan deney grubu ile 14 kisiden

237 Murat Erdogan ve Atilla Pulur, Havuzda ve Salonda Yapilan Cabuk Kuvvet Calismalarinin 15-18
Yas Grubu Deneklerin Fiziksel Gelisimine Etkisinin Arastiriimasi. Spor Bilimleri Dergisi, 2000; V(1):
13-20.

238 Anll, a.g.e.

239 Cicioglu vd., a.g.e.

240 Murat Ates ve Ulviye Atesoglu, Pliometrik antrenmanin 16—18 yas grubu erkek futbolcularin Ust ve
alt ekstremite kuvvet parametreleri Uzerine etkisi. Spormetre, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2007; 5(1): 21-28.

241 Gamze Sahin, 17-19 Yas Grubu Elit Erkek Cim Hokeycilere Uygulanan ki Farkli Kuvvet Antrenman
Programinin Bazi Fiziksel, Fizyolojik Ve Teknik Ozelliklere Etkileri, Gazi Universitesi, Ankara, 2008
(Yayinlanmamis Doktora Tezi).

242 Omer Alici, 13- 15 Yas Arasindaki Giiresgiler Hentbolcular Ve Sedanterlerin Bazi Fiziksel Ve
Fizyolojik Parametrelerinin Kargilagtiriimasi, Nigde Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
Ve Spor Ana Bilim Dali, Nigde, 2014 (Yayinlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).
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olusan kontrol grubuna egzersiz sonrasindaki dikey sigrama ol¢cimlerinde deney
grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan énemli bir fark oldugu sonucuna
ulagmigtir.?43

Oztin ve arkadaslari (1999), 15 -16 yas grubu 45 basketbolcu ile 8 hafta siire
ile yapmis olduklari arastirmada arastirma gruplarinin antrenman éncesi 30 metre
surat testi degerini sirasiyla; 4.31£0.4 ve 3.994£0.1, antrenman sonrasi 4.071£0.3 ve
3.731£0.1 sn. olarak bulmuslardir. Dereceler arasindaki azalma istatistiki acidan
anlamli bulunmustur (p<0.01).244

Bagcrnin (2016) 13 yas grubunda gures yapan ¢ocuklar ve bu yas grubunda
olup spor yapmayan cocuklarin kuvvet gelisimini incelemek amaciyla yapilan
calismasinda, 6n test ile son test sonucuna gore deney grubunda énemli olan artiglar
meydana gelirken kontrol grubunda anlamli farkliik gézlenmemistir ve dikey sigrama
ile anaerobik gug¢ testleri sonuglarinda deney grubu ve kontrol gruplari arasinda
istatistiksel anlamda 6nemli farkliliklar tespit edilmistir.2*

Baydil (2005), 16-18 yas arasinda degisen 32 sedanter erkek birey arasinda
yaptigi 6 haftalik calismada, deney grubunun anaerobik kapasite dlgiimlerinde, ilk ve
son Olcuim dederleri arasinda istatistiki agidan anlamli bir artis oldugu tespit etmis,
kontrol grubunda da anlamli bir dustse ulasmistir. Deney ve kontrol grubunda
anaerobik kapasitelerinde anlamli bir degisim olmustur.?4

Celik’'in (2003), 15-17 yas grubu 24 bireyden olusan erkek basketbolcular
Uzerine yaptigl cabuk kuvvet calismasinda, 1. deney ve 2. deney grubunun anaerobik
glc degerlerindeki artis anlamli bulunmustur.?4’

Onder’in (1993), 20 yas ortalamasi olan gruplara ¢abuk kuvvete yonelik yaptidi
6 haftalik kendi vicut agirhgi ile kuvvet calismasinda, deney grubu sporcularin
anaerobik glc¢ degerlerinde anlamli artis bulunurken kontrol grubundaki gelisim

anlamli bulunmamistir.?4®

243 Murat Sénmez, Cabukluk Ve Siiratte Devamlilik Galismalarinin Karate Sporunda Performansa
Etkileri, Halig Universitesi, istanbul, 2014 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

244 guat Oztin, 15-16 Yas Grubu Basketbolculara Uygulanan Cabuk Kuvvet ve Pliometrik
Calismalarinin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklere Etkisi, Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitlisi, Ankara, 1999 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

245 Orbay Bagci, 12-14 Yas Arasi Glresgilerde 8 Haftalik Kuvvet Antrenmaninin Bazi Fiziksel Uygunluk
Parametrelerine Etkisi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim
Dali, Konya, 2016 (Yayinlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).

246 Bijlgehan Baydil, Sedanter Erkeklerde Yiiksek irtifada Uygulanan Yogun interval Antrenman
Programinin Aerobik Ve Anaerobik Kapasiteye Etkisi, EkKim 2005 Cilt: 13 No: 2 Kastamonu Egitim
Dergisi s 655-662

247 Zekeriya Celik, 15-17 yas grubu erkek basketbolculara uygulanan farkli gabuk kuvvet galismalarinin
bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisii Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali, Ankara, 2003 (Yayinlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).

248 Oktay Onder, Cabuk kuvvete yénelik istasyon calismasinin 18-19 yas grubu erkek égrencilerin bazi
kondisyonel ézellikleri (izerine etkisi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Ankara, 1993 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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Yaglari 16-18 arasinda degisen 12 futbolcu ile yapilan ve pliometrik kuvvet
antrenmanin uygulandidi baska bir galismada (2007) ise sporcularin esneklik
degerleri 24,66+4,61 cm olarak tespit edilmigtir.?4°

Zorba ve arkadaglari (2000), yaptiklari arastirmada 18-24 yas arasindaki
bayanlara 8 hafta, haftada 3 gun yaptirdiklar step egzersiz programi sonucunda
esneklik testinde anlaml bir de@isim tespit etmislerdir.2%°

Bagci (2016), calismasinda 13 yas grubundaki glires yapan cocuklar ve bu
yas grubunda olup spor yapmayan c¢ocuklarin kuvvet gelisimini incelemek amaciyla
glres yapan cocuklara, 8 haftalik bir kuvvet antrenman programi uygulamistir. Bu
calisma sonucunda, otur eris testi(Esneklik) 6n test sonuclarinda deney ve kontrol
gruplarinda birbirine yakin degerlere ulasiimistir. Otur eris testi(Esneklik) son test
sonuglarinda ise, deney grubunda istatistiksel olarak énemli artis meydana gelirken
kontrol grubunda anlamli bir degisiklige rastlanmamistir. Sonugta, deney grubunun
kontrol grubuna gére daha esnek oldugu gorilmustir. !

Ozveren’in calismasinda (2015), yas ortalamasi 17,25 olan, 32 genc¢ kadin
voleybolcunun, 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin sonrasinda bazi biyomotor
testlerinin 6n test ve son test dlglimleri sonucunda, 20 metre surat kogusu ve esneklik,
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar elde edilirken, dikey sigcrama
Olciimiinde anlaml bir farklilik gézlenmemistir.>?

Calismada motorik alan testlerinde elde edilen sonuglarda 20 metre surat testi
digindaki bulgularda anlamli farklihk goézlemlenmis ve alanyazin calismalari ile
g6zlemlenen sonuglarin benzerlik gosterdigi géralmistir. 20 metre sirat testinde elde
edilen degerlerde ise dusis gézlemlenmis fakat istatistiksel olarak anlamli bulgulara
erisiimemigtir. Gézlemlenen disus, benzer ¢alismalar ile értiismustir. Literatirdeki
¢alismalarda uygulanan antrenman ydéntemlerinin esneklik degerlerine etkisi ile
¢alismalarda yer alan bireylerin esneklik degerleri incelendiginde de yapilan galisma
ile benzerlik gésterdigi gérdimustar.

Deney grubuna uygulanan saglik topu testlerine bakildiginda, sag kol ve sol kol

saglk topu itme, oturarak saglik topu atma ve ayakta saglik topu atma degerlerinde

249 Murat Ates vd., Pliometrik Antrenmanin 16-18 Yas Grubu Erkek Futbolcularin Bazi Fiziksel ve
Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
Cilt 1, Sayi 1, 2007, s 1-12.

250 Erdal Zorba vd., 18-24 Yas Grubu Sedanter Bayan Ogrencilerde 8 Haftalik Step Uygulamasinin
Bazi Fiziksel Uygunluk Ve Antropometrik Degerlere Etkisi, 1. Gazi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri
Kongresi, Ankara, 2000.

251 Orbay Bagcl, 12-14 Yas Arasi Glresgilerde 8 Haftalik Kuvvet Antrenmaninin Bazi Fiziksel Uygunluk
Parametrelerine Etkisi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim
Dali, Konya, 2016 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

252 Yeliz Ozveren, Geng Kadin Voleybolcularda 12 Haftalik Pliometrik Antrenmanlarin Bazi Biyomotor
Yetiler Uzerine Etkileri, Ege Universitesi, izmir, 2015 (Yayinlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).
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istatistiksel olarak anlamh bir fark elde edilmemistir. Bu degiskenlerin ilk 6lgim ve son
Olcim arasi farklari ise; sag kol saglik topu itme %0,10, sol kol saglik topu itme %2,66,
oturarak saglik topu atma %5,46 ve ayakta saglik topu atma %-3,24 oldugu
gorulmustur (Tablo 4).

15-17 yas grubu 14 bireyden olusan erkek hentbolculara uygulanan Pliometrik
kuvvet antrenmanlarin performansa etkisini arastiran Urer’in ¢alismasinda (2013),
arastirmaya katilan hentbolcularin saglik topu atma mesafesinin istatistiksel olarak
anlamli derecede artti§i sonucuna ulasiimistir (p<0,05).2%3

Urer ve Kiling (2014), 15-17 yas grubunda 14 erkek hentbolcu lizerinde yapmis
oldugu arastirmada Ust ve alt ekstremiteye yoénelik 6 hafta uygulanan pliometrik
kuvvet antrenmanlarin performanslarina etkisi incelenmistir. Saglik topu firlatma 6n—
son test degerleri 18.60£2.538-20.57+2.075 olarak belirlenmistir. Direng
antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik ¢alismalarin hentbolcularin bazi kuvvet
parametreleri ve saglik topu atma degerlerini arttirdigi bildirilmistir.2>*

Baslamisli ve iri (2003), 18-21 yas arasi erkek hentbolcularda hazirlik
doéneminde uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin antropometrik 6zelliklere ve
motorik dzellerine etkisini incelemistir. Calismaya katilan 30 hentbolcudan 15’ i deney
grubu ve diger 15’ i kontrol grubu olarak ayrilmis ve 6 haftalik haftada 4 kez herhangi
bir antrenman programi uygulanmistir. Antrenman malzemeleri olarak; halter, kasa,
saghk topu, agirlik yelegi kullaniimistir. Deney ve kontrol grubuna 3 Olgim
uygulanmistir. Deney ve kontrol grubunun antrenman éncesi, ortasi ve sonrasli, deney
grubu cift el saghk topu firlatma ortalama degerleri 7,23+0,61 m, Kontrol grubu ¢ift el
saghk topu firlatma 6,34+0,85 m olarak saptanmigtir. Cift el saglik topu atmadaki
gelismenin, sporcularin yapmis olduklari kuvvet calismalari sonucunda arttigi
bildirilmigtir.25®

16-18 yas grubundaki basketbol oyunculari Gzerinde Orhan ve arkadaslarinin

(2008) yaptigi benzer bir 6 haftalik galismada, sporculara direng ipleri ile pliometrik

253 Semih Urer, 15- 17 Yas Grubu Erkek Hentbolculara Uygulanan Ust Ve Alt Ekstremiteye Yonelik
Pliometrik Antrenmanlarin Dikey Sigrama Performansina Ve Blok Ustii Sut isabetlilik Oranina Etkisinin
Arastiriimasi, Yiiksek Lisans Tezi, Siileyman Demirel Universitesi, Isparta, 2013 (Yayinlanmamig
Yuksek Lisans Tezi).
254 gemih Urer ve Fatih Kiling, 15- 17 Yas Grubu Erkek Hentbolculara Ust Ve Alt Ekstremiteye Yénelik
Uygulanan Pliometrik Antrenmanlarin Dikey Sigrama 103 Performansina Ve Blok Ustii Sut Atigi
isabetlilik Oranina Etkisinin Arastirimasi. Inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2014, 1(2), 16-38
255 Aylin Baglamigli ve Riichan iri, 18-21 Yas Arasi Erkek Hentbolcularda Hazirlik Déneminde
Uygulanan Cabuk Kuvvet Antrenmaninin Fiziksel Ve Motorik Ozelliklerinin incelenmesi. Nigde
Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2003,11;3,80-85.
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kuvvet antrenman uygulanmig, c¢alisma sonunda sporcularin saghk topu atma
performanslarinda anlaml gelisme oldugu tespit edilmigtir.2°¢

Ates ve Atesoglu’nun (2007) yaptigi arastirmada, 16-18 yas grubu 22 bireyden
olusan erkek futbolculara uygulanan 6 haftalik pliometrik kuvvet antrenman
sonucunda, futbolcularin sag ve sol kol itme kuvveti, gégusten atma kuvveti ve mekik
¢ekme performanslarinda istatistiksel olarak anlamli dizeyde gelisme oldugu
bulunmustur.?®’

Literatirde, yapilan c¢alisma ile benzer olan arastirmalarda saglik topu
itme/atma degerleri Gzerinde, uygulanan antrenman yéntemlerinin etkili oldugunu, bu
degerlerde istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu gézlemlenmistir. Yapilan
calismada istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmasa da gerceklestirilien kuvvet
antrenmaninin bu degerlerde artis sagladigi goérulmustar.

Arastirilan shuttle run (mekik kosu) verilerinden elde edilen kosulan mesafe,
mekik kosusu sayisi, mekik kosusu ve mekik kosusu diizeyi degerlerinde ilk ve son
Olcim bulgulan incelendiginde mekik kosusu, kosu mesafesi ve mekik kosusu
seviyesi parametrelerinde (p<0,01), mekik kosusu adedi degiskeninde ise (p<0,05)
dizeyinde yapilan analiz sonucunda anlamli diizeyde farkllikla tespit edilmistir (Tablo
5).

Ozdemir'in (2014) galismasinda, 22 bireyden olusan geng erkek futbolcularda
hazirhk déneminde yapilan pliometrik kuvvet antrenmanlarinda, deney grubunun
mekik kosusu dederlerinde, sonuglar arasindaki degisimin istatistiksek agidan anlamli
oldugu sonucuna ulasiimisken, kontrol grubunda grup i¢i 6n ve son test degerleri
arasindaki farkin 6nemli olmadigi tespit edilmistir.2>®

Yilmaz (2014), 15 yas grubundaki 16 bireyden olusan sedanter bireylerde
yapmis oldugu 8 haftalik kuvvet antrenmani caligmasinda, mekik kogusu degerlerinde
kizlarda on test ve son test arasinda anlaml farklilik bulmustur, erkeklerde 6n test ve
son test degerleri arasinda anlamli farklhlik bulmustur. 2°

Kizilaksam (2006) yaptigi galismada, 15 yas grubundaki 22 bireyden olusan iki

gruba 6 haftalik kendi vicut agirlidi ile kuvvet antrenman uyguladigi ¢galismada; spor

256 Serdar Orhan vd., ip ve Agirlikli ip Calismalarinin Basketbolcularda Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik
Parametrelere Etkisi. Firat Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 2008; 22(4), s 205-210.

257 Murat Ates ve Ulviye Atesoglu, Pliometrik Antrenmanin 16-18 Yas Grubu Erkek Futbolcularin Ust
Ve Alt Ekstremite Kuvvet Parametreleri Uzerine Etkisi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi 2007); 5(1), 21-28

258 [lyas Ozdemir, Geng Erkek Futbolcularda Hazirlik Déneminde Yapilan Alt Ekstremite Kuvvet
Antrenmanlarinin Bazi Fizyolojik Motorik Ve Teknik Parametrelere Etkisi, Selcuk Universitesi, Konya,
2014 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

259 Murat Yilmaz, 8 Haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas arasi ¢cocuklarda bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitisl, Antrendrlik Egitim Ana Bilim Dali, Konya, 2014 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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yapan genglerle degerleri ile spor yapmayan genclerin mekik kosusu degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhliklar bulmustur. 26°

Celebi’nin (2000) 20 bireyden olusan 16 yas grubundaki 6 haftalik kendi viicut
agirhgi ile kuvvet antrenman programi uyguladigi ¢caligmasinda, spor yapan gocuklar
ile spor yapmayan gocuklarin mekik kosusu test sonuglarinda ilk dl¢giim ve son él¢gim
arasinda anlamli farklilik tespit etmistir. 252

Demir (2001), eucfit test degerlerini 6lgmek amaciyla; 14 yas grubundaki 18
bireyden olusan erkek ¢ocuklarda yaptigi 6 haftalik calismasinda, mekik kosusu testi
on test ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik tespit etmigtir.262

Ottevaere ve arkadaslar (2011), 15 yasindaki bireylerle yapmis olduklari 6
haftalik kendi vicut agirhdi ile kuvvet calismasinda, fiziksel aktivite diizeyi belirlemeye
yonelik yontemlerden Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) ve akselerometre
sonuglariyla dayaniklilik 6lgmeye yonelik 20 metre mekik kosusu ortalama degerleri
arasinda orta diizeyde pozitif yonde iligki tespit etmislerdir.?%®

Yapillan calismalar ile arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde,
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin mekik kosusu testleri Gizerinde olumlu yonde etKki
gOsterdigi gorulmagtir.

Arastirmada yer alan deney grubuna yapilan mekik kosusu (shuttle run) testi
sonucunda elde edilen VO2Max degerinin 6n test ve son test olcim degerleri
incelendiginde %8.93’lUk istatistiksel olarak anlamli fark bulunmusgtur.

Overend ve arkadaslar (1992), 25 yas ortalamasina sahip 17 sedanter bireye
uyguladiklari 10 hafta slreyle yapilan ylksek ve dislk yogunlukiu interval
antrenmanlarin, VO2Max degerlerinde surekli antrenmanlarla benzer faydalar
sagladigini ve gruplar arasinda fark olmadigini belirtmislerdir. 254

Berger’in (2006), yas ortalamasi 24 olan 11 saglikl erkek birey tzerinde yaptigi
calismada, 6 hafta sureyle haftada 3—4 gun uyguladidi surekli ve yiuksek yogunluklu

interval antrenmanlarin VO2max degerlerinde kontrol grubuna gére anlaml dizeyde

260 Erkan Kizilaksam, Edirne il merkezi ilkbgretim okullarindaki 12-14 yas grubu aktif olarak spor yapan
ve yapmayan (beden egitimi dersine giren) 6égrencilerin eurofit test bataryalar uygulama sonuglarinin
karsilastiriimasi, Edirne Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Edirne, 2006 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

261 Faruk Celebi, 12-14 yas grubu puberte donemi spor yapan ve sedanter égrencilerin posturel ve
biyomotor ézelliklerinin karsilastiriimasi. Yiiksek Lisans Tezi, Mugla Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitis(, Mugla, 2000 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

262 [hrahim Demir, Beden egitimi ve sporun beceri yetenek gelisimlerine etkisi 11-13 yas grubunda
eurofit test degerlendirmesi. Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Sakarya,2001 (Yayinlanmamis Yiksek Lisans Tezi).

263 Charlene Ottevaere vd., Comparison of the IPAQ-A and Actigraph in Relation to VO2 max Among
European Adolescents: The HELENA Study. Journal of Science and Medicine in Sport. 2011,
14:317-324.

264 Tom J. Overend vd., The Effect of Interval and Continuous Training on The Aerobic Parameters.
Can J Sport Sci, 1992, 17(2),129-34.
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artiglara neden oldugu, vicut agiriginda ise gruplarin higbirinde anlamh degisimin
olmadigi ve her iki antrenman grubundaki degisimlerin benzer oldugu belirtiimistir.26°

Erol ve arkadaslari (1997), 14 yas erkek basketbolcularla uyguladigi 10 haftalik
ekstensiv interval metodu antrenman sonucunda VO2max degerinde deney grubunda
antrenman oOncesi 42.33mL/kg/dk, antrenman sonrasi 48.85mL/kg/dK’'llk %15.4
oranindaki gelismeyi istatistiksel agidan anlamli bulmustur.®

Arastirmaya katilan bireylerde uygulanan 6 haftalik egzersiz dncesi ve sonrasi
yapilan laktat testi sonucunda, %99 ve %95 guvenle, yapilan egzersiz programinin
laktat seviyesinde degisim sagladi§i sonucuna ulasiimistir. Calismada, egzersiz
oncesi ve sonrasinda bireylerin sahip oldugu laktat miktarlarinda anlaml dususler
g6zlemlenmistir. Egzersiz programi uygulanmadan 6nce olcllen kan laktati degeri
2.3620,63 mmol/L, egzersiz programi kapsaminda ilk uygulanan ¢alisma akabinde
Olcllen kan laktati degeri 1.70£0.47 mmol/L, egzersiz programi kapsamindaki son
calisma oncesi olcllen kan laktati degeri 11.1522.15 mmol/L, egzersiz programi
kapsamindaki son calisma sonrasi Olcllen kan laktati degeri 10.85+2.27 mmol/L
olarak dlgulmustur ( Tablo 6).

Kelleher ve arkadaslarinin (2010) 22 bireyden olusan 6 haftalik ¢alismada, ikKi
gruba slper set yontemi ve tekrar ylklenme ydnteminin etkilerini karsilastirmak
amaciyla yaptiklari calismada her iki antrenman yénteminde de en yuksek kan laktati
degerini antrenmanin son yiiklenme setinin ardindan bulmuslardir.?5”

6 hafta boyunca bir gruba haftada 3-4 gin %60 yodunluklu surekli interval
antrenman, bir gruba ylksek yogdunluklu interval antrenman uygulanan ve bir de
kontrol grubu bulunan g¢alismada, G¢ grubun da arastirma 6ncesi ve sonrasi laktat
seviyeleri Olcliimustir. Egzersiz sonrasinda her iki antrenman grubunda p<0,05
anlamlilik duzeyine gore istatistiksel olarak fark bulunmus ve belirgin bir disus
goérulmustur. Kontrol grubunun laktat seviyelerinde ise; istatistiksel olarak anlamli
bulgular elde ediimemistir. 268

Kocak ve arkadaslarinin (2015) yas ortalamasi 14,5 dort bisikletgi tzerinde
yaptid1 arastirmada, sporcularin 6 haftalilk program dahilinde yapmis olduklari

mukavemet, tirmanis ve interval antrenmanlarin 6n test ve son testlerinde elde edilen

265 Nicolas J. Berger vd., Influence of Continuous and Interval Training on Oxygen Uptake On—Kinetics,
Med Sci Sports Exerc, 38 (3), 2006, p 504-512.

266 Emre Erol vd., Yaygin interval Metot ile Uygulanan Dayaniklilik Calismalarinin 13-14 Yas Grubu
Erkek Basketbolcularin Aerobik-Anaerobik Gli¢ ve Bazi Fiziksel Parametreler Uzerine Etkilerinin
incelenmesi, Performans Dergisi, 1997, Cilt 3, Sayi 1, 7-15.

267 Andrew R. Kelleher, vd., The Metabolic Costs of Reciprocal Supersets vs. Traditional Resistance
Exercise in Young Recreationally Active Adults. Journal of Strength and Conditioning Research,
2010, 24(4), s 1043-1051.

268 Berger vd., a.g.e.
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veriler sonucunda laktat degerleri birbirleri icinde karsilastirildiyinda baglangic laktat
degerleri arasinda 6nemli derecede bir fark tespit edilmezken, bitis laktat degerleri
arasinda 6nemli derecede fark tespit edilmigstir.?5°

Calisma sonucunda en yuksek kan laktat degeri egzersiz programi sonunda
g6rilmustdr. Bunun yani sira g¢alismanin hemen o6ncesi ve sonrasi yapilan
Olcimlerde, dnce yapilan dlgimler laktat seviyesinin daha ylksek oldugu sonucuna
variimistir. Bu bulgular literatlirde yer ¢calismalar tarafindan desteklenmekle birlikte,
kan laktat degerlerindeki farkliliklarda uygulanan antrenman programlarinin etkisi

bulunmaktadir.

269 Fatih Kogak vd., Sezon Igi Yildiz Dag Bisikletgilerine Uygulanan Mukavemet, Tirmanis Ve Interval
Antrenmanlarinin Fiziksel, Fizyolojik Ve Biyomotorik Performanslari Uzerine Etkisi, Nigde Universitesi
Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 9, Ozel Sayi, 2015.

70



BESINCi BOLUM

SONUG VE ONERILER

Yapilan ¢alismanin sonucunda, Tabata protokolline bagl kalarak kendi vicut
agirhgiyla yapilan g¢alismalarin sedanter erkek gurubun fiziksel, antropometrik ve
motorik alan test o&lguimlerinde ilk dlgim ve son olcimde anlamh farkhliklar
gorulmistar.

Tabata Protokolu ile uygulana kendi viicut agirhigiyla yapilan 6 Haftalik egzersiz
programi Oncesi ve sonrasinda calismalarin vicut agirhdi degerlerinde anlamli
bulgulara ulasiimistir. Alan testlerinde uzun atlama, dikey sigrama, anaerobik gug,
esneklik degerlerinde anlamli gorilirken, 20 metre slrat kosusu, sag kol ve sol kol
saglik topu itme, oturarak saglik topu atma ve ayakta saglik topu atma degerlerinde
anlaml fark elde edilememistir.

Mekik kosusu, kosulan mesafe ve VO2Max degerlerinde ilk 6lgim ve son 6lglim
sonugclarinda anlamli fark oldugu gértlmustir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasinda yapilan
Laktat testlerinin de 6n test ve son test dederlerinde anlamli fark elde edilmemisgtir.

Elde edilen sonuglarin literaturde yer alan galismalar ile yakinlk gosterdigi
gorulmus olup, Tabata protokoline dayali kendi vacut agirligiyla yapilan
egzersizlerin, yuksek sedanterlerin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde olumlu etki
yarattigl séylenebilir.

Bu arastirmadan sonra Tabata protokolu ile kendi vicut agirhgiyla yapilan
¢alismalar sedanter kadinlar ile yapilarak fiziksel ve fizyolojik etkileri arastirilabilir ve
bu galismalara kontrol grubu da ilave edilebilir. Ayrica micadele sporu yapan
sporcularin genel hazirlik déneminde Tabata protokoline gdére kendi vicut
agirliklariyla yapilan gcalismalarda hazirlik donemi 6ncesi ve sonrasi gelisiminin ele
alindig1 arastirmalar yapilabilir. Ayrica katimci sayisi artirilarak daha anlamli
bulgulara ulagilabilir. Calismanin verimliligini artirmak adina testlerin belli araliklarla
daha sik yapilabilir. Bu ¢aligma ile farkli yas gruplari ve bayanlarda uygulanarak

farkhliklar veya benzerlikler ortaya konulabilir.
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Fark(mgﬁm”_()l;uml) 11 1.18
Fark o, 11 0.10
A 922.273
Olgtim, 11 214.675
A 946.818 +
Fark ougim;;-61gim)) 11 24.55
Fark(%) 11 2.66
Olgiim, 11 | 590.818 + 90.269
< A 623.091
turarak hk Olgiim 11
© T A?ag fmn 102.439 -1.778 | 0.075
Opu ma Fark(mgﬁm”_ol;um,) 11 32.27
Fark(%) 11 5.46
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EK-A

o 1122.364 +
Olgtim, 11 296.688
Ayakta Saghk - 1086.000 +
Olgim 11 -
Fark oicim,-oicim)) 11 -36.36
Farkqy 11 -3.24
Olciim, 11 | 80.545 + 12.429
Olgiim, 11 | 88.454 + 12.644
Shuttle Run Test -1.956 0.050*
Fark oicimy-oicimy) 11 7.91
Farky, 11 9.82
Olgiim, 11 | 1592.73+256.64
Olgiimy, 11 | 1843.64+221.42 .
Kosulan Mesafe FarK bicamsy—ieamn 11 25091 -2.934 0.003
Fark(%) 11 15.75
Olciim, 11 8.55 + 1.293
Mekik Kosusu Olgiim; 11 9.73 + 1.009 -,
Seviyesi FarK b isamsy-teamn 11 118 -2.934 0.003
Fark(%) 11 13.83
Olciim, 11 10.55 + 0.522
Mekik Kosusu Olgiim, 11 10.91 £ 0.302 .
Aded; FarK g isamsy—teamn 11 036 -2.000 0.046
Fark o, 11 3.45
Olgiim, 11 45.19 + 4.44
Olgiimy, 11 49.23 +3.43 .
VO2Max Fark gusam—oramn 11 204 -2,820 0.005
Fark 11 8.93
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