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OZET

Bu calismanin amaci, 5 haftalik farkli direng egzersiz programlarinin viicut agirhigi, viicut
yag yiizdesi, viicut kitle indeksi, govde ekstansor dayanikliligi, anaerobik giic ve bazi kan
parametreleri iizerine etkilerinin karsilastirilmasidir. Calismamiza toplam 32 goniilli
katilmistir. Arastirma grubu 8 kisilik dort gruba rastgele ayrilmistir. Bu gruplar;
Diren¢+Core Antrenman Grubu (DCA), Core Antrenman Grubu (CA), Direng Antrenman
Grubu (DA) ve Kontrol Grubudur (KG). DCA, CA ve DA gruplar1 haftada 3 giin kendileri
i¢in belirlenmis antrenman programlarini 5 hafta boyunca uygulamistir. KG ise herhangi bir
antrenman programi uygulamamistir. Antrenman protokolii Oncesinde ve sonrasinda
arastirma grubunun boy uzunlugu, viicut kompozisyonu, hormon ve anaerobik giicleri
degerlendirilmistir. Elde edilen veriler Wilcoxon ve Kruskal Wallis istatistikleri ile analiz
edilmistir. Sonug¢ olarak uygulanan antrenman programlarinin viicut kompozisyonu ve
hormon degerleri iizerine etkisinin olmadig1 ancak gévde ekstansiyon testi ve anaerobik gii¢
degerleri lizerine olumlu etkisi oldugu bulunmustur.
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ABSTRACT

The aim of this study is to compare the effects of 5-week different resistance exercise
programs on body weight, body fat percentage, body mass index, trunk extensor endurance,
anaerobic power and some blood parameters. A total of 32 volunteers participated in our
study. The research group was randomly divided into four groups of 8 people. These groups
are; Resistance+Core Training Group (DCA), Core Training Group (CA), Resistance
Training Group (DA) and Control Group (KG). DCA, CA and DA groups applied the
training programs determined for them 3 days a week for 5 weeks. KG, on the other hand,
did not implement any training program. The height, body composition, hormone and
anaerobic powers of the research group were evaluated before and after the training protocol.
The obtained data were analyzed with Wilcoxon and Kruskal Wallis statistics. As a result, it
was found that the applied training programs had no effect on body composition and
hormone values, but had a positive effect on trunk extension test and anaerobic power values.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢aligmada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar:1 ile birlikte asagida
sunulmustur.

Simgeler Agciklamalar

% yiizde

CA Core Antrenman Grubu

cm Santimetre

DA Direng Antrenman Grubu

DCA Diren¢g+Core Antrenman Grubu
DE Direng Egzersizi

DHEA Dehidroepiandrosteron

FSH Folikiil Stimiile Edici Hormon
GH Growth Hormon

IGF-1 Insiilin Benzeri Biiyiime Faktorii
kg Kilogram

KG Kontrol Grubu

LH Liiteinizan Hormon

M. Musculus

mmol Milimol

°C Santigrat Derece

sn Saniye



GENEL BIiLGILER

1.1. Direng¢ Egzersizi

Direng egzersizi (DE), hem sporcularda hem de atletik olmayan popiilasyonda, kas
hipertrofisini saglamak ve performansi (kuvvet, giic, dayaniklilik) gelistirmek i¢in kullanilan
bir antrenman yontemidir (Crewther ve ark 2016). DE, gelistirilmek istenen amaca gore
degisik formlarda uygulanabilir ancak daha ¢ok kuvveti gelistirmek i¢in kullanilmakta ve
kuvvet ile bagdastirilmaktadir. Yanlis anlagilmamalidir ki kuvvet antrnemanlar1 direng
egzersizinin bir g¢esitidir ve tiim direng egzersizleri kuvvet antrenmani olmak zorunda

degildir (Ersoz, 2017).

DE programlar1 tasarlanirken; ihtiyaclarin analiz edilmesi, egzersizlerin belirlenmesi,
uygulanacak antrenmanin sikligi, kullanilacak egzersizlerin sirasi, kullanilacak agirlik ve
tekrar sayisinin belirlenmesi, antrenmanlarin hacmi ve dinlenme siiresi konular1 dikkate

almarak pogram hazirlanmalidir (Haff and Triplett, 2016).

DE’ nin metabolizmaya etkileri kullanilan antrenman programma gore degisiklik
gostermektedir (Tomeleri ve ark 2020). Farkli yogunluktaki antrenmanlarin metabolizma
iizerinde farkl etkileri bulunmaktadir (Kalapotharakos ve ark 2005). Antrenman hacmin de
ki farkliliklarda metabolizma tlizerinde farkl etkiler olusturmaktadir (Correa ve ark 2015).
Ayrica programin yapisi (Riberio ve ark 2017, Riberio ve ark 2019) ve dinlenme siireleri de

metabolizmanin farkli cevaplar vermesine neden olmaktadir (Willardson, 2008).

DE yalnizca fiziksel performansin gelistirilmesi i¢in onerilmemektedir. Ek olarak saglik
iizerinede bir¢ok etkisi bulunmaktadir. DE’ nin, antrenman sonrasi hipotansiyon olarak
bilinen bir etki ile kan basincinda akut diislisler olusturdugundan, hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler riskin kontrolinde O6nemli bir unsur olarak kullanilabilecegi
diigtiniilmektedir (Mateo ve ark 2020). Ayrica DE’ nin, hormonal sistem (Kreamer ve
Ratemes 2005), viicut kompozisyonu (Ugan, 2014) ve Tip II Diyabetus Mellitus tedavisinde
(Balci, 2015) olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte DE’nin yasam kalitesi

iizerinede olumlu etkileri bulunmaktadir (Bazerra ve ark 2020).



1.2. Diren¢ Egzersiz Yontemleri

1.2.1. Tekrar Yontemi

Genellikle kuvvet antrenmanlarma yeni baslayanlar i¢in kullanilan bir antrenman
yontemidir. Kaslarda hipertrofiyi saglarken bir miktarda intramiiskiiler koordinasyonu
gelistirir (Glinay ve ark 2018). Tekrar yonteminde kuvvet artirim uyarimi set sonuna dogru
olugmaktadir. Set sonlarinda uygulanan birgok tekrar nedeniyle metabolizmada yorgunluk
olugsmaya baslamaktadir. Bu yontem maksimal olmayan yiiklerde egzersiz tekniginin iy1 ve
kontrollii olarak uygulanmasini kolaylastirmaktadir (Diindar, 2012). Tekrar yonteminde, set
arasindaki dinlenme siiresi antrenmani uygulayan sporcunun kondisyon durumuna gore

belirlenmektedir (Sevim, 2007).

1.2.2.Core Egzersiz

Core egzersiz; core bolgesinde bulunan bir kas veya kas grubu aktivitesine yonelik olarak
Ozel tasarlanmis antrenman olarak tanimlanabilir ( Egesoy ve ark, 2018). Diger bir tanimla
core egzersiz, omurga ve kalcayr dengeleyen bir¢ok kasin antrene edilmesinde siklikla
kullanilan bir antrenman yontemidir. Bu temel egitim ile viicudun kontrolii ve dengesi

gelistirilirken birgok kiiclik ya da biiyiik kas da giliclendirilir (Atan ve ark. 2013).

Sporcularin core bolgesini ihmal ederek yeterince gelistirmemesi sonucunda sakatlanma
olasiliklar1 artar ve bu risk teknik becerilerin uygulanmasin1 da zorlastiracaktir. lyi
gelistirilmis bir core bdlgesi sporcunun yiliksek yogunluktaki zorlu fiziksel gorevleri
gerceklestirmesini saglamakta ve teknik becerilerin daha diizgiin ve basarili sekilde

gerceklesmesini saglamaktadir (Egesoy ve ark, 2018).

Core bolgesi hareketlerin temelidir, {ist ve alt viicutta hareketliligi saglar, giicii etkili bir
sekilde uzuvlara aktarir. Ayrica omurgayi, gogiis kafesini ve pelvisi bu harketlerin veya dis

kuvvetlerin stresine karsi korur (Thurgood and Paternoster 2013).

Core egzersizin viicudun alt ve {ist bdlge hareketlerine katki saglayarak yavagslama,
ivmelenme ve stabilizasyon performansini gelistirdigi goriilmektedir (Soyler ve ark. 2020).
Core egzersiz uygulamalar1 bel sakatliklarinin olusmasmin engellenmesi veya olusan

sakatliklarin rehabilitasyonda faydali goriilmektedir (Hodges, 2003). Dogru sekilde



uygulanmis core egzersiz ile sporcu performansinda artis meydan gelmektedir (Kibler ve ark
2006). Bununla birlikte core egzersizin solunum fonksiyonlarina olumlu etkisinin oldugu
(Becer ve Elioz, 2020) ve denge yetenegini gelistirdigi bilinmektedir (Akg¢il Bulguroglu ve
Karaduman, 2018).

1.3. Core Anatomisi

Core kas sistemi lumbopelvic-kalga kopleksinde baglantisi olan tiim kaslar olarak kabul
edilmektedir (Navalta ve Hrncir 2007). Farkli bir tanimlama ile core bolgesi 11-12.
costalardan pelvisin alt bolimiine kadar olan bdlgeden olusmaktadir (Yan ve Colak 2021).
Core bolgesi anterior core kaslar1 ve posterior kor kaslar1 seklinde siiflandirilmistir. Baglica
anterior core kaslar1t M. rectus abdominis, M. transverse abdominis, M. external obliques,
M. internal obliques, pelvic taban kaslar1 ve kalga flexor kaslarindan olusmaktadir. Baslica
posterior core kaslar1 ise M. gleteus maximus, M. gluteus medius, M. gluteus minimus, M.

quadratus lumborum, M. multifidus ve M. Eroctor spinae’dir (Thurgood and Paternoster

2013).

1.3.1. Anterior Core Kaslar

M. Rectus Abdominis

Karm 6n duvarinda bulunan orta ¢izginin sag ve solunda boylamasina uzanir. iki yanda alt
alta swra halinde olan kaslarin aponeurosislerinin birlesmesinden olusan Linea Alba

bulunmaktadir. Somotomotor liflerini 5.-12. intercostal sinirlerden alir (Erbas ve is¢i 2005).

Sekil 1.1. M. Rectus Abdominis ( Jarmey ve Sharkey, 2018: 154).



M. Transverse Abdominis

Abdomen hacmini azaltan ve karin 6n duvarini geren bu kas, son 6 kosta ile birlikte kikirdak
ve crista iliaca’ dan baslamaktadir. Sternum’un processus ksifoideusu, linea alba ve pubis’te

sonlanmaktadir (Solomon, 2002).

Sekil 1.2. M. Transverse Abdominis ( Jarmey ve Sharkey, 2018: 153).

M. External Obliques

Ucg genis ve yassi karin kast igerisindeki en bilyiik ve yiizeye en yakin olan kastir. Bu kas 5.-
12. kaburgalarm (son 8 kaburga) dis yiizeylerinden baslarken, dne ve asagiya dogru uzanan
kas lifleri crista iliaca ve linea alba’ da sonlanmaktadir. Ligamentum inguinale (Poupart

Bag1)’ n1 olusturur (Yildirim, 2000).



Sekil 1.3. M. External Obliques ( Jarmey ve Sharkey, 2018: 150).

M. internal Obliques

Bu kas M. External Obliques’ un altinda bulunmaktadir ve Crista iliaca ile Ligamentum
Inguinale’ den baglamaktadir. Kas demetleri 6ne yukartya dogru uzanmaktadir. M. Internal

Obliques alt kostalarda sonlanmaktadir (Hatiboglu, 2001).

Sekil 1.4. M. Internal Obliques ( Jarmey ve Sharkey, 2018: 151).



Pelvic Taban Kaslari

Pelvik taban kaslari, pelvisin icerisinde pelvis boslugu adi verilen boslugu doldurarak
kapatmakta ve bu kas grubunun alt siirmi1 olusturmaktadir. On taraftan simfiz pubis, arka
taraftan sakrumu yan taraflardan da spina iskiadikalarin ¢izdigi kareye benzer bir sekle
sahiptir. Bu kas grubu spina iskiadikalarin arasindan gegen bir ¢izgi ile 2 (6n ve arka)

segmente ayrilmaktadir (Donmez ve Kavlak, 2014).

Sekil 1.5. Pelvic Taban Kaslar1 (Ken Hub).

Kalca Fleksor Kaslari

Kalga eklemi i¢inde yer alan ve birden fazla kas1 kapsayan bu kaslar, kalgadaki fleksiyon
hareketlerini kontrol eder. Bu hareketler bacagin 6ne-yukari kaldirilmasi ve gdvdenin 6ne
biikiilmesi seklinde basitce Ozetlenebilmektedir. Bu kas grubunun antrene edilmesi

onemlidir, ¢linkii asir1 calisma durumlarinda bel agrisina neden olabilmektedirler (Thurgood

and Paternoster, 2013).



—— M. quadratus
lumborum

M. psoas major

M. iliacus

Sekil 1.6. Kalga Fleksor Kaslar1 ( Jarmey ve Sharkey, 2018: 155).

1.3.2. Posterior Core Kaslari

M. Eroctor Spinae

M. Eroctor Spinae kasi diger adiyla sacrospinalis, paralel diizende yerlesmis li¢ kas
grubundan olusmaktadir. Bunlar; lateralden mediale iliocostalis, longissumus ve spinalistir.
[llocostalis kas1, Eroctor Spinae’ nin en lateral boliimiidiir ve lumborum, throcis ve cervicis
parcalarini ayrilir. Longissimus kasi, Eroctor Spinae’nin ortada bulunan boliimiidiir ve
throcis, cervicis ve capitis parcalarina ayrilir. Spinalis kas1 ise Eroctor Spinae’nin en medial

bolimiidiir ve throcis, cervicis ve capitis parcalarma ayrilmaktadir (Jarmey ve Sharkey,

2018).

M. semispinalis

capitis

M. iliocostalis

cervicis

M. semispinalis
cervicis

M. longissimus capitis
M. spinalis capitis
M. spinalis cervicis

M. longissimus
cervicis
secn | T M. semispinalis
M. Iong!:ﬂmu_s Aerads

oracis

T

M. iliocostalis
thoracis

M. spinalis thoracis

M WA

M. iliocostalis
lumborum

Sekil 1.7. M. Eroctor Spinae ( Jarmey ve Sharkey, 2018

£ 111).



M. Multifidus

Derin kas tabakasi, omurlari birbirine baglayan ve omurgayi stabilize etmeye yardimc1 olan
daha kiigiik kaslardan olusmaktadir. Bu kaslardan birisi de M. Multifidusdur. Bu kas
omurganin desteklenmesine ve omurganin rotasyon yapmasma yardimci olmaktadir.
Bununla birlikte tek tek omurgalarin konumlandirilmasinda da Onemli bir islevi

bulunmaktadir (Premkumar, 2004).

Sekil 1.8. M. Multifidus ( Jarmey ve Sharkey, 2018: 127).

M. Quadratus Lumborum

Cirista Iliaca’nin arka parcasindan baslayan M. Quadratus Lumborum, 12. Costanin alt
kenarinin medial kisminda ve ilk dort lumbal vertebranin processus tranversuslarinda
sonlanmaktadir. Bu kas Columna vertabralis’i yana biikmekte, derin nefes alindiginda 12.

Costay1 sabitlemekte rol oynamaktadir (Jarmey ve Sharkey, 2018).



Sekil 1.9. M. Quadratus Lumborum ( Jarmey ve Sharkey, 2018: 156).

M. Gluteus Minimus

Bu kasmm en onemli islevi, diger bir gluteal kas olan gluteus mediusun 6n kismini
destekleyerek giiclendirmektir. M. Gluteus Minimus uyluga abduksiyon yaptirmakta ve
ayrica fleksiyon ve i¢ rotosyona da yardim etmektedir. M. Gluteus Minimus iki tarafli
kasildiginda, femur sabit iken, pelvisin fleksiyonuna ve dig rotasyonuna yardimci
olmaktadir. Ayrica tek tarafli kasildiginda gene pelvisin lateral fleksiyonu veya dis

rotasyonuna yardimc1 olmaktadir (Eksioglu ve ark. 2011).

Sekil 1.10. M. Gluteus Minimus ( Jarmey ve Sharkey, 2018: 223).
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M. Gluteus Medius

[lium’dan baslayp, femurda sonlanan M. Gluteus Medius bacaga (uyluk) abduksiyon ve i¢
rotasyon yaptirmaktadir (Solomon, 2002).

Sekil 1.11. M. Gluteus Medius ( Jarmey ve Sharkey, 2018: 222).

M. Gleteus Maximus

[lium ve sakrum’un dis yan yiiziinden baslamakta ve femurun tuberositas glutea’sinda
sonlanmaktadir. Kalca bolgesini sekillendiren biiyiik bir kastir. Deri ile arasinda kiitle
halinde yag bulunmaktadir. M. Gleteus Maximus kalgca eklemini etkilemekte, uyluga
ekstensiyon yaptirmaktadir. Eger uyluk sabir konumda olursa govdeye fleksiyon

yaptirmaktadir (Hatiboglu, 2001).
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Tractus iliotibialis

}
X/

Sekil 1.12. M. Gleteus Maximus ( Jarmey ve Sharkey, 2018: 220).
1.4.  Core Stabilizasyon

Core bolgesi viicudun siiperior yarmmi ile anterior yarimi arasindaki gii¢ transferinden
sorumludur. Viicudun tiim hareketleri core bolgesinden baslamakta ve buradan
ekstremitelere aktarilmaktadir. Core kaslar1 gilinliikk fiziksel aktivitelerde ve agirlik
egzersizlerinde oldugu gibi core stabilizasyonunda da dnemli bir rol oynamaktadir (Orsgelik,

2017).

Core stabilizasyonu, core bolge kaslarmin aktivite olmasi ile vertebral kolonun sabitlenerek,
viicudun merkezinin, dis ekstremitelerin hareketlerine karsi ve core bolgesinde tekrar eden
yiliklenmelerin omurga {izerinde olusturdugu stresin emilmesi olarak tanimlanmaktadir

(Adigiizel ve ark. 2018).

Core stabizasyonu; kuvvet aktarma, agirlik merkezini destekleyerek izdiisiimii icerisinde
tutabilme, giinliik hayatta ya da fiziksel aktiviteler sirasinda viicudu dik tutabilme, kollarin
ve bacaklarin hareketlerinin kontrolii i¢cin 6nemli ve gereklidir. Tiim bu fonksiyonlar i¢in,
gdvde de yeterli sensomotor koordinasyonun olmasi gerekmektedir (Akg¢il Bulguroglu ve

Karaduman 2018).

Ozellikle viicut agirlig: ile uygulanan ve omurganin core bdlgesinde bulunan bdliimiiniin
sabitlenmesi ve desteklenmesinden sorumlu kaslar1 kuvvetlendirmeyi amaglayan, antrenman

programlarina core stabilizasyon egzersizleri adi verilmektedir. Bu amagla tasarlanan
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egzersizler sayesinde core bolgesi kaslar1 ve sirt kaslar1 viicudun hareketi sirasinda omurgay1

korumay1 ve desteklemeyi 6grenmektedir (Giinaydin ve Elioz 2020).

Kalca ve govde stabilizatorlerindeki azalmis kas sinerjisi, diger bir degisle zayif govde
stabilizasyonu gii¢ gerektiren aktivitelerde performansi diisiirmektedir. Stabilizatér govde
bdlgesindeki kontrol eksikligine baglt olarak ikincil yaralanma insidansini arttrmaktadir

(Giir Kabul ve ark. 2018).

Yaralanmalarin 6nlenmesi ve performansin gelistirilmesi iizerine core stabilizasyonun
onemi son yillarda yapilan c¢alismalarla desteklenmistir. Ozellikle alt ekstremite
yaralanmalarinin 6nlenmesi i¢in uygulanan rehabilitasyon programlarina core stabilizasyon
egzersizlerinin eklenmesiyle yaralanma oranlarinda diisiislerin  meydana geldigi

bildirilmistir (Glines 2020).

1.5. Core Kuvveti

Core antrenman, son yillarda gittikge popiilerlesmekte ve antrenman planlarmin igerisinde

onemli bir yer bulmaktadir (Goktepe ve ark 2019).

Bunun birden ¢ok nedeni bulunmaktadir. Bunlardan biri, core kaslarinin kuvvetlendirilmesi
sonucu fiziksel performansin gelistirilmesi ile birlikte spor yaralanmalarindan korunma ve
yasanmis spor yaralanmalarinin ardindan spora doniigiin hizlandirilmasidir (Boyaci ve
Biyikl1 2018). Bir digeri de teknik gelisim ile birlikte core bolgesinin giiclendirilmesi sonucu
sporcularin teknik becerilerini kullanirken daha az enerji harcamasidir (Ardali ve Gonener

2019).

Core kuvveti, spinal kolonun kararliligin1 saglamak i¢in core bolgesinin kassal yonetimi
olarak aciklanmaktadir (Bozdogan ve Kizilet 2017). Farkli sekilde core kuvvetini agiklamak
gerekirse; core bolgesi kaslarmin ve karm bolgesinde olusan i¢ basmcin birlesimiyle

olusturulan kuvvettir (Adigiizel ve ark 2018).

Iyi gelistirilmis bir core kuvveti, core stabilizasyonuna yardimci olur ve fonksiyonel
hareketler sirasinda kinetik zincir boyunca kuvvet ve hareketin optimal iiretim, transfer ve
kontroliinii saglar (Sinar ve ark 2020). Sporcularin kuvvet ve gii¢ potansiyeline ulasabilmesi

ve bu potansiyeli gelistirebilmesi i¢in antrenman programlarmin merkezinde core kuvvet



13

antrenmanlar1 olmalidir (Doruk ve ark 2019). Gelistirilmis core kuvveti yardimi ile viicut
kontrolii artmakta ve omurga stabilitesi desteklenmektedir. Bunun sonucunda da sporcular

daha ¢evik hareket etme yetenegine sahip olmaktadir (Simsek ve Katirc1 2011).

1.6. Direng¢ Egzersizlerinin Hormonal Sistem Uzerine Etkileri
1.6.1. Diren¢ Egzersizlerinin Growth Hormon Uzerine Etkisi

Biiyiime viicut kiitlesinin ve beraberinde viicut hacminin artmasi anlamimna gelmektedir
(Soy6z ve Diindar 2016). Viicutta biiylimeyi tetikleyen baslica hormon biiyiime hormonudur
(growth hormon). Growth hormon (GH) ya da diger adiyla somatotropin, adenohipofiz (6n
hipofiz) tarafindan salgilanan bir polipeptittir (Danishefsky, 1980). GH, hipofiz asidofilik
hiicrelerinde tek polipeptid seklinde sentez edilmektedir (Onat, 2006). Bu hormon, RNA ve
proteinlerin sentezini uyararak, yasamin erken donemlerinde kemik ve diger dokularin
biiyiimesini tesvik eder (Danishefsky, 1980). GH, memeli canlilarin dogumdan itibaren
gelisimini saglayan temel hormonlari en 6nde gelenidir. Gelisimdeki artig, bu hormonun
salgilanma miktar1 ve salgilanan hormonun etkisi ile paralellik géstermektedir (Akbulut ve

Karadag, 2010).

GH, doku biiylimesinde, protein sentezinde, yag mobilizasyonunda, insiilin benzeri biiyiime
faktorii (IGF-1) salinnminda, glikoz kullaniminda, kolajen sentezinin artirilmasinda ve

kikirdak biiyiimesinde gorev almaktadir (Gengoglu ve Akkus 2020).

GH’ n birgok etkisi, bu hormona bagh olan ve farkli dokularda sentezlenen biiyiime
faktorleri ad1 verilen farkli salgilarla meydana gelmektedir. Bu faktorlerden en onemlisi
insiilin benzeri biiyiime faktorii (IGF-1) adiyla da bilinen somatemedin-C’dir. Bu faktor
gercek bir hormondan ¢ok GH etkisine aracilik eden otokrin veya parakrin bir salgidir (Ertas
ve ark. 2004). GH bir¢cok dokudan IGF-I sentezi ve salinimmi diizenleyerek hormonun
otokrin ve parakrin etkilerini degistirmektedir. Bu sebeple IGF-I seviyesi GH’ a bagimli
olarak seyretmektedir (Harbili, 2008).

Direng egzersizlerinin GH iizerine etkilerini akut ve kronik olarak incelemek gereklidir.
Ancak caligmamizda direng egzersizlerinin kronik etkileri incelenmektedir. Bu sebeple

direng egzersizlerinin GH iizerine kronik etkileri anlatilacaktir. GH diizeyleri kronik olarak
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direng egzersizlerinden etkilenmemektedir (Beyer ve ark. 2011, Craig ve ark. 1991, Hansen

ve ark. 2001, Harbili ve ark. 2005, Mangine ve ark. 2016, Vaara ve ark. 2015).

1.6.2. Direnc Egzersizlerinin Testesteron Uzerine Etkisi

Testislerin leydig hiicrelerinde sentezlenen bir takim androjen hormonlarin prekiirsorii de,
adrenal korteks de ki androjenlerde oldugu gibi kolestroldiir. Testtisler, testosteron,
dhidretestesteron, androstenedion gibi genelde androjen adiyla bilinen birden fazla erkek
cinsiyet hormonu salgilamaktadir. Normal eriskin erkeklerde ki testosteron salgi hizi 4-9
mg/giindiir (13,9-31,2 mmol/giin). Az miktarda testosteron kadinlarda da ovaryum ve

stirrenal bezden salgilanmaktadir (Glinay ve ark. 2006).

Testisin interstisyel hiicreleri tarafindan salgilanan baslica hormon testosterondur.
Testosteron salgis1 6n hipofiz bezinden salgilanan folikiil stimiile edici hormon (FSH) ve

liiteinizan hormon (LH) tarafindan kontrol edilir ( Premkumar, 2015).

On hipofizden salgilanan litiiinlestirici hormon (LH) testosteron ve diger androjenlerin insan
testisinde leydig hiicreleri tarafindan sentez edilmesini uyarir. Testiste androjen sentezine
giden yol, bircok yoldan bdbrek {istii kabugu i¢in anlatilan yola benzer. insan testisinde
testosteron sentezine giden baskin yol pregnenolondan-17 o hidroksipregnolona bu da
DHEA (A®yolu) ve sonra DHEA” dan andrestennediona, bundan datestosterona giden yoldur
(Smith ve ark 2007).

Testosteronun erkeklerde temel gorevi, erkeklere has oOzelliklerin olusumunun
saglanmasidir. Testisler, dogum Oncesi yasam siiresince plesantada olusan koryonik
gonadotropinlerle uyarilmakta ve bununla birlikte ortalama diizeyde testosteron
salgilamaktadir. (Hall, 2017). Dogumdan sonra salgilama miktar1 puberte ddnemine kadar
bu sekilde devam eder. Ancak erkeklerde puberte donemi ile birlikte aniden iiretim artar ve

uzun siireli bu tiretim devam eder (Kilingel, 2006).

Direng egzersizlerinin Testesteron tlizerine etkilerini akut ve kronik olarak incelemek
gereklidir. Ancak ¢alismamizda direng egzersizlerinin kronik etkileri incelenmektedir. Bu
sebeple direng egzersizlerinin Testesteron lizerine kronik etkileri anlatilacaktir. Bu konu
hakkinda yapilan caligmalarda farkli sonuglar oldugu goriilmektedir. Calismalarin bir

boliimii direng antrenmanlarmin Testosteronu artirdigini savunmakta iken (Crewther ve ark.
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2016, Hansen ve ark. 2001, Moradi, 2005, Schwanbek ve ark. 2020), diger bir bolimii de
diren¢ antrenmanlarinin Testosteron {izerine degisiklige neden olmadigini iddia etmektedir
( Ahtianien ve ark. 2003, Ahtianien ve ark. 2004, Ahtianien ve ark. 2011, mangine ve ark
2016).

1.6.3. Diren¢ Egzersizlerinin Insiilin Uzerine Etkisi

Pankreas dokusu sindirimle ilgili dis salg1 yapan doku ile birlikte adaciklar halinde i¢ salg1
yapan (endokrin) dokuyu da tasimaktadir. Hormon yapan ve salgilayan bu doku adaciklarma
“Langerhans Adacilar1” denir (Noyan, 1996). Pankreasin endokrin komponenti olan
Langerhans Adaciklar1 organ boyunca degisik boyutlardaki hiicre gruplar1 halinde
dagilmiglardir (Nergiz, 2019). Adacik hiicrelerinin farkli alt tipleri bulunmaktadir ve
bunlarda 6zel hormon salimmm meydana gelmektedir. Insiilin hormonu pankreas
adaciklarinin beta hiicrelerinde salgilanmakta iken, somatostatin hormonu delta hiicrelerden,
glukagon hormonu ise alfa hiicrelerden salgilanmaktadir ( Poda ve ark 2017). Iki disiifid
kopriisii ile birbirine baglanmis A (21) ve B (30) polipeptid zincirlerinden olusan insiilinin
A zincirinde hiicre i¢i disiifid kopriisii bulunmaktadir. B hiicrelerinde yiiksek konsantrasyon
da bulunan ¢inko, insiilin ve proinsiilin ile kompleks olusturmaktadir. Prephormon seklinde
sentez edilen insiilin yapisindan endoplazmik retikulumda oncili amino asid diziliminin ( 23

amino asid) uzaklastirilmasi ile proinsiilin olugsmaktadir (Onat, 2006).

Kana salgilanan insiilin herhangi bir tagiyici proteine baglanmaz ve dolasimda serbest halde
bulunur. Insiilin hedef hiicre membraninda bulunan insiilin reseptdriine baglanir ve onu
aktive eder. Daha sonra etkileri ortaya ¢ikaran insiilinin kendisi degil, baglandigi reseptordiir
(Koylii, 2017). Protein yapisinda anabolik bir hormon olan insiilin glikoz, yag asitleri ve
amino asit depolanmasima neden olmaktadir. Insiilin salgis1 kan glikoz diizeyi yiikseldigi

zaman uyarilmaktadir (Ertugrul, 2007).

Direng egzersizlerinin insiilin {izerine etkilerini akut ve kronik olarak incelemek gereklidir.
Ancak caligmamizda direng egzersizlerinin kronik etkileri incelenmektedir. Bu sebeple
direng egzersizlerinin insiilin iizerine kronik etkileri anlatilacaktir. Insiilin diizeyleri kronik
olarak direng egzersizlerinden etkilenmemektedir (Beyer ve ark. 2011, Geisler ve ark. 2011,
Harbili ve ark. 2005, Mangine ve ark. 2016, Shaibi ve ark. 2003).
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1.6.4. Diren¢ Egzersizlerinin Leptin Uzerine Etkisi

Leptin, 167 aminoasit igeren, sitokinlere benzer yapida olan protein yapida bir hormondur.
Leptinin molekiiller agirligi 16 kilodaltondur. Bu hormonun viicutta bircok alanda islevi
oldugu tespit edilmistir. Bu hormon tiirlimiizde 7. kromozomun yapisinda, (7q31) ob/ob

isimli gende kodlanmistir (Aslan ve ark 2004).

Obez gen iirlinii olan bu hormon yag dokudan sentezlenmektedir. Leptin istahin
diizenlenmesi, enerji depolanmasi, depo edilen enerjinin harcanmasi, lireme ve bagisiklik

icin gerekli, protein yapida bir hormondur ( Avci ve ark 2013).

Leptin viicudun mide fundusu, iskelet kasi, testisler, ovaryum, kemik iligi, meme dokusu,
mide ve karaciger gibi bircok farkli doksundan slagilanmakta iken baslica salgilandigi yer
beyaz adipoz doku ve ¢ok az miktarda da kahvrengi adipoz dokududur (Comba ve ark.

2014).

Leptinin l6kosit sentezini uyararak makrafajlar1 aktive etmesi fagositozu giliclendirir. Bunun
sonucunda makrofajlardan pro ve anti-inflamatuvar sitokin tiretimi tetiklenir (Goniil ve ark.
2009). Leptin, istah1 azaltarak enerji harcamasmi artiran ve yag dokusunun saldigi tek
afferent uyarict hormondur (Giiltiirk ve Imir, 2006). Ayrica leptin; cinsel gelisim, kan
hiicrelerinin olusumu, gastrointestinal fonksiyonlarm diizenlenmesi, anjiyogenez ve

osteogenezis gibi bir¢ok olayda rol oynamatadir (Aslan ve ark. 2004).

Direng egzersizlerinin leptin tizerine etkilerini akut ve kronik olarak incelemek gereklidir.
Ancak caligmamizda direng egzersizlerinin kronik etkileri incelenmektedir. Bu sebeple
direng egzersizlerinin leptin tizerine kronik etkileri anlatilacaktir. Bu konu hakkinda yapilan
calismalarda farkli sonuglar oldugu goriilmektedir. Calismalarm bir boliimii direng
antrenmanlarinin leptini artirdigimi savunmakta iken (Campos ve ark. 2011, Faouros ve ark.
2005, Prestes ve ark. 2017), diger bir boliimii de direng antrenmanlarmin leptin tizerine

degisiklige neden olmadigini iddia etmektedir ( Lau ve ark. 2016).
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2.  GEREC VE YONTEM

Bu boliimde, arastrrmanin amaci, arastirmanin modeli, arastirmanin deneysel tasarimi,
aragtirma grubunun 6zellikleri, antrenman protokolii, veri toplama araglari, aragtirmada test
edilen parametrelerin 6l¢iim yontemleri, verilerin toplanmasi ve elde edilen verilerin analizi

aciklanmugtir.

2.1.  Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, 5 haftalik farkli direng egzersiz programlarinin viicut agirhigi, viicut
yag yiizdesi, viicut kitle indeksi, govde ekstansor dayanikliligi, anaerobik gii¢ ve bazi1 kan

parametreleri lizerine etkilerinin karsilastirilmasidir.

2.2. Arastirmanin Modeli

Arastirmamiz deneysel arastirma modelindedir. Deneysel arastirma modeli, aragtirmacinin
olusturdugu farklarim bagimh degiskene olan etkisini test etmeyi amaglayan ¢alismalarda
kullanilmaktadir. Bu tip caligmalarin temel amaci, degiskenler arasinda meydana gelen

neden-sonug iligskisini incelemektir (Biiyiikoztiirk ve ark. 2013).

2.3. Arastirma Grubu

Arastirma grubu Cizelge 2.1°de betimsel degerleri verilen rekreasyonel olarak kuvvet
antrenmani yapan 32 erkek goniilliiden olusmaktadir. Katilimeilar core antrenman grubu
(CA) (n=8), diren¢ antrenmani grubu (DA) (n=8), direng+core antrenmani grubu (DCA)
(n=8), ve kontrol grubu (n=8), seklinde rastgele dorde ayrilmistir. Gruplarin betimsel
istatistikleri de Cizelge 2.1° de verilmistir.
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Cizelge 2.1. Arastirma grubunun betimsel 6zellikleri.

Arastirma grubunun betimsel istatistikleri

n=32 Xort ss
Yas (y1il) 18,68 1,13
Boy (cm) 177,53 0,64
Viicut agirhg (kg) 68,99 5,75
DCA grubunun betimsel CA grubunun betimsel
istatistikleri istatistikleri
n=8 Xort SS n=8 Xort SS
Yas (y1il) 18,75 | 0,71 Yas (y1l) 18,62 | 0,52
Boy (cm) 178,63 | 4,72 Boy (cm) 176,75 | 5,00
Viicut agirhg: 68,64 | 844 Viicut agirhg 6393 | 7.77
(ka) (kg)
DA grubunun betimsel KG grubunun betimsel
istatistikleri istatistikleri
n=8 Xort SS n=8 Xort SS
Yas (y1l) 18,62 | 0,74 Yas (y1l) 18,75 | 0,71
Boy (cm) 179,13 | 5,77 Boy (cm) 175,63 | 7,54

Viicut agirhg

(kg)

Viicut agirhgi

72,66 | 8,05
(kg)

70,75 | 7,32

Arastirma grubu calisma i¢in goniillii olmustur ve goniillii olduklarina dair Bilgilendirilmis
Goniilli Olur Formunu onaylamistir. Ayrica arastirma igin Selguk Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu’ndan 40990478-050.55/E.13089 sayili ve 04.07.2019 tarihli

karar ile etik kurul onay1 alimmustir.

2.4.  Arastirmanin Tasarim

Arastirmaya dahil olmadan oOnce goniillilere calisma hakkinda bilgi verilmistir ve
uygulanacak egzersiz protokolii haricinde yiiksek siddetli fiziksel aktivitede bulunmamalar1
istenmistir. Ayrica goniillillerin arastirma boyunca uyusturucu, alkol ve herhangi bir ilag

kullanmamalar1 gerektigi belirtilmistir.

Bu caligmanin amaci, 5 haftalik farkl direng egzersiz programlarmin viicut yag yiizdesi,
viicut agirhig, viicut kitle indeksi, govde ekstansor dayanikliligi, anaerobik gii¢, bazi kan
parametreleri ilizerine etkilerinin karsilastirilmasidir. Bu amacla arastirma grubu core
antrenman grubu (CA) (n=8), direng antrenmani grubu (DA) (n=8), diren¢+core antrenmant

grubu (n=8), ve kontrol grubu (n=8) seklinde rastgele dorde ayrilmustir.
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Calismanin basinda arastirma grubunun kan ornekleri alimmig, boy uzunluklari, viicut
agirhiklary, viicut kompozisyon Ozellikleri, govde ekstansor dayaniklili§i ve anaerobik
giicleri degerlendirilmistir. Yapilan testlerin ardindan arastirma grubu 1 giin dinlenmis ve
daha sonra DA ve DCA’nin dolayli yoldan 1 Tekrar maksimumlar1 belirlenmistir. Bir
giinliik dinlenmenin ardindan 5 haftalik (haftada 3 antrenman) antrenman programi
uygulanmistir. Antrenman programimin ardindan kan ornekleri alinmig, viicut agirliklari,
viicut kompozisyon oOzellikleri, govde ekstansor dayaniklili§i ve anaerobik giicleri tekrar
degerlendirilmistir. Arastirma grubuna uygulanan testlerin zaman ¢izelgesi Cizelge 2.2° de

verilmistir.

Cizelge 2.2. Testlerin uygulanma seklini gosterir tablo.

Saat | Antrenman Antrenman protokolii
aralig1 | protokolii ~ Oncesi sonrasi testleri
testleri
8.00- | Kan orneginin Kan Orneginin
9.30 | alinmasi alimmasi
16.30 |+ Boy uzunlugunun | = |1  Tekrar | = | 2 | = | *Viicut
o e . Q . Q5 |Q .
- Olglilmesi £ | Maksimum | g =3 £ | kompozisyonun
18.30 | *Viicut o | Testi o | = | g | degerlendirilmesi
kompozisyonun 5 S | Z | B |+ Govde ekstansiyon
degerlendirilmesi 3 2 | & | 8 | testinin uygulanmast
*Govde ekstansiyon % cES % (E’; * Anaerobik gi¢
testinin = testinin uygulanmasi
uygulanmasi =
* Anaerobik gii¢ %
testinin z
uygulanmasi =

Cizelge 2.2 incelendiginde arastirma grubunun On test Olglimleri ayni giin igerisinde
yapilmustir. 1 giin dinlenmenin ardindan DA ve DCA’nin dolayli yoldan 1 Tekrar
maksimumlar1 belirlenmistir ve 1 giin dinlenme sonrasinda CA, DA ve DCA gruplari
kendileri i¢in tasarlanmis 5 haftalik antrenman programimi uygulamaya baslamisken kontrol
grubuna herhangi bir uygulama yaptirilmamistir. Antrenman programinin bitiminden

sonraki giin son test dl¢iimleri gergeklestirilmistir.

2.5.  Antrenman Program

Aragtirmanim tasarimi geregi CA, DA ve DCA gruplarinin antrenman programlari farkl

olarak gelistirilmistir. Bu antrenman gruplar1 5 hafta boyunca, agiklanacak antrenman
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programlarini haftada 3 giin uygulamistir. CA grubu antrenman programi Cizelge 2.3’de

verilmistir.

Cizelge 2.3. Core Antrenman Egzersizleri

Sira | Egzersiz Adi Sira | Egzersiz Adi
1 Plank 30 sn 6 Mountain Climber
2 V-sit up 7 Bridge
3 Prone Leg Lift 8 Bicyle
Roman Chair Back .
4 Egtaﬁtiocr:l ar bac 9 Leg Raises
5 Roman Chair Side Bend |10 |Body Weight Squat

Cizelge 2.3 incelendiginde Core Antrenman Grubu i¢in secilen egzersizlerin core bolgesine
yonelik olarak secildigi goriilmektedir. CA belirtilen bu egzersizleri Cizelge 2.4’te bulunan

sekilde uygulayacaktir.

Cizelge 2.4. Core Antrenman Programi Degiskenlerini aciklar tablo.

Tekrar Set Setler | Egzersizler
Hafta arasi arasi
sayist Safiisl dinlenme | dinlenme
1- 2 15 3 20 sn 2 dk
3-4 20 3 20 sn 2 dk
5 20 4 20 sn 2 dk

Diren¢ antrenman grubu antrenman programi Cizelge 2.5’de agiklanmaistir.

Cizelge 2.5. Diren¢g Antrenmani Programi

. Tekrar | Set Setler | Egzersizler Antrneman

Sira | Egzersiz ad: arasi arasi . .

SAYISL 1 SAYISL 1 dinlenme | dinlenme Siddeti
1 Leg Press 12 3set | 60 saniye 120 sn 1 TM'nin % 67'si
2 Lat Pull Down 12 3set | 60 saniye 120 sn 1 TM'nin % 67'si
3 Chest Press 12 3set | 60 saniye 120 sn 1 TM'nin % 67'si
4 Shoulder Press 12 3set | 60 saniye 120 sn 1 TM'nin % 67'si
5 Z'Bacru'?;ceps 12 | 3% | 6osaniye | 120sn | 1 TMmin % 67si
6 Triceps 12 | 3% |6osaniye | 120sn | 1 TMmin % 67'si

Pushdown
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Direng+core antrenman grubu ise her antrenman oturumunda 6nce Cizelge 2.3° de bulunan
egzersizleri uygulamis ardindan Cizelge 2.5’ de bulunan egzersizleri Cizelge 2.4’ te

belirtilen sekilde uygulamistir.

Kontrol grubu ise her hangi bir fiziksel aktiviteye katilmayarak giinlilk hayatina devam

etmistir.

2.6. Boy Uzunlugu Olciimleri

Aragtirma grubunun boy uzunlugu Ol¢iimlerinde Charder Marka, HM-200M model
stadiometre kullanilmistir. Olgiimler sirasinda goniilliilerin ¢iplak ayakla olmalarina dikkat
edilmis. Denekler anatomik durusta ve bas Frankfort diizleminde iken O&l¢iimler

gergeklestirilmistir.

2.7.  Viicut Agirhg Olgiimleri

Aragtirma grubunun viicut agirhgi 6l¢iimleri Tanita marka, MC-980 MA model Body
Composition Analyzer ile gerceklestirilmistir. Olgiimler sirasinda goniiliilerin iizerinde
iizerlerinde yalmzca tisdrt ve sort varken ¢iplak ayakla olmalar1 saglanmustir. Olgiimler kg

cinsinden kayit edilmistir.

Sekil 2.13. Charder Marka, HM-200M model stadiometre.
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2.8.  Viicut Kompozisyonu, Viicut Kitle indeksi Degerlerinin Ol¢iimii

Arastirma grubunun viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi Tanita marka, MC-980 MA
model viicut kompozisyon analizorii ile yapilmistir. Olgiimler sirasinda goniilliilerin

iizerlerinde sadece sort ve tisort olmasi ve ¢iplak ayakla teste katilmasi saglanmaistir.

Tanita marka, MC-980 MA model viicut kompozisyon analizorii ile yapilan dlgiimler
sonucunda arastirma grubunun viicut agirhgi, Viicut Kitle Indeksi (VKI), yagsiz viicut

agirhigi ve viicut yag yiizdesi degerleri elde edilmistir.

"i

Sekil 2.2.  Tanita marka, MC-980 MA model viicut kompozisyon analizérii

2.9.  Anaerobik Giic Testi

Aragtirmada goniillillerin anaerobik giicleri Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WanT) ile
Olglilmiistiir. WanT anarobik performans hakkinda birden fazla bilgi vermektedir. Bu test
ile hem laktasit (ortalama gii¢) anaerobik giic hem de alaktasit (zirve gii¢) anaerobik gii¢
hakkinda bilgi vermektedir (Aydin ve ark. 2015). WanT protokolii i¢in testin programi
yliklenmis bir bilgisayar ile birlikte ¢alisan Monark marka 814 E model bisiklet ergometresi

kullanilmaistir.
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Test Oncesi arastirma grubuna test hakkinda bilgi verilmistir. Daha sonra her sporcu i¢in
bisikletin selesinin boyu ve pedallarin boyu ayarlanmistir (Balct ve ark 2021). Her denek
icin viicut agirliginin her kg basmna 7.5 gr yiikk hesaplanmis ve goniilliiniin testi dncesinde

bisikletin kefesine yerlestirilmistir (Ustiindag ve ark 2017).

Katilimcilar teste baglamadan once ergometre iizerinde 60-80 devir/dk pedal hizinda 240
saniye 1smmistir. Isinma sirasinda deneklerden her biri 4 sn siiren 2 sprint yapmalari
istenmistir (Aras ve ark 2016). [sinma sonrasinda katilimcilardan 5 dk kadar pasif dinlenme
ile dinlenmeleri istenmistir. Ardindan goniilliiler pedal ¢evirmeye baglamis ve pedal hizi
150 devir/dk’ya ulastiginda agirlik kefesi otomatik olarak inmis ve testi baslatmistir. Test
stiresi 30 saniyedir ve bu siire boyunca motivasyonun saglanmasi amaciyla katilimcilar szl
olarak desteklenmistir. Test sona erdiginde sporcularin fizyolojik durumlarmin

normallesmesi i¢in orta siddette 2-3 dakikalik soguma egzersizi yaptirilmistir (Sahin 2017).

2.10. Govde Ekstansor Dayamkhhk Testi

Govde Extansor Dayaniklilik Testi; Sirt ekstansor kas dayanikliligimi degerlendirmek i¢in
kullanilan izometrik bir testtir (Alper ve Eroglu Kolayis 2020). Testte baslangicta bireyler,
masanin kenariyla hizali olarak, iliyak kristalarinin iist ¢ikintilar1 masaya temas edecek
sekilde yattilar ve sonrasinda bireyler govdeyi 6ne egerek desteksiz kalktilar (Erdoganoglu
ve Tung, 2020). Denekleden sabitlenmis ve eller zit omuzlarda olacak sekilde yercekimine
kars1 govdelerini yere paralel tutmalar1 istenmistir (Ozmen ve ark 2017). Denekler bu
pozisyonda iken siire baslatilmistir. Denek yoruldugunda, agri hissettiginde ya da gévdesini
asag1 indirdiginde test sonlandirilmis (Latimer et all, 1999). Testin sonlandirilmasi ile siire

sn cinsinden kayit altina alinmustir.

2.11. Biyokimyasal Olciimler

Arastirma grubunun kan 6rnekleri uzman saglik personeli tarafindan enjektor ile alindi ve
testin yapilacag tiipe gerektigi gibi aktarildi. Tiiplerin lizerine deneklerle eslesen numaralar
ve 0rnegin alindig1 tarihler yazildi. Alian kan 6rnekleri Niive marka NF-815 model santrifiij
cihazi kullanilarak 10 dakika 4000 rpm’de santrifiij edildi. Ornekler -20° C derecede uygun
saklama kosullarinda test ¢aligma siiresine kadar saklanmustir. Laboratuvara transferi
sirasinda soguk zincir uygulanmistir. Kan analizinin yapilacagi Cihazlara analizlerden 6nce

gereken giinliik, haftalik, aylik bakim prosediirleri gerceklestirilmis, cihaz tizerindeki kitler
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kontrol edilmistir. Serum Insiilin ve Leptin seviyeleri, kantitatif ELISA kitleri (Shanghai
Sunred Biological Technology Co., Ltd, Sanghay, Cin) kullanilarak 6lciildii. Olgiimler,
ELISA plak okuyucu Bio-Tek Synergy HT (Biotek Instruments Inc., Winooski, VT,
Amerika Birlesik Devletleri) ile yapildi. Test ici CV ve testler aras1 CV sirasiyla <%10 ve
<12 idi ve test aralig1 0,4 mU/L ile 100mU/L arasindaydi ve insiilin i¢in 0,352 mU/L
hassasiyetle test araligi 0,2 ng/mL arasindaydi ve Leptin i¢in 0.153 ng/mL hassasiyetle 60
ng/mL. Serum testosteron ve GH seviyeleri, DxI 800 platformu tarafindan gerceklestirilen
rekabet¢i bir baglanma immiinometrik tahlili olan otomatik Erisim Testosteron ve GH tahlili

(Beckman Coulter Inc., Fullerton, CA) ile degerlendirildi.

2.12. Verilerin Analizi

Arastirmada istatistik analizleri SPSS 23 paket programi ile yapilmistir. Elde edilen verilere
oncelikle tanimlayict analizler uygulanmistir. Arastirma gruplarinin 30’ dan az olmasi
sebebiyle non-parametrik istatistikler kullanilmistir. Arastirma grubunun antrenman 6ncesi
ve sonrast yapilan testlerinin karsilastirilmasi amaciyla Wilcoxon Testi yapilmistir. Gruplar
aras1 farkliligin degerlendirilmesinde Kruskal-Wallis H testi kullanilmistir. Anlamlilik

degeri p<0,05 olarak alimmustir.
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3. BULGULAR

Arastirma grubu viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi, Leptin, Insiilin,

Growth Hormon, Testosteron ve anaerobik gii¢ 6zellikleri agisindan incelenmistir.

Arastirma grubunu 8 kisiden olusan 4 grup olusturmaktadir. Yapilacak analizlerde gruplarin
30’ un altinda goniillii igermesi sebebiyle nonparametrik Wilcoxon ve Kruskal Wallis testleri

kullanilmistir (Alpar, 2016, Sonmez ve Alacapmar, 2014).

Cizelge 3.1. Arastirma gruplarimin grup ici viicut agirhigi degerlerinin wilcoxon testi ile
karsilagtirilmasi.

Direnc+Core Egzersiz Grubu

n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 2 5,50 11,00
Pozitif sira 6 417 25,00 10,980 0.327
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 2 1,50 3,00
Pozitif sira 5 5,00 25,00 1863 0,063
Esit 1
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 5 3,40 17,00
Pozitif sira 2 5,50 11,00 0,507 0,612
Esit 1
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 1 1,00 1,00
Pozitif sira 7 5,00 35,00 2383 0,017
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.1 incelendiginde, arastirma gruplariin antrenman dncesi ve sonrast viicut agirligi

degerleri karsilagtirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur
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(z=-0,980, p=0,327). Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlaml fark yoktur (z=-1,863
p=0,063). Diren¢ Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0,507 p=0,612).
Kontrol Grubu degerleri i¢in anlamli fark vardir (z=-2,383, p=0,017). Bu farkin pozitif
siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gore Kontrol Grubunun viicut agirligi degerleri

artmistir.

Cizelge 3.2. Arastirma gruplarinin grup i¢i viicut yag yiizdesi degerlerinin wilcoxon testi
ile karsilastirilmast.

Direnc+Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 3 2,33 7,00
Pozitif sira 4 5,25 21,00 1183 0.237
Esit 1
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 5 5,00 25,00
Pozitif sira 3 3,67 11,00 0,081 0,326
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplamm z p
Negatif sira 5 5,90 29,50
Pozitif sira 3 2,17 6,50 1612 0,107
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamasi1 | Sira toplam z p
Negatif sira 4 4,88 19,50
Pozitif sira 4 4,13 16,50 0.210 0,833
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.2° de bulunan, arastirma gruplarmin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut yag
yiizdesi degerleri karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli
fark yoktur (z=-1,183, p=0,237). Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-
0,981, p=0,326). Diren¢ Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamh fark yoktur (z=-1,612,
p=0,107). Kontrol Grubu degerleri i¢cin anlamli fark yoktur (z=0,210, p=0,833).



Cizelge 3.3. Arastirma gruplarmin grup i¢i yagsiz viicut kiitlesi degerlerinin wilcoxon
testi ile karsilastirilmast.
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Direnc+Core Egzersiz Grubu

n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 3 4.67 14,00
Pozitif sira 4 3,50 14,00 0,000 1,000
Esit 1
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 1 3,00 3,00
Pozitif sira 7 471 33,00 2103 0,035
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplamm z p
Negatif sira 2 3,50 7,00
Pozitif sira 6 4,83 29,00 1,540 0,123
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 3 3,33 10,00
Pozitif sira 5 5,20 26,00 1122 0,262
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.3’ de bulunan, arastrma gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrasi yagsiz viicut

kiitlesi degerleri karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlaml fark

yoktur (z=0,000, p=1,000). Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark vardir (z=-2,103

p=0,035). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gore Control

Grubunun yagsiz viicut kiitlesi degerleri artmistir. Direng Egzersiz Grubu degerleri i¢in

anlamh fark yoktur (z=-1,540 p=0,123). Kontrol Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur

(z=-1,122, p=0,262).
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Cizelge 3.4. Arastirma gruplarinin grup i¢i Viicut Kitle Indeksi degerlerinin wilcoxon
testi ile karsilastirilmast.

Direnc+Core Egzersiz Grubu

n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 2 5,50 11,00
Pozitif sira 6 417 25,00 10,983 0.326
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 5 3,00 15,00 2,060 0,039
Esit 3
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 5 3,50 17,50
Pozitif sira 2 9,25 10,50 0,602 0,547
Esit 1
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 7 4,00 28,00 2,388 0,017
Esit 1
Toplam 8

Cizelge 3.4’ te bulunan, bulunan, arastirma gruplarinin antrenman dncesi ve sonrasi viicut
kitle indeksi degerleri karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in
anlaml fark yoktur (z=0983, p=0,326). Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark
vardir (z=-2,060, p=0,039). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gére
Core Egzersiz Grubunun viicut kitle indeksi degerleri artmistir. Direng Egzersiz Grubu
degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0,602, p=0,547). Kontrol Grubu degerleri i¢cin anlaml1
fark vardir (z=-2,380, p=0,017). Buna goére Kontrol Grubunun viicut kitle indeksi degerleri

artmistir.
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Cizelge 3.5.  Arastirma gruplarinin grup i¢i gévde ekstansiyon testi degerlerinin wilcoxon
testi ile karsilastirilmast.
Direnc+Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 0 0.00 0.00
Pozitif sira 8 4.50 36.00 2504 0,012
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 0 0.00 0.00
Pozitif sira 8 4.50 36.00 2504 0,012
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi1 | Sira toplamm z p
Negatif sira 0 0.00 0.00
Pozitif sira 8 4.50 36.00 2504 0,012
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamasi1 | Sira toplam z p
Negatif sira 5 5.10 25.50
Pozitif sira 3 3.50 10.50 1,053 0,292
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.5’ de bulunan, arastrma gruplarinin antrenman Oncesi ve sonrast govde

ekstansiyon testi degerleri karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in

anlamlt fark vardr (z=-2,524, p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu

goriilmektedir. Buna gore Direng+Core Egzersiz Grubunun govde ekstansiyon testi degerleri

artmigtir. Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark vardir (z=-2,524, p=0,012). Bu

farkin pozitif siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gore Core Egzersiz Grubunun govde

ekstansiyon testi degerleri artmistir. Direng Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark vardir

(z=-2,524, p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gore Core

Egzersiz Grubunun govde ekstansiyon testi degerleri artmigtir. Kontrol Grubu degerleri i¢in

anlamli fark yoktur (z=-1,053, p=0,292).
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Cizelge 3.6. Arastirma gruplarmin grup ic¢i insiilin degerlerinin wilcoxon testi ile
karsilastirilmasi.

Direnc+Core Egzersiz Grubu

n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 5 4,60 23,00
Pozitif sira 3 4,33 13,00 10,700 0,484
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 6 3,83 23,00
Pozitif sira 2 6,50 13,00 0,701 0,483
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 5 5,00 25,00
Pozitif sira 3 3,67 11,00 10,980 0,327
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 4 5,75 23,00
Pozitif sira 4 3,25 13,00 0,700 0,484
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.6° de bulunan, arastirma gruplarinin antrenman dncesi ve sonrast Insiilin degerleri
karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlaml fark yoktur (z=-
0,700, p=0,484).Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0,701, p=0,483).
Direng Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0980, p=0,327). Kontrol Grubu
degerleri igin anlamli fark yoktur (z=-0,700, p=0,484).
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Cizelge 3.7. Arastrma gruplarmmn grup i¢i leptin degerlerinin wilcoxon testi ile
karsilastirilmasi.

Direnc+Core Egzersiz Grubu
Sira ortalamas1 | Sira toplanm z p
Negatif sira 7 4,86 34,00
Pozitif sira 1 2,00 2,00
-2,240 0,025
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 3 6,00 18,00
Pozitif sira 5 3,60 18,00
0,000 1,000
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 4 5,88 23,50
Pozitif sira 4 3,13 12,50
-0,771 0,441
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 5 4,60 23,00
Pozitif sira 3 4,33 13,00
-0,700 0,484
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.7’ de bulunan, arastirma gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrasi Leptin degerleri

karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlaml fark vardir (z=-

2,240, p=0,025). Bu farkin pozitif swralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gore

Diren¢+Core Egzersiz Grubunun leptin degerleri artmistir. Core Egzersiz Grubu degerleri

icin anlamli fark yoktur (z=0,000, p=1,000). Diren¢ Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlaml
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fark yoktur (z=0,771, p=0,441). Kontrol Grubu degerleri i¢in anlaml fark yoktur (z=-0,700,

p=0,484).
Cizelge 3.8. Arastirma gruplarinin grup i¢i testosteron degerlerinin wilcoxon testi ile
karsilastirilmasi.
Direnc+Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplanm z p
Negatif sira 4 2,75 11,00
Pozitif sira 4 6,25 25,00 10,980 0,327
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi1 | Sira toplam z p
Negatif sira ) 4,80 24,00
Pozitif sira 3 4.00 12,00 10,840 0,401
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 5 3,00 15,00
Pozitif sira 3 7,00 21,00 10,420 0,674
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 5 3,40 17,00
Pozitif sira 3 6,33 19,00 0.140 0,889
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.8 de bulunan, arastirma gruplarinin antrenman dncesi ve sonrast Insiilin degerleri
karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamh fark yoktur (z=-
0,980, p=0,327). Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0,840,
p=0,401). Diren¢ Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0,420, p=0,674).

Kontrol Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0,140, p=0,889).




Cizelge 3.9. Aragtirma gruplarinin grup
karsilastirilmasi.
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ici GH degerlerinin wilcoxon testi ile

Direnc+Core Egzersiz Grubu

Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 2 450 9,00
Pozitif sira 6 450 27,00 1,260 0.208
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 5 4.60 23,00
Pozitif sira 3 4,33 13,00 1,960 0,050
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
Sira ortalamasi Sira toplamm z p
Negatif sira 7 4,57 32,00
Pozitif sira 1 4,00 4,00 1,960 0,050
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 4 5,00 20,00
Pozitif sira 4 4,00 16,00 0,280 0.779
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.9 da bulunan, arastirma gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrast GH degerleri

karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamh fark yoktur (z=-
1,260, p=0,280). Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark vardir (z=-1,960, p=0,050).

Bu farkin negatif siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gére Core Egzersiz Grubunun

GH degerleri azalmistir. Direng Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark vardir (z=-1,960,

p=0,050). Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark vardir (z=-1,960, p=0,050). Bu

farkin negatif siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gére Diren¢ Egzersiz Grubunun GH

degerleri azalmistir. Kontrol Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0,280, p=0,779).
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Cizelge 3.10. Arastirma gruplarinin grup i¢i Peak Power (watt) degerlerinin wilcoxon
testi ile karsilastiriimasi.

Direnc+Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanu z p
Negatif sira 0 0.00 0.00
Pozitif sira 8 4.50 36.00 2501 0,012
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 0 0.00 0.00
Pozitif sira 8 4.50 36.00 2501 0,012
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 0 0.00 0.00
Pozitif sira 8 4.50 36.00 2501 0,012
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 3 4.33 13.00
Pozitif sira 5 4.60 23.00 0,700 0,484
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.10° da bulunan, arastirma gruplarinin antrenman dncesi ve sonras1 Peak Power
(watt) degerleri karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark
vardir (z=-2,521, p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu gériilmektedir. Buna gore
Diren¢+Core Egzersiz Grubunun Peak Power (watt) testi degerleri artmistir. Core Egzersiz
Grubu degerleri i¢cin anlamli fark vardir (z=-2,521, p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine
oldugu goriilmektedir. Buna gore Core Egzersiz Grubunun Peak Power (watt) degerleri
artmistir. Direng Egzersiz Grubu degerleri ig¢in anlamli fark vardir (z=-2,521, p=0,012). Bu
farkin pozitif siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gére Core Egzersiz Grubunun Peak

Power (watt) degerleri artmistir. Kontrol Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0,700

p=0,484).
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Cizelge 3.11. Arastirma gruplarmin grup i¢i Peak Power (watt/kg) degerlerinin wilcoxon
testi ile karsilastirilmast.

Direnc+Core Egzersiz Grubu

n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2504 0,012
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 2 2,75 5,50
Pozitif sira 6 5,08 30,50 1,752 0,080
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 1 1,00 1,00
Pozitif sira 7 5,00 35,00 2383 0,017
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 5 3,60 18,00
Pozitif sira 3 6,00 18,00 0,000 1,000
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.11° de bulunan, arastirma gruplarinin antrenman dncesi ve sonras1 Peak Power

(watt/kg) degerleri karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli

fark vardir (z=-2,524, p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna

gore Direng+Core Egzersiz Grubunun Peak Power (watt/kg) testi degerleri artmigtir. Core

Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-1,752 p=0,080). Direng¢ Egzersiz

Grubu degerleri i¢in anlamli fark vardir (z=-2,383, p=0,017). Bu farkin pozitif siralar lehine

oldugu goriilmektedir. Buna gore Core Egzersiz Grubunun Peak Power (watt/kg) degerleri

artmistir. Kontrol Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0,700 p=0,484).
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Cizelge 3.12. Arastirma gruplarmin grup i¢i Avarage Power (watt) degerlerinin wilcoxon

testi ile karsilastirilmast.

Direnc+Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplanm z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2501 0,012
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2501 0,012
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2591 0.012*
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 4 5,00 20,00
Pozitif sira 4 4,00 16,00 10,280 0.779
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.12° de bulunan, arastirma gruplarinin antrenman dncesi ve sonrasi Avarage Power
(watt) degerleri karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark
vardir (z=-2,521, p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu gériilmektedir. Buna gore
Direng+Core Egzersiz Grubunun Avarage Power (watt) testi degerleri artmistir. Core
Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamh fark vardwr (z=-2,521, p=0,012). Bu farkin pozitif
siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gore Core Egzersiz Grubunun Avarage Power
(watt) degerleri artmistir. Direng Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli fark vardir (z=-2,521,
p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gére Core Egzersiz
Grubunun AvaragePower (watt) degerleri artmistir. Kontrol Grubu degerleri i¢in anlamli

fark yoktur (z=-0,280, p=0,779).
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Cizelge 3.13. Arastirma gruplarmin grup ici Avarage Power (watt/’kg) degerlerinin
wilcoxon testi ile karsilastirilmast.
Direnc+Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2504 0,012
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 1 8,00 8,00
Pozitif sira 7 4.00 28,00 1.400 0.161
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 1 5,50 5,50
Pozitif sira 7 4,36 30,50 1,752 0,080
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 4 4,00 16,00
Pozitif sira 2 2,50 5,00 1,160 0,246
Esit 2
Toplam 8

Cizelge 3.13’ de bulunan, arastirma gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrast Avarage Power

(watt/kg) degerleri karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamli

fark vardir (z=-2,524, p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu goériilmektedir. Buna

gore Direng+Core Egzersiz Grubunun Avarage Power (watt/kg) degerleri artmistir. Core

Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamlh fark yoktur (z=0,000, p=1,000). Direng Egzersiz

Grubu degerleri i¢in anlaml fark yoktur (z=0,771, p=0,441). Kontrol Grubu degerleri i¢in
anlaml fark yoktur (z=-0,700, p=0,484).
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Cizelge 3.14. Arastirma gruplarmin grup i¢i Minimum Power (watt) degerlerinin wilcoxon

testi ile karsilastirilmast.

Direnc+Core Egzersiz Grubu

n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2501 0,012
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2521 0,012
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi1 | Sira toplam z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2501 0.012%
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamas1 | Sira toplam z p
Negatif sira 4 4,75 19,00
Pozitif sira 4 4,25 17,00 10,140 0,889
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.14° de bulunan, arastirma gruplarinin 6n test ve son test Minimum Power (watt)
skorlar1 arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in yapilan wilcoxon testi sonuglarina
gore; Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
vardir (z=-2,521, p=0,012). Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik vardir (z=-2,521, p=0,012). Diren¢ Egzersiz Grubu degerleri i¢in istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik vardir (z=-2,521, p=0,012). Fark puanlarinin sira ortalamalar1 ve
sira toplamlar1 dikkate alindiginda gozlenen bu farkliligin pozitif siralarin lehine yani son
testin lehine oldugu anlagilmaktadir. Buna gore Direng+Core Egzersiz Grubu, Core Egzersiz
Grubu ve Direng Egzersiz Grubu Minimum Power (watt) degerleri artmistir. Kontrol Grubu

degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (z=-0,140, p=0,889).
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Cizelge 3.15. Arastrma gruplarinin grup i¢ci Minimum Power (watt/kg) degerlerinin
wilcoxon testi ile karsilastirilmast.
Direnc+Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanu z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2504 0,012
Esit 0
Toplam 8
Core Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2527 0,012
Esit 0
Toplam 8
Diren¢ Egzersiz Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplanm z p
Negatif sira 0 0,00 0,00
Pozitif sira 8 4,50 36,00 2504 0,012
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Grubu
n Sira ortalamasi Sira toplam z p
Negatif sira 5 4,40 22,00
Pozitif sira 3 4,67 14,00 0,564 0.573
Esit 0
Toplam 8

Cizelge 3.15° de bulunan, arastirma gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrast Minimum

Power (watt/kg) degerleri karsilastirildiginda, Direng+Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in

anlamli fark vardr (z=-2,524, p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu

goriilmektedir. Buna gére Diren¢+Core Egzersiz Grubunun Minimum Power (watt/kg) testi

degerleri artmustir. Core Egzersiz Grubu degerleri i¢in anlamhi fark vardir (z=-2,527,

p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu goriilmektedir. Buna gére Core Egzersiz

Grubunun Minimum Power (watt/kg) degerleri artmistir. Direng Egzersiz Grubu degerleri

icin anlamli fark vardwr (z=-2,524, p=0,012). Bu farkin pozitif siralar lehine oldugu

goriilmektedir. Buna gore Core Egzersiz Grubunun Minimum Power (watt/kg) degerleri

artmistir. Kontrol Grubu degerleri i¢in anlamli fark yoktur (z=-0,564, p=0,573).
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Cizelge 3.16 Arastirma grubunun viicut kompozisyonu ve govde ekstansiyon degerlerinin
karsilastirilmasi i¢in yapilan Kruskal Wallis H testi sonuglar1.

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi

DCA | 8 15,75 16,00
Viicut CA | 8 10,38 11,00
Agirhg DA | 8 20,88 | 3 | 5771 | 0,123 | 1963 | 3 | 4,413 | 0,220
(kg) KG | 8 19,00 19,38

toplam | 32

DCA | 8 9,69 12,00
Viicut CA | 8 12,88 11,88
Yi‘iﬁl@esi DA | 8 | 2150 |3 |10384|0016%| 1931 | 3 (8136 |0,043*
(%) KG | 8 21,94 22,81

toplam | 32

DCA | 8 18,13 17,13
Yagsiz CA 8 10,88 10,88
lzllllltcllel; DA | 8 20,06 | 3 | 4288 | 0216 | 2044 | 3 | 4,426 | 0,219
(%) KG | 8 16,94 17,56

toplam | 32

DCA | 8 15,88 15,38
Viicut CA | 8 10,94 11,06
Kitle DA | 8 1938 | 3 | 4603 | 0,203 | 1856 | 3 | 5035 | 0,169
Indeksi KG | 8 19,81 21,00

toplam | 32

DCA | 8 15,88 21,94
Givde CA | 8 22,63 21,69
Ekstansiyon DA 8 10,94 3 | 6,270 | 0,099 14,75 3 | 12,596 | 0,006*
testi KG | 8 16,56 7,63

toplam | 32

Cizelge 3.16 incelendiginde arastirma grubunun viicut kompozisyonu ve gévde ekstansiyon
degerlerinin gruplar arasi1 farklar1 belirlenmek iizere Kruskal Wallis H testi sonuglari
goriilmektedir. Arastirma gruplariin antrenman dncesi ve sonrasinda yapilan viicut agirligi,
yagsiz viicut kiitlesi ve viicut kitle indeksi degerlerinin gruplar aras1 karsilastiriimalarinda
istatistiksel acidan anlamli fark yoktur. Denek gruplarmin antrenman 6ncesi ve sonrasinda
yapilan viicut yag yiizdesi degerlerinde gruplar arasi karsilastirilmalarinda 0.05 anlamlilik
diizeyinde fark vardir. Denek gruplarmmm antrenman dncesinde yapilan gévde ekstansiyon

testi degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmalarinda istatistiksel agidan anlaml fark yoktur.
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Denek gruplarmin antrenman sonrasinda yapilan gdvde ekstansiyon testi degerlerinin

gruplar arasi karsilastirilmalarinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark vardir.

Cizelge 3.17. Arastirma grubunun hormon degerlerinin karsilagtirilmasi i¢in yapilan
Kruskal Wallis H testi sonuglar1

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
DCA 8 21,25 21,38
CA 8 11,63 12,13
Insiilin DA 8 18,75 3 | 5,082 | 0,166 19,13 3 | 5415 0,144
KG 8 14,38 13,38
toplam | 32
DCA 8 21,38 20,56
CA 8 11,13 10,13
Leptin DA 8 19,38 3 | 6,051 | 0,109 20,69 3| 7,110 0,068
KG 8 14,13 14,63
toplam | 32
DCA 8 15,50 18,13
CA 8 17,94 13,25
Testosteron DA 8 11,19 3 | 5,007 | 0,171 14,00 3 | 3,315 0,346
KG 8 21,38 20,63
toplam | 32
DCA 8 14,13 23,44
CA 8 22,25 16,00
Sg?r‘;"gr‘] DA | 8 | 1500 |3 |4043| 0257 | 1194 |3 | 6731 | 0,081
KG 8 14,63 14,63
toplam | 32

Cizelge 3.17 incelendiginde arastirma grubunun hormon degerlerinin gruplar arasi
farklar1 belirlenmek {izere Kruskal Wallis H testi sonuglar1 goriilmektedir. Arastirma
gruplarmin antrenman dncesi ve sonrasinda yapilan Insiilin, Leptin, Testosteron ve Growth
Hormon degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmalarinda istatistiksel agidan anlamli fark

yoktur.
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Cizelge 3.18 Arastirma grubunun anaerobik gii¢ degerlerinin karsilastirilmasi i¢in yapilan
Kruskal Wallis H testi sonuglar1

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Parametre Ortalama ) Ortalama )
Grup N Sirasi sd X P Sirasi sd X p
DCA 8 12,56 17,94
Peak CA | 8 16,19 14,69
Power DA 8 19,13 3 | 2285 | 0,515 19,50 3 1,931 0,587
(Watt) KG 8 18,13 13,88
toplam | 32
DCA 8 15,19 17,19
Peak CA | 8 19,94 19,75
Power DA 8 14,38 3 | 1,643 | 0,650 15,19 3 1,789 0,617
(wattkg) [ kg 8 16,50 13,88
toplam | 32
DCA 8 14,25 19,00
Avarage | CA | 8 13,06 15,75
Power DA 8 21,56 3 | 3,901 | 0,272 19,50 3 3,489 0,322
(Watt) KG 8 17,13 11,75
toplam | 32
DCA 8 13,38 17,63
pvarage | CA | 8 16,00 14,69
Power DA 8 19,81 3 | 1,920 | 0,589 20,88 3 3,403 0,334
(Wattkg) [ kG 8 16,81 12,81
toplam | 32
DCA 8 21,75 25,00
Minimum CA 8 16,25 16,75
Power DA 8 13,13 3 | 3,787 | 0,285 16,88 3 | 14,156 | 0,003*
(Watt) KG | 8 14,88 7,38
toplam | 32
DCA 8 20,50 23,13
Minimum | CA | 8 20,00 20,00
Power DA 8 12,13 3 | 5,208 | 0,157 13,94 3 | 10,948 | 0,012*
(wattkg) [ kg | 8 13,38 8,94
toplam | 32

Cizelge 3.18 incelendiginde arastirma grubunun anaerobik giic degerlerinin gruplar arasi
farklar1 belirlenmek iizere, Kruskal Wallis H testi sonuglar1 goriilmektedir. Arastirma
gruplarmin antrenman Oncesi ve sonrasinda yapilan Peak Power (Watt), Peak Power
(Watt/kg), Avarage Power (Watt) ve Avarage Power (Watt/kg) degerlerinin gruplar arasi
karsilastirilmalarinda istatistiksel agidan anlamli fark yoktur. Arastrma gruplarinin

antrenman Oncesinde yapilan Minimum Power (Watt) ve Minimum Power (Watt/kg)
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degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmalarinda istatistiksel agidan anlamli fark yoktur.
Denek gruplarmnin antrenman sonrasinda yapilan Minimum Power (Watt) ve Minimum
Power (Watt/kg) degerlerinde gruplar arasi karsilastirilmalarinda 0.05 anlamlilik diizeyinde

fark vardir.
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4.  TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, 5 haftalik farkl direng egzersiz programlarinin viicut agirligi, viicut
yag ytizdesi, viicut kitle indeksi, govde ekstansor dayanikliligi, anaerobik gii¢ ve bazi kan
parametreleri lizerine etkilerinin karsilagtirilmasidir. Calismamiza toplam 32 goniillii
katilmigtir. Arastirma grubu 8 kisilik dort gruba rastgele ayrilmistir. Bu gruplar;
Direng+Core Antrenman Grubu (DCA), Core Antrenman Grubu (CA), Direng Antrenman
Grubu (DA) ve Kontrol Grubudur (KG). DCA, CA ve DA gruplar1 haftada 3 giin kendileri
icin belirlenmis antrenman programlarini 5 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde
uygulamistir. KG ise herhangi bir antrenman programi uygulamamistir. Antrenman
protokolii 6ncesinde ve sonrasinda arastirma grubunun boy uzunlugu, viicut kompozisyonu,
hormon ve anaerobik giicleri degerlendirilmistir. Antrenman Oncesinde ve sonrasinda

yapilan dl¢timlerin degerleri gruplar arasinda ve grup iginde karsilastirilmigtir.

5 haftalik farkl direng egzersiz programlarinin viicut agirhgi, viicut yag yiizdesi, viicut Kitle
indeksi, govde ekstansor dayanikliligi, anaerobik giic ve bazi kan parametreleri iizerine
etkilerinin karsilastirildigi bu calismada; DCA, CA ve DA gruplarinin antrenman dncesi ve
sonrasinda viicut agirligi degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde
fark olmadigi, ancak KG grubunun antrenman sonrasi viicut agirhigi degerlerinde anlamli
artts oldugu tespit edilmistir. Viicut agriligi degerleri acisindan gruplar arasi

karsilagtirmalarinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi goriilmiistiir.

DCA, CA, DA ve KG gruplarinin antrenman oncesi ve sonrasinda viicut yag yiizdesi
degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi
goriilmiistiir. Ancak antrenman dncesi ve sonrasi gruplar arasi karsilastirmalarda viicut yag

yiizdesi degerlerinde gruplara gore 0.05 anlamlilik diizeyinde fark bulunmustur.

DCA, DA ve KG gruplarmin antrenman Oncesi ve sonrasinda yagsiz viicut kiitlesi
degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi, ancak CA
grubunun antrenman sonrasi yagsiz viicut kiitlesi degerlerinde anlamli artig tespit edilmistir.
Yagsiz viicut Kkiitlesi degerlerinin gruplar arasi karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik

diizeyinde fark olmadig1 tespit edilmistir.
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DCA ve DA gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrasinda Viicut kitle indeksi degerlerinin
grup ici karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi, ancak CA ve KG
grubunun antrenman sonrasi Viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli artis tespit edilmistir.
Viicut kitle indeksi degerlerinin gruplar arasi karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik diizeyinde

fark olmadig: tespit edilmistir.

Core antrenmanin viicut kompozisyonu tizerine etkilerini i¢eren ¢alismalar incelendiginde;
Dogan ve digerlerinin (2016) 18-30 yas arasinda toplam 44 erkek futbolcu iizerinde
yaptiklari ¢alismada 8 hafta boyunca, haftada 2 giin uyguladiklari core antrenman programi
sonrasinda ¢alisma grubunun viicut agirhg: degerleri, VKI degerleri ve VYY degerleri,
azalmistir. Buna karsim kontrol grubunun viicut agirhg: degerleri ve VKI degerleri artmustir.
Karacabey ve digerlerinin (2016) 8-11 yas arasinda 10 kiz voleybol sporcusu iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada 8 hafta boyunca uyguladiklar1 core antrenman programi sonrasinda
calisma grubunun viicut yag yiizdesi degerleri azalmistir. Aydin (2019) 13-15 yas arasinda
toplam 25 sporcu lizerinde yaptigi ¢alismada 8 hafta boyunca, haftada 2 giin uygulanan core
antrenman programi sonrasinda ¢alisma grubunun viicut agirhigi degerlerinde anlamli fark
bulunamamistir. Ancak calisma grubunun viicut yag yiizdeleri azalmistir. Anant ve
Venugopal’in (2021) yas ortalamalar1 25.3 = 1.52 yil olan 55 erkek takim sporu oyuncusu
iizerinde yaptiklar1 calismada 8 hafta boyunca, haftada 5 giin uygulanan core antrenman
programinin sonucunda viicut agirhigi ve viicut yag yiizdesi degerleri azalmistir. Yapilan
calismalarda core antrenman programlarinin viicut kompozisyonu iizerine olumlu etkileri
goriinse de calismamiza benzer sonucglara sahip calismalar da mevcuttur. Tekin ve
digerlerinin (2018) yas ortalamas1 33,92+4,371 yil olan kadinlar iizerinde yaptiklari
calismada 8 hafta boyunca, haftada 3 giin uyguladiklari core antrenman programi sonrasinda
egzersiz grubunun viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut yiizdesi degerlerinde
anlamli fark bulunamamistir. Dilber ve digerlerinin (2016)yas ortalamalar1 23,86+1,86 yil
olan 16 erkek futbolcu iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada 8 hafta boyunca uyguladiklar1 core
antrenman programi sonrasinda egzersiz grubunun viicut agirligi ve viicut kitle indeksi
degerlerinde anlamli fark bulunamamistir. Giiner (2019) lise ¢agindaki 12 erkek futbol
sporcusu iizerinde yaptig1 ¢aligmada 8 hafta boyunca, haftada 2 giin uygulanan core
antrenman programi sonrasinda arastirma grubunun viicut agirligi degerlerinde anlamli fark

bulunamamastir.
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Direng antrenmanin viicut kompozisyonu iizerine etkilerini igeren ¢aligmalar incelendiginde;
Gilinay ve Onay’in (1999) yas ortalamalar1 20,6 £+ 2,27 yil olan 45 erkek goniilli tizerinde
yaptiklar1 ¢alismada 8 hafta boyunca, haftada 3 giin uyguladiklar1 artan direng egzersizleri
ve maksimal kuvvet antrenman programlar1 sonrasinda ¢aligma gruplarmnin viicut agirhk
degerleri artmis ancak viicut yag ylizde degerleri diismiistiir. Bununla birlikte ¢aligma
gruplarinin yagsiz viicut agirhik degerleri de artmistir. Celik ve digerlerinin (2015) yas
ortalamalar1 22.25 + 1.25 olan 20 erkek denek lizerinde yaptiklari calismada 12 hafta
boyunca, haftada 3 giin uyguladiklar fitness egzersiz programi sonrasinda ¢alisma grubunun
viicut yag ylizdeleri azalirken viicut agirhiklar1 artmustir. Kutlay ve digerlerinin (2006) 20-60
yas aralifindaki 62 kadin iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada 8 hafta boyunca, haftada 3 giin
uyguladiklar1 dairesel antrenman programi sonrasinda ¢alisma grubunun viicut agirliklari,
viicut kitle indeksi ve viicut yag yilizdesi degerleri azalmistir. Benton ve digerlerinin (2011)
yas ortalamalar1 47.6 + 1.2 y1l olan 21 antrenmansiz kadin {izerinde yaptiklari ¢aligmada 8
hafta boyunca uygulanan farkli antrenman programlar1 sonrasinda ¢alisma gruplarinin viicut
kitle indeksi, viicut agirligi, viicut kitle indeksi ve yagsiz viicut kiitlesi degerleri artmustir,
ancak viicut yag yiizdesi degerleri azalmistir. Harbili ve digerlerinin (2005) yas ortalamalar1
19.25 £ 1.77 yil olan 17 erkek hentbol oyuncusu iizerinde yaptiklar1 calismada 6 hafta
boyunca, giin asir1 olacak sekilde uyguladiklar1 direng egzersiz programi sonrasinda ¢caligma
grubunun viicut agirliklar1 degismemistir, ancak yagsiz viicut kiitleleri artmis ve viicut yag
yiizdeleri azalmistir. Branco ve digerlerinin (2018) yas ortalamalar1 16 + 1 yil olan 18 erkek
iizerinde yaptiklar1 calismada 12 hafta boyunca, haftada 3 giin uyguladiklar1 halter ve
fonksiyonel antrenman programlarinin ardindan iki grubunda viicut agirlik degerleri, viicut
yag ylizdesi degerleri ve viicut yag ylizdesi degerleri azalmistir. Ayrica iki grubunda yagsiz
viicut kiitleleri artmigtir.  Alberga ve digerlerinin (2013) 8-12 yas araliginda 19 ¢ocuk
iizerinde yaptiklari ¢aligmada 12 hafta boyunca, haftada 2 giin uyguladiklar1 direng egzersiz
program sonrasinda viicut agirligi, viicut kitle indeksi ve yagsiz viicut kiitlesi degerleri
artmigtir.  Amirthalingam ve digerlerinin (2016) 19- 24 yas araliginda 19 saghkli erkek
goniillii iizerinde yaptiklar1 calismada 6 hafta boyunca, haftada 3 giin boyunca uyguladiklari
farkli set sayilarinda diren¢ antrenman programlar1 sonrasinda ¢aligma gruplarinm viicut
agirhigi, viicut yag ylizdesi ve yagsiz viicut kiitlesi degerleri artmustir. Yapilan caligmalar
incelendiginde diren¢ antrenmanlarmin viicut kompozisyonu lizerine farkl etkilere sahip
oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte direng egzersizlerinin 12-6 hafta araliginda, direng
antrenman ge¢misi olmayan bireyler tizerinde uygulandiklarinda viicut yag yiizdesi ve viicut

agirhigr degerlerini azalttigl, ayrica yagsiz viicut kiitlesi degerlerini artirdigi soylenebilir.
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Ancak calismamizda oldugu gibi antrenman ge¢misine sahip gruplar ya da uzun siireli
calismalarda, diren¢ antrenmanlarinin viicut kompozisyonu iizerinde etki gostermedigi de
gorilmektedir. Literatiirde calismamizin sonucuyla benzerlik gosteren arastirmalarda
mevcuttur: Otto ve digerlerinin (2012) 19-26 yas araliginda 30 saglikli, kuvvet antrenman
geemisi olan erkek goniillii tizerinde yaptiklari ¢calismada 6 hafta boyunca, haftada 2 giin
uyguladiklar1 kettbell ve halter antrenman programlar1 sonrasinda viicut kompozisyonu
degerleri lizerinde anlaml fark bulunamamustir. Baz-Valle ve digerlerinin (2019) yas araligi
23.4 £+ 3.5 yil olan 21 saglkli, kuvvet antrenman ge¢misi olan erkek goniillii tizerinde
yaptiklar1 ¢alismada 8 hafta boyunca, haftada 4 giin uyguladiklar1 direng egzersiz programi
sonrasinda viicut kompozisyonu degerleri lizerinde anlamli fark bulunamamustir. Turpela ve
digerlerinin (2017) 64-75 yas araliginda erkek ve kadmlardan olusan 454 goniillii izerinde
yaptiklar1 ¢alismada 3 ay boyunca, haftada bir, iki ve ti¢ giin uygulanan kuvvet antrenman
programlari sonrasinda arastirma grubunun viicut kompozisyonu degerleri lizerinde anlamli

fark bulunamamustir.

DCA, CA ve DA gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrasinda govde ekstansiyon testi
degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasida 0.05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. Buna gore
DCA, CA ve DA gruplarmin antrenman sonrasi gévde ekstansiyon testi degerlerinde anlaml
artis tespit edilmistir. Ancak KG grubunun antrenman Oncesi ve sonrasinda govde
ekstansiyon testi degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark
olmadig1 tespit edilmistir. Govde ekstansiyon testi degerlerinin gruplar arasi

karsilagtirmalarinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark bulunmustur.

Calismamizin sonuglar1 ile literatiir benzerlik gostermektedir: Akmoglu ve digerlerinin
(2017) yas ortalamalar1 16,53+1,62 yil olan 11 erkek 9 kadin toplam 20 judo sporcusu
iizerinde yaptiklar1 ¢alismada 8 hafta boyunca, giinde 2 kez uygulanan core dayaniklilik
antrenman programi sonrasinda arastirma grubunda gdvde ekstansiyon testi degerlerinin
arttigr gorilmistiir.  Schilling ve digerlerinin (2013) iniversite ¢agindaki 10 goniilli
iizerinde yaptiklar1 caliymada 6 hafta boyunca, haftada 2 kez uyguladiklar1 izometrik ve
izotonik core dayaniklilik antrenman programlar1 sonrasinda iki tip antrenman programinin
da gbovde ekstansiyon testi degerlerini arttirdigi goriilmiistiir. Sekendiz ve digerlerinin
(2010) yas ortalamalar1 34 + 8.09 yil olan 21 sedanter kadin iizerinde yaptiklari
caligmalarinda 12 hafta boyunca, haftada 3 giin uyguladiklar1 core antrenman programi

sonrasinda govde ekstansiyon testi degerlerinin arttig1 goriilmiistiir. Junker ve Stoggle’in
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(2019) 18-48 yas araliginda 40 rekreasyonel olarak aktif kadin ve erkekler iizerinde
yaptiklari calismada 8 hafta boyunca, haftada 2 giin uyguladiklari foam roller tabanli ve core
stablizasyon antrneman programlar1 sonrasinda iki tip antrenman programinin da goévde
ekstansiyon testi degerlerini arttirdig1 goriilmiistiir. Hun ve digerlerinin (2019) iiniversite
cagindaki 21 erkek sporcu iizerinde yaptiklari caligmada 8 hafta boyunca, haftada 3 giin
uyguladiklari core antrneman programi sonrasinda ¢alisma grubunun core dayaniklilik testi
degerlerinin arttig1 gorilmiistiir. Aggarwal ve digerlerinin (2010) 18-27 yas araliginda 40
rekreasyonel olarak aktif kadin ve erkek goniillii lizerinde yaptiklar1 ¢alismada 6 hafta
boyunca uyguladiklar1 core antrenman programi sonrasinda govde ekstansiyon testi

degerlerinin arttig1 goriilmiistiir.

DCA, CA, DA ve KG gruplarmin antrenman dncesi ve sonrasinda Insiilin degerlerinin grup
ici karsilastirilmasinda 0.05 anlamlihk diizeyinde fark olmadigi gdriilmiistiir. Insiilin
degerleri agisindan gruplar arasi karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark

olmadig1 goriilmiistiir.

Calismamizin sonuglari ile literatiir benzerlik géstermektedir: Geisler ve digerlerinin (2011)
yas ortalamasi 56+5 yil olan 13 kadm 13 erkek toplam 26 goniillii iizerinde yaptiklari
calismada 14 hafta boyunca uyguladiklar1 diren¢ egzersiz programi sonrasinda arastirma
grubunun insiilin degerleri lizerinde anlamli fark bulunamamistir. Harbili ve digerlerinin
(2005) yas ortalamasi 19.25 £ 1.77 yil olan 17 erkek hentbolcu iizerinde yaptiklar1
calismalarinda 6 hafta boyunca, giin asmr1 olacak sekilde uyguladiklar1 direng egzersiz
programi sonrasinda arastrma grubunun insiilin degerleri {izerinde anlamli fark
bulunamamaistir. Shaibi ve digerlerinin (2006) yas ortalamasi 15.1 + 0.5 y1l y1l olan 22 erkek
Tip II diyabet hastasi ilizerinde yaptiklar1 calismada 16 hafta boyunca, hafta 2 giin
uyguladiklar1 direng egzersiz programi sonrasinda arastirma grubunun insiilin degerleri
tizerinde anlamli fark bulunamamustir. Beyer ve digerlerinin (2011) 18-31 yas araliginda 17
goniillii iizerinde yaptiklar1 calismada 4 hafta boyunca uyguladiklar1 direng egzersiz
programi sonrasinda arastrrma grubunun insiilin degerleri {lizerinde anlamli fark
bulunamamigtir. Mangine ve digerlerinin (2016) 19,3- 33 yas araliginda 26 direng
antrenman tecriibeli erkek iizerinde yapilan arastirmada 8 hafta boyunca, haftada 4 giin
uyguladiklar1 yiiksek yogunlukta-diisiik hacimli antrenman programu ve yiiksek hacimli orta
yogunlukta antrenman programi sonrasinda ¢alisma gruplarmin insiilin degerleri iizerinde

anlamli fark bulunamamuistir.
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CA, DA ve KG gruplarinin antrenman oncesi ve sonrasinda leptin degerlerinin grup i¢i
karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi, ancak DCA grubunun
antrenman sonrasi leptin degerlerinin diistiigii tespit edilmistir. Leptin degerleri agisindan

gruplar arasi karsilagtirmalarmda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadig1 goriilmiistiir.

Literatiir incelendiginde direng egzersizlerinin leptin lizerine kronik etkilerinin incelendigini
kisith sayida calisma oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu calismalarin sonuglarinin gesitlilik
oldugu goriilmektedir. Bu g¢alismalar incelendiginde; Fatouros ve digerlerinin (2005) 65-78
yas araliginda olan 50 inaktif erkek goniillii lizerinde yaptiklari ¢alismada 6 hafta boyunca,
haftada 3 giin uyguladiklar1 diisiik yogunluk, orta yogunluk ve yiiksek yogunluk direng
antrenman programi sonrasinda ¢alisma gruplarmin leptin degerleri diismiistiir. Campos ve
digerlerinin (2011) yas ortalamalar1 16.22 + 1.35 yil olan 28 kadin, 14 erkek toplam 42
gonillii iizerinde yaptiklar1 ¢alismada 1 yil boyunca, haftada 3 giin uyguladiklar1 aerobik
egzersiz ve aerobik egzersiz+direng egzersiz programi sonrasinda ¢alisma gruplarin leptin
degerleri diismiistiir. Prestes ve digerlerinin (2017) yas ortalamalar1 62.57 + 6.69 yil olan 26
kadin iizerinde yaptiklar1 ¢alismada 16 hafta boyunca, haftada 2 giin uyguladiklar1 tiim viicut
vibrasyon antrenman programi sonrasinda c¢alisma grubunun leptin degerleri diismiistiir.
Literatiirde calismamizla benzer sonuglar goOsteren arastrma da mevcuttur; Lau ve
digerlerinin (2010) yas ortalamalar1 12.45+1.77 yil olan 18 obez ¢ocuk iizerinde yaptiklar1
calismada 6 hafta boyunca, haftada 3 giin diren¢ antrenman programi sonrasinda leptin

degerleri lizerinde anlamli fark bulunamamastir.

DCA, CA, DA ve KG gruplarmin antrenman oncesi ve sonrasinda Testosteron degerlerinin
grup i¢i karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi tespit edilmistir.
Testosteron degerleri agisindan gruplar arasi karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik diizeyinde

fark olmadig1 goriilmiistiir.

Liteartlirde diren¢ antrenmanlarmin testosetron {izerine etkilerinini incelendigi farkl
sonuglar oldugu goriilmektedir. Bu konu {izerine yapilan ¢aligmalarin bir boliimii direng
egzersizlerine kronik testosteron yanitinda artis oldugu sonucuna ulagmistir: Crewther ve
digerlerinin (2016) yas ortalamalar1 29.8 + 6.8 y1l olan 24 erkek goniillii izerinde yaptiklari
caligmada 8 hafta boyunca, haftada 3 giin uyguladiklar1 2 farkli direng antrenman programi
sonrasinda ¢aligma gruplarinin testosteron degerleri artmistir. Hansen ve digerlerinin (2001)

16 genc erkek iizerinde yaptiklar1 caligmalarinda 9 hafta boyunca, haftada 2 giin
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uyguladiklar1 kol antrenman programi ve bacak antrenman programi sonrasinda c¢aligma
gruplarmin testosteron degerleri artmistir. Moradi’ nin (2015) 21 geng obez erkek tlizerinde
yapt1g1 ¢calismada 20 hafta boyunca, haftada 3 giin uyguladiklar1 direng antrenman programi
sonrasinda c¢aligma grubunun testosteron degerleri artmistir. Rennestad ve digerlerinin
(2011) 20-34 yas araliginda 11 antrenmansiz erkek goniillii tizerinde yaptiklari caligmada 11
hafta boyunca, haftada 2 giin uyguladiklar1 diren¢ antrenman programi sonrasinda ¢aligma
grubunun testosteron degerleri artmustir. Schwanbeck ve digerlerinin (2020) 18-30 yas
araliginda 26 kadm, 20 erkek toplam 46 goniillii izerinde yaptiklar1 ¢caligmalarinda 8 hafta
boyunca, haftada 3 giin uyguladiklar1 serbest agirlik ve agirlik makinesi kullanilarak
uygulanan direng egzersiz programlari sonrasinda ¢alisma gruplarinin testosteron degerleri
artmistir. Ancak, literatiirde calismamizla benzer sonucglar gdsteren arastirmalarda
mevcuttur. Ahtianien ve digerlerinin (2003) yas ortalamalar1 34.4 + 4.4 yil olan fiziksel
olarak aktif 8 erkek iizerinde yaptiklar1 ¢alismalarinda 21 hafta boyunca, haftada 2 giin
uyguladiklar1 direng egzersiz programi sonrasinda arastirma grubunun testosteron degerleri
iizerinde anlamli fark bulunamamustir. Ahtianien ve digerlerinin (2004) yas ortalamalar127.0
+ 4.8 yil olan 8 kuvvet sporcusu ve yas ortalamalar1 26.0 = 4.3 y1l olan 8 kuvvet antrenman
tecriibesi olan erkek iizerinde yaptiklar1 ¢alismalarinda 2 hafta boyunca uyguladiklari direng
egzersiz programi sonrasinda arastirma grubunun testosteron degerleri tizerinde anlamli fark
bulunamamaistir. Ahtianien ve digerlerinin (2011 ) yas ortalamalar1 29 + 7 y1l olan 8 kuvvet
antrenman tecriibesi olan erkek iizerinde yaptiklari calismalarinda 21 hafta boyunca, haftada
2 giin uyguladiklar1 direng egzersiz programi sonrasinda arastirma grubunun testosteron
degerleri tizerinde anlamli fark bulunamamistir. Mangine ve digerlerinin (2016) 19,3-33 yas
araliginda 26 diren¢ antrenman ge¢misi olan birey iizerinde yaptiklari calismada 8 hafta
boyunca uyguladiklar1 direng egzersiz programi sonrasinda arastirma grubunun testosteron

degerleri lizerinde anlamli fark bulunamamustir.

DCA ve KG gruplarinin antrenman dncesi ve sonrasinda Growth Hormon degerlerinin grup
ici karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi, ancak CA ve DA grubunun
antrenman sonrast Growth Hormon degerlerinin diistiigii tespit edilmistir. CA ve DA
gruplarinda meydana gelen degisimlerin antrenman programi sonucunda oldugunu
diisinmemekteyiz. Growth Hormon degerleri agisindan gruplar arasi karsilastirmalarinda

0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadig1 goriilmiistiir.



52

Calismamizin sonuglart literatiir ile benzerlik gostermektedir: Craig ve digerlerinin (1991)
18-30 yas araliginda 36 erkek goniillii iizerinde yaptiklari ¢alismada 10 hafta boyunca,
haftada 3 giin uyguladiklar1 kardiyo, kardiyo+direng egzersizi ve direng egzersiz programi
sonrasinda c¢alisma grubunun growth hormon degerleri ilizerinde anlamli fark
bulunamamistir. Hansen ve digerlerinin (2001) 16 geng erkek lizerinde yaptiklari galigmada
9 hafta boyunca, haftada 2 giin boyunca uyguladiklar1 kol direng egzersiz programi ve
kol+bacak direng egzersiz programi sonrasinda growth hormon ¢alisma grubunun degerleri
iizerinde anlaml fark bulunamamistir. Harbili ve digerlerinin (2005) yas ortalamasi 19.25
+ 1.77 y1l olan 17 erkek hentbolcu iizerinde yaptiklari ¢alismalarinda 6 hafta boyunca, giin
asir1 olacak sekilde uyguladiklar1 direng egzersiz programi sonrasinda arastirma grubunun
growth hormon degerleri lizerinde anlamli fark bulunamamustir. Vaara ve digerlerinin (2015)
yas ortalamalar1 19,5 + 0,6 yil olan 52 erkek goniillii tizerinde yaptiklari ¢alismada 11 hafta
boyunca, haftada 5 giin askeri egitim ile birlikte uyguladiklar1 diren¢ egzersiz programi
sonrasinda ¢alisma grubunun growth hormon degerleri {izerinde anlamhi fark
bulunamamistir. Beyer ve digerlerinin (2011) 18-31 yas araliginda antrenman gegmisi
olmayan 17 erkek lizerinde yaptiklar1 calismada 4 hafta boyunca uyguladiklar1 unilateral
direng egzersiz programi sonrasinda ¢alisma grubunun growth hormon degerleri lizerinde
anlamli fark bulunamamistir. Mangine ve digerlerinin (2016) 19,3- 33 yas araliginda 26
direng antrenman tecriibeli erkek ilizerinde yapilan arastirmada 8 hafta boyunca, haftada 4
giin uyguladiklar1 yliksek yogunlukta-diisiik hacimli antrenman programi ve yiiksek hacimli
orta yogunlukta antrenman programi sonrasinda calisma gruplarmin growth hormon

degerleri lizerinde anlamli fark bulunamamastir.

DCA, CA ve DA gruplarmin antrenman dncesi ve sonrasinda Peak Power (watt) degerlerinin
grup i¢i karsilastirilmasmda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. Buna gore DCA, CA ve
DA gruplarinin antrenman sonrast Peak Power (watt) degerlerinde anlamli artis tespit
edilmistir. Ancak KG grubunun antrenman Oncesi ve sonrasinda Peak Power (watt)
degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi tespit
edilmistir. Peak Power (watt) degerlerinin gruplar arasi karsilastirmalarmda 0.05 anlamlilik

diizeyinde fark olmadig1 goriilmiistiir.

DCA ve DA gruplariin antrenman oncesi ve sonrasinda Peak Power (watt/kg) degerlerinin
grup ici karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. Buna gére DCA ve DA

gruplarinin antrenman sonrasi Peak Power (watt/kg) degerlerinde anlamli artis tespit
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edilmistir. Ancak CA ve KG grubunun antrenman Oncesi ve sonrasinda Peak Power
(watt/kg) degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi
tespit edilmistir. Peak Power (watt/kg) degerlerinin gruplar arasi karsilastirmalarinda 0.05

anlamlilik diizeyinde fark olmadig1 goriilmiistiir.

DCA, CA ve DA gruplariin antrenman Oncesi ve sonrasinda Avarage Power (watt)
degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasmda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. Buna gore
DCA, CA ve DA gruplarmin antrenman sonras1 Avarage Power (watt) degerlerinde anlamli
artig tespit edilmistir. Ancak KG grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasinda Avarage Power
(watt) degerlerinin grup ici karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi
tespit edilmistir. Avarage Power (watt) degerlerinin gruplar arasi karsilastirmalarinda 0.05

anlamlilik diizeyinde fark olmadig1 gortilmiistiir.

DCA grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasinda Avarage Power (watt/kg) degerlerinin grup
ic1 karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. Buna gore DCA grubunun
antrenman sonrasi Avarage Power (watt/kg) degerlerinde anlamli artis tespit edilmistir.
Ancak CA, DA ve KG gruplarmin antrenman oncesi ve sonrasinda Avarage Power (watt/kg)
degerlerinin grup ici karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadig: tespit
edilmistir. Avarage Power (watt/kg) degerlerinin gruplar arasi karsilagtirmalarinda 0.05

anlamlilik diizeyinde fark olmadig1 gortilmiistiir.

DCA, CA ve DA gruplarinin antrenman oncesi ve sonrasinda Minimum Power (watt)
degerlerinin grup i¢i karsilastiriimasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. Buna gore
DCA, CA ve DA gruplarmin antrenman sonrasi Minimum Power (watt) degerlerinde
anlamli artig tespit edilmistir. Ancak KG grubunun antrenman Oncesi ve sonrasinda
Minimum Power (watt) degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde
fark olmadigi tespit edilmistir. Minimum Power (watt) degerlerinin antrenman Oncesi
gruplar arasi karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi, ancak antrenman
sonras1 degerlerinin gruplar arasi karsilastiriimasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark oldugu

gorilmiistiir.

DCA, CA ve DA gruplarinin antrenman dncesi ve sonrasinda Minimum Power (watt/kg)
degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark vardir. Buna gore

DCA, CA ve DA gruplarmin antrenman sonrast Minimum Power (watt/kg) degerlerinde
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anlamli artig tespit edilmistir. Ancak KG grubunun antrenman Oncesi ve sonrasinda
Minimum Power (watt/kg) degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik
diizeyinde fark olmadig1 tespit edilmistir. Minimum Power (watt/kg) degerlerinin antrenman
oncesi gruplar arasi karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark olmadigi, ancak
antrenman sonrasi degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde

fark oldugu gorilmiistiir.

Literatiirde core antrenman programinin anaerobik giice olan etkisi ile ¢alismamizin sonucu
benzer Ozelliktedir: Anant ve digerlerinin (2014) 18-28 yas araliginda 55 erkek goniillii
iizerinde yaptiklar1 calismalarinda 8 hafta boyunca, haftada 5 giin uyguladiklar1 core
antrenman programinin etkilerini incelemistir. Arastirma grubunun anaerobik giicleri
Lateral Cone Jump Testi ile degerlendirilmistir. Sonug olarak ¢alisma grubunun anaerobik
giic degerlerinin arttig1 gériilmiistiir. Dilber ve digerlerinin (2016) yas ortalamalar1 23,86 +
1,86 yil olan 16 erkek goniillii izerinde yaptiklar1 calismalarinda 8 hafta boyunca, haftada 2
giin uyguladiklar1 core antrenman programinin etkilerini incelemistir. Arastirma grubunun
anaerobik giicleri Dikey Sigrama Testi ile degerlendirilmistir. Sonu¢ olarak c¢alisma
grubunun anaerobik gili¢ degerlerinin arttig1 gériilmiistiir. Dogan ve digerlerinin (2016) 18-
30 yas araliginda 44 fotbol sporcusu iizerinde yaptiklar1 ¢calismalarinda 8 hafta boyunca,
haftada 2 giin uyguladiklar1 core antrenman programinin etkilerini incelemistir. Arastirma
grubunun anaerobik giicleri Dikey Sicrama Testi ile degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak
calisma grubunun anaerobik gii¢ degerlerinin arttig1 goriilmiistiir. Gencer (2018) 9-12 yas
araliginda 12 yiizme sporcusu iizerinde yaptig1 calismada 8 hafta boyunca, haftada 5 giin
uyguladigi core antrenman programinin etkilerini incelemistir. Arastirma grubunun
anaerobik glicleri Dikey Sigrama Testi ile degerlendirilmistir. Sonu¢ olarak calisma
grubunun anaerobik gii¢ degerlerinin arttig1 goriilmiistiir. Kafa ve digerlerinin (2020) yas
ortalamasi 16,84 £ 0,37 yil olan 13 erkek basketbol sporcusu lizerinde yaptiklar1 ¢calismada,
6 hafta boyunca, haftada 3 giin uyguladiklar1 core antrenman programinin etkilerini
incelemistir. Arastirma grubunun anaerobik giicleri Kosu Tabanli Anaerobik Sprint Testi ile
degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak arastirma grubunun anaerobik gii¢ degerlerinin arttig1
goriilmiistiir. Soslu ve digerlerinin (2019) yas ortalamalar1 19,75 + 1,05 yil olan 12 kadin
basketbol sporcusu Tlizerinde yaptiklar1 calismada 8 hafta boyunca, haftada 4 giin
uyguladiklar1 core antrenman programinin etkilerini incelemistir. Arastirma grubunun

anaerobik giicleri Wingate Anaerobik Gili¢ testi ile degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak
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aragtirma grubunun Peak Power ve Avarage Power anaerobik gii¢ degerlerinin arttigi

gorilmiistir.

Literatiirde diren¢ antrenman programinin anaerobik giice olan etkisi ile ¢alismamizin
sonucu benzer 6zelliktedir: Jacobs (2009) paraplejili 19 goniillii lizerine yaptigi ¢caligmada
12 hafta boyunca uygulanan direng ve dayaniklilik antrenman programmnin etkilerini
incelmistir. Arastirma grubunun anaerobik gilicleri Wingate Anaerobik Gii¢ testi ile
degerlendirilmistir. Sonug olarak diren¢ egzersiz grubunun Peak Power ve Avarage Power
anaerobik gilic degerlerinin arttig1 gorilmiistiir. Miszko ve digerlerinin (2003) yas
ortalamalar1 72.5 + 6.3 y1l olan 35 kadn ve erkek iizerinde yaptiklar1 arastirmada 16 haftalik,
haftada 3 giin uyguladiklar1 kuvvet ve gii¢c antrenman programlariin etkilerini incelemistir.
Arastirma grubunun anaerobik giicleri Wingate Anaerobik Giic testi ile degerlendirilmistir.
Sonug olarak direng egzersiz grubunun Peak Power ve Avarage Power anaerobik giic
degerlerinin arttig1 goriilmiistiir. Sharma ve Kailashiya (2017) yas ortalamasi 15,71 £+ 1,60
yil olan 24 erkek hokey sporcusu iizerinde yaptiklari calismada, 6 hafta boyunca, haftada 3
giin uyguladiklar1 core antrenman programinin etkilerini incelemistir. Arastirma grubunun
anaerobik gii¢leri Kosu Tabanli Anaerobik Sprint Testi ile degerlendirilmistir. Sonug olarak
arastirma grubunun anaerobik gilic degerlerinin arttig1 goriilmiistiir. Teng ve digerlerinin
(2008) 13-16 yas araliginda erkek tackwondo sporcusu iizerinde yaptiklari ¢alismada 12
hafta boyunca, haftada 2 giin uyguladiklar1 diren¢ antrneman programinin etkilerini
incelemistir. Arastirma grubunun anaerobik giicleri Wingate Anaerobik Gili¢ testi ile
degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak c¢alisma grubunun Peak Power ve Avarage Power

anaerobik glic degerlerinin arttig1 gérilmiistiir.
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5. SONUC VE ONERILER

DCA, CA ve DA gruplarinin antrenman sonrasi viicut agirligi degerlerinde anlamli sonug
elde edilememistir. Ancak KG grubu antrenman sonrasi viicut agirligi degerlerinde anlamli

artis oldugu tespit edilmistir.

DCA, CA, DA ve KG gruplarinin antrenman sonrasi viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamli

sonug elde edilememistir.

DCA, DA ve KG gruplarmin antrenman sonras1 yagsiz viicut kiitlesi degerlerinde anlaml
sonu¢ elde edilememistir. Ancak CA grubu antrenman sonrasi yagsiz viicut Kkiitlesi

degerlerinde anlamli artis oldugu tespit edilmistir.

DCA ve DA gruplarmin antrenman sonras1 Viicut Kitle indeksi degerlerinde anlamli sonug
elde edilememistir. Ancak CA ve KG grubu antrenman sonrasi1 Viicut Kitle Indeksi

degerlerinde anlamli artis oldugu tespit edilmistir.

DCA, CA ve DA gruplarmin antrenman sonrasi gévde ekstansiyon testi degerlerinde anlaml
artis oldugu tespit edilmistir. Ancak KG grubu antrenman sonras1 govde ekstansiyon testi

degerlerinde anlamli sonug elde edilememistir.

DCA, CA, DA ve KG gruplarinin antrenman sonrasi insiilin degerlerinde anlamli sonug elde

edilememistir.

CA, DA ve KG gruplarinin antrenman sonrasi leptin degerlerinde anlamli sonug¢ elde
edilememistir. Ancak DCA grubu antrenman sonras1 leptin degerlerinde anlamli artis oldugu

tespit edilmistir.

DCA, CA, DA ve KG gruplarinin antrenman sonrasi testosteron degerlerinde anlamli sonug

elde edilememistir.

DCA ve KG gruplarinin antrenman sonrast groth hormon degerlerinde anlamli sonug elde
edilememistir. Ancak CA grubu antrenman sonrasi viicut agirhigr degerlerinde anlamli
azalma oldugu tespit edilmistir. Ayrica DA grubu antrenman sonrasi viicut agirhigi

degerlerinde anlamli artis oldugu tespit edilmistir.
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DCA, CA ve DA gruplarinin antrenman sonrasi Peak Power (watt) degerlerinde anlamli artis
oldugu tespit edilmistir. Ancak KG grubu antrenman sonras1 Peak Power (watt)degerlerinde

anlamli sonug elde edilememistir.

DCA ve DA gruplarinin antrenman sonras1 Peak Power (watt/kg) degerlerinde anlamli artig
oldugu tespit edilmistir. Ancak CA ve KG grubu antrenman sonrasi Peak Power (watt/kg)

degerlerinde anlamli sonug elde edilememistir.

DCA, CA ve DA gruplarmin antrenman sonras1 Avarage Power (watt) degerlerinde anlamli
artis oldugu tespit edilmistir. Ancak KG grubu antrenman sonras1 Avarage Power (watt)

degerlerinde anlamli sonug elde edilememistir.

DCA grubu antrenman sonras1 Avarage Power (watt/kg) degerlerinde anlamli artis oldugu
tespit edilmistir. Ancak CA, DA ve KG grubu antrenman sonrast Avarage Power (watt/kg)

degerlerinde anlamli sonug elde edilememistir.

DCA, CA ve DA gruplarmin antrenman sonrasi Minimum Power (watt) degerlerinde
anlamli artis oldugu tespit edilmistir. Ancak KG grubu antrenman sonrast Minimum Power

(watt) degerlerinde anlamli sonug elde edilememistir.

DCA, CA ve DA gruplarinin antrenman sonrast Minimum Power (watt/kg) degerlerinde
anlamli artis oldugu tespit edilmistir. Ancak KG grubu antrenman sonrast Minimum Power

(watt/kg) degerlerinde anlamli sonug elde edilememistir.

Sonug olarak rekreatif olarak fiziksel aktivitede bulunan goniilliller iizerinde yapilan 5
haftalik diren¢+core antrenman programi, core antrenman programi ve diren¢ antrenman
programlarinin viicut kompozisyonu ve insiilin, leptin, testosteron ve growth hormon
degerleri iizerinde etkisinin olmadigini gévde ekstansiyon testi degerleri ve anaerobik gii¢

degerlerinde gelismeye neden oldugu belirlenmistir.

Caliymamizda yapilan dlgiimlere ek olarak daha fazla performans testi yapilmasi uygulanan

antrenman programlarinin etkilerinin daha iyi anlasilmasini saglayacaktur.
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Calismamizda 5 haftalik antrenman programlar1 kullanilmistir. Daha uzun stireli ve daha
yogun antrenman planlari kullanilarak antrenmanlarin metabolizma tizerinde daha fazla stres

olusturmasi saglanabilir.

Aragtirma grubunun sedanter veya kadin olmasinin viicut kompozisyonu ve hormon

degerleri lizerinde farkli sonuglara neden olacagi diigiiniilmektedir.
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sorumluluk tagimaz.

3. Projenin yor0tdlmesi a ol k ol luklarda proje yortacoleri sorumludur.

4. Etik Kurul Raporu verilen proj;lcrdu daha sonra pmjt ile ||glll bxr depigiklik (aragtirmact, yontem vb.)olmasi durumunda
Etik Kuruldan yeniden onay gerekmek . Aks onceden alinmig olan rapor

S.0. SPOR BILIMLERI FAKULTESI TEL: (0.332) 241 0041 FAX: (0.332) 241 16 08 KAMPUS / KONYA

—d
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Ek-2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
HASTA BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU ORNEGI *

ARASTIRMANIN ADI ( CALISMANIN ACIK ADI ): Farkli direng egzersiz
programlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkilerinin karsilastirilmasi

Goniilliiniin Bas Harfleri <<>>

Bir aragtirma calismasina katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden Once
aragtirmanin neden yapildigimi bilgilerinizin nasil kullanilacaginin g¢aligmanin neleri igerdigini ve olasi
yararlarii risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz onemlidir Liitfen asagidaki bilgileri
dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz ve eger istiyorsaniz dzel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz.
Eger bir baska calismada da yer aliyorsaniz bu ¢alismada yer alamazsiniz.

BU CALISMAYA KATILMAK ZORUNDAMIYIM?

Caligsmaya katilip katilmama karar1 tamamen size aittir. Eger calismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz
i¢in size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu verilecektir. Katilmaya karar verirseniz, ¢alismadan herhangi
bir zamanda ayrilmakta 6zgiirsiiniiz. Bu durum sizin aldigmiz tedavinin standardimi etkilemeyecektir. Eger
isterseniz, bu klinik ¢aligmaya katiliminizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI NEDiR? Aciklayiniz

Bu calismanin amaci, 5 haftalik farkl direng egzersiz programlarinin viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, viicut
kitle indeksi, , core dayaniklilifi, anaerobik giic ve baz1 kan parametreleri iizerine etkilerinin
karsilagtirilmasidir.

CALISMA iSLEMLERI:

Yapilacak olan bu ¢aligmada katilimcilara 8 hafta boyunca farkli direng egzersizlerinden olusan bir antrenman
programi haftada 3 giin uygulanacaktir. Katilimcilarin egzersiz Oncesi ve sonrasi viicut kompozisyonu
olglimleri, statik-dinamik denge Sl¢iimleri, core dayanikliklari, EKG’leri dlgiilecektir. Ayrica egzersiz dncesi
ve sonrasi katilimcilardan kan &rnekleri alinarak analizleri yapilacaktir.

BENIM NE YAPMAM GEREKIiYOR?

Yapilacak olgliimler ve egzersizler icin size verilen giin ve saatlerde belirtilen yerde hazir olmalisiniz. Tiim
olgiimler boyunca tiim islemlere uymaya istekli olmalisimz. Olgiimlerden 6nce veya dlgiimler sirasinda
aldiginiz baska herhangi bir tibbi tedaviyi de sorumlu aragtirmaciya sdylemeniz 6nemlidir. Tiim katilimcilar
performans ol¢limlerinden en az 2 saat dnce kahvalti yaparak gelmelidirler. Ayrica performans testleri dncesi
en az 24 saat boyunca alkol, kafein ve herhangi bir ilag tiikketmemis olmalar1 ve egzersiz yapmamis olmalari
gerekmektedir. Kan 6rnekleri, bir gece agliktan sonra alinacag icin tiim gece boyunca ve sabah kahvalti
yapmamaniz gerekmektedir.

CALISMAYA KATILMAMIN NE GIBi OLASI YAN ETKILERi, RISKLERIi VE
RAHATSIZLIKLARI VARDIR?
Bu ¢alismaya katilmaniz sonucunda ilk egzersiz sonrasi birkag giinliik kas agrisi yasayabilirsiniz.

GEBELIK VE DOGUM KONTROLU
Katilimcilar erkek bireylerden olugmaktadir.

CALISMAYA KATILMANIN OLASI YARARLARI NELERDIR? (Varsa aciklayiniz)

Bu calisma ile core antrenman ve diren¢ egzersizlerinin etkilerinin daha iyi anlagilmasi saglanarak spor
bilimcileri, sporcular ve antrenérlerin antrenman programlarint daha iyi diizenleyebilmesine katki
saglanacaktir.

GONULLU KATILIM

Bu calismaya katilma kararimi tamamen goniilli olarak veriyorum. Bu c¢alismaya katilmay:
reddedebilecegimin veya katildiktan sonra istedigim zaman, bu tedavi kurumunda gorecegim bakim ve
tedaviler etkilenmeksizin ve hi¢bir sorumluluk almadan ayrilabilecegimin bilincindeyim. Calismadan her




81
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hangi bir zamanda ayrilirsam, ayrilma nedenlerimi, ayrilisgmin sonuglarin1 ve izleyen dénemde alacagim
tedavileri sorumlu arastirmaci ile tartigacagim.

CALISMAYA KATILMAMIN MALIYETi NEDIR?

Sorumlu arastirmaci ziyaretleri ve caligmayla ilgili olan tiim laboratuvar testleri aragtirmact tarafindan
kargilanacak ve size veya bagli bulundugunuz o6zel sigorta veya resmi sosyal giivenlik kurumuna
odetilmeyecektir.

Herhangi bir yan etki veya fiziksel zarar gelisirse hemen sorumlu arastirmaciyr gereken tibbi tedavinin
uygulanabilmesi i¢in bilgilendiriniz.

KiSISEL BILGILERIM NASIL. KULLANILACAK?

Bu formu imzalayarak sorumlu arastirmaciya c¢alisma i¢in sizin kisisel bilgilerinizi (“Calisma Verileri”)
toplamalarima ve kullanmalarina onay vermis olacaksiniz. Bu durum dogum tarihiniz, cinsiyetiniz, etnik
kokeniniz ayrica ¢aligma verilerinizin kullanimu ile ilgili verdiginiz onayin herhangi bir belirlenmis birim tarihi
yoktur, ancak sorumlu aragtirmaciya haberdar ederek bu onayinizdan herhangi bir zamanda vazgegebilirsiniz.

Sorumlu arastirmaci ¢alisma verilerinizi ¢alisma igin kullanacaktir. Calismanin sonuglart bilimsel yayinlarda
yayinlanabilir, ancak sizin kimlik bilgileriniz bu yayinlarda agiklanmayacaktir.
Sorumlu aragtirmacidan toplanan ¢alisma verileriniz hakkinda bilgi isteme hakkina sahipsiniz.

Bu formu imzalayarak, ¢alisma verilerinizin bu formda tanimlandig: sekilde kullanimina onay vermekteyim.

ARASTIRMA SURESINCE 24 SAAT ULASILABILECEK KiSIiLER:

Ad, soyad ve telefon numaralari

Abdiisselam TURGUT 0553 843 05 02

CALISMADAN AYRILMAMI GEREKTIiRECEK DURUMLAR: Varsa agiklayiniz

Calismayr etkileyebilecek herhangi bir saglk sorunu yasamaniz durumunda calismadan ayrilmaniz
gerekmektedir.

YENI BILGILER CALISMADAKI ROLUMU NASIL ETKIiLEYEBILIiR

Calisma siirerken ortaya ¢ikmig olan biitiin yeni bilgiler bana derhal iletilecektir.

Calismaya Katilma Onavi

Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, yukarida konusu ve amaci
belirtilen aragtirma ile ilgili yazili ve sozlii aciklama asagida adi belirtilen sorumlu arastirmaci tarafindan
yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak
aragtirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dist
birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu aragtirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay: kabul ediyorum. Sorumlu
aragtirmaci saklamam igin bu belgenin bir kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da igerecek
sekilde bana teslim etmistir.

Goniilliiniin Ad1/ Soyad1/ imzas: / Tarih

Aciklamalar1 Yapan Kisinin Ad1/ Soyadi/ Imzasi / Tarih

* Aciklamalar katithimcinin anlayabilecegi aciklikta ve teknik terimlerden uzak bir sekilde
belirtilmelidir.
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Kisisel Bilgiler
Soyadi, Adi
Uyrugu

OZGECMIS

: TURGUT, Abdiisselam
:T.C.

Dogum tarihi ve yeri:

Medeni hali
Telefon

Egitim Derecesi

Doktora

Yiksek Lisans

Lisans

Lise

Is Deneyimi

2016- devam ediyor
2012-2016

Yabanc Dil
Ingilizce

Yaymnlar

T Evli

Egitim Birimi

Gazi Universitesi/ Beden Egitimi ve Spor
Ana Bilim Dal1

Kirikkale Universitesi / Hareket ve
Antrenman Bilimleri Ana Bilim Dali

Gazi Universitesi/ Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu

Ankara Kanuni Lisesi

Yer
Hitit Universitesi
Hitit Universitesi

A. Uluslararasi hakemli dergilerde yayimlanan makaleler

Al

Mezuniyet Tarihi

Devam ediyor
2016
2011
2004
Gorev
Ogretim Gorevlisi

Arastirma
Gorevlisi

Turgut, A., Varol, S., Yazici, A., Giinay, M. The Effect of Resistance Exercises on

Testosterone, The Journal of Eurasia Sport Sciences &amp; Medicine, 2021. (Google
Scholar), 3(1), 1-9, Link

A2

Gilindogan, B., Demirkan, E., Aydin, E, M., Turgut, A. THE EFFECTS OF

DIFFERENT GYMNASTICS TRAININGS ON BODY COMPOSITION AND SOME
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PERFORMANCE COMPONENTS IN ADULT MALE NON-GYMNASTS, Science of
Gymnastics Journal, 2020. (ESCI), 12(3), 345-356, Link

A3 Ozlii, K., Ulugmnar, S, S., Cekin, R., Yamaner, F., Turgut, A. The Views of
Prospective Physical Education Teachers About The Nature of Science, European Journal
of Physical Education and Sport Science, 2018. (Google scholar, Academia, ResarchBib,
Mendeley, Road, Zotero, OAJI, Zenoda), 5(2), 203-222

B. Uluslararasi bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitabinda basilan bildiriler

B.1 Gilindogan, B., Demirkan, E., Aydin, E, M., Turgut, A. Farkli Cimnastik
Antrenmanlarinin Viicut Kompozisyonu ve Bazi Performans Bilesenleri Uzerine Etkileri, I1.
Diinya Spor Bilimleri Arastirmalar1 Kongresi, 2019

B.2 Gilindogan, B., Demirkan, E., Aydin, E, M., Turgut, A. The Effects Of Different
Gymnastics Training On Body Composition And Some Performance Components, I1. World
Congress of Sport Sciences Researches, 2019.

B.3 Zambak, O., Mumcu, H, E., Kusan, O., Turgut, A., Mumcu, N. Basketbol
Antrendrlerinin Empatik Diizeylerinin Incelenmesi, 6thInternational Conference on Science,
Culture, and Sport, 2018, 8.

B.4 Turgut, A., Polat, E. Elit Giirescilerin Stillerine Gore Esneklik ve Anaerobik
Giglerinin Karsilastirilmasi, 15. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi, 2018.

B.5 Yilmaz, E., Ozen, G., Efdal, A., Turgut, A. Serbest Stil Giires¢ilerde Kinezyo Bant
Uygulamasinm Sirt ve Bacak Kuvveti Uzerine Etkileri, 16. Uluslararas1 Spor Bilimleri
Kongresi, 2018, 199-201.

B.6 Turgut, A., Yamaner, F. The Injuries on Olympic Style Wrestling, The 9th
Conference of The International Society For The Social Sciences of Sport, 2017, 88-88.

B.7 Yamaner, F., Turgut, A. DAIRESEL ANTRENMAN SIRASINDA
UYGULANAN FARKLI DINLENMESURELERININ KAN LAKTAT DUZEYINE VE
KALP ATIM HIZINA ETKISINININCELENMESI, Uluslararas1 Balkan Spor Bilimleri
Kongresi, 2017, 3(1).

B.8 Yamaner, E., Yamaner, G., Turgut, A. Yasam Tatmini ve Tiikenmislik
Diizeylerinin Egzersiz Diizeyi Uzerine Etkisi, Yasam Tatmini ve Tiikenmislik Diizeylerinin
Egzersiz Diizeyi Uzerine Etkisi, 2016, 642-642

B.9 Turgut, A., Deliceoglu, G. Farkli Diren¢ Egzersiz Yontemlerinin Kan Laktat
Diizeyi ve Kalp Atim Hizina Akut Etkilerinin Karsilastirilmasi, 14. Uluslararast Spor
Bilimleri Kongresi, 2016, 131-131.

B.10 Turgut, A., Demirkan, E., Cagla, C. ANALYSIS OF PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL FEATURES OF WEIGHT LIFTERS AT AGE 15 17, 13. Uluslararas1
Spor Bilimleri kongresi, 2014, 231-232.

C. Yazilan ulusal ve uluslararasi kitaplar veya kitaplarda boliimler

C.1 Turgut, A. (2020). EGZERSIZ FIZYOLOIJiSI. Emrah Yilmaz (Ed.), Spor
Bilimlerinde Temel Kavramlar i¢inde (s. 91-102). Ankara: Akademisyen Yayinevi
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C.2 Turgut, A. (2019). Farkli Direng Egzersiz Yontemlerinin Fizyolojik Etkilerinin
Karsilastirilmasi. Ankara: Akademisyen Kitabevi A.S.
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GAZILT OLMAK AYRICALIKTIR, . .



