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OZET
Arastirmada kardiyo tenis antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere
etkisinin incelenmesi amaglanmustir.
Aragtirmaya yas ortalamalar1 20,31+1,02 (y1l) deney grubu ile yas ortalamalar1 20,27+1,19
(y1l) olan kontrol grubundan olusmaktadir. Arastirmada yas, boy, kilo, viicut kitle indeksi
(VKI), viicut yag yiizdesi (VYY), el-el-penge kuvveti, alt ekstremite kuvveti, iist ekstremite
kuvveti, dikey sigrama, anaerobik giic, max.VO?, istirahat nabzi, zorlu vital kapasite (FVC)
ve Zorlu Ekspiryumun birinci saniyesinde ¢ikarilan hava hacmi (FEV;) parametreleri
antrenman uygulamalar1 6ncesi ve sonrasinda olgiilmiistiir.
Aragtirma ve kontrol gruplarinin 6n test diizeylerinin karsilastiriimasi sonucu yas, boy, kilo,
VKIi, VYY, el-el-penge kuvveti, alt ekstremite kuvveti, {ist ekstremite kuvveti, dikey
sigrama, anaerobik giic, max.VO?, istirahat nabzi, FVC ve FEV1 parametrelerinde p>0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunamamastir.
Arastirma grubunun 6n ve son test diizeylerinin karsilagtirilmasi sonucu iist ekstremite
kuvveti parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir. VKI, FVC ve
FEV1 parametrelerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamustir. istirahat nabz
parametresinde p<0,01 diizeyinde anlamli farklilhik bulunurken, kilo, VYY, el-pence
kuvveti, alt ekstremite kuvveti, dikey sigrama, anaerobik giig, max.VO? parametrelerinde
p<0,001 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
Kontrol grubunun 6n-son test diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu yas, boy, kilo, VKI,
VYY, el-pence kuvveti, st ekstremite kuvveti, dikey sigrama, anaerobik giig, max.VO?,
istirahat nabzi, FVC ve FEVI1 parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunamazken, alt ekstremite kuvveti parametrelerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur.
Sonug olarak; yetiskin sedanter erkeklere uygulanan kardiyo tenis antrenmanlariin bazi
fiziksel ve fizyolojik diizeylerine 6nemli katkilar sagladigi diisiiniilmektedir.
Anahtar Kelimeler; Sedanter, Kardiyo tenis antrenmani, Fiziksel parametreler, Fizyolojik

parametreler
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ABSTRACT

The present study aims to examine the effects of cardio tennis training on certain physical and

physiological parameters.

The present study consists of participants categorized under the experimental group with a mean
age of 20.3141.02 (years) and the control group with a mean age of 20.27£1.19 (years). In the
present study, the parameters of age, height, weight, body mass index (BMI), body fat
percentage (BFP), grip strength, leg strength, back strength, vertical jump, anaerobic power,
max.VO?, resting heart rate, forced vital capacity (FVC) and expiratory volume during the first
second of forced breath (FEV1) were measured before and after the training exercises.

As a result of the comparison between the pre-test values of the experimental and control
groups, no significant difference was found in the parameters of age, height, weight, BMI, BFP,
grip strength, leg strength, back strength, vertical jump, anaerobic power, max.VO? resting
heart rate, FVC and FEV1 at p>0.05.

As a result of the comparison between the pre-test and post-test values of the experimental
group, no significant difference was found in the back strength parameter at p>0.05. No
significant difference was found in the parameters of BMI, FVC and FEV1 at p<0.05. While a
significant difference was found in the resting heart rate parameter at p<0.01, a significant
difference was found in the parameters of weight, BFP, grip strength, leg strength, vertical

jump, anaerobic power and max.VVO? at p<0.001.

As a result of the comparison between the pre-test and post-test values of the control group, no
significant difference was found in the parameters of age, height, weight, BMI, BFP, grip
strength, back strength, vertical jump, anaerobic power, max.VO? resting heart rate, FVC and
FEV1 at p>0.05 while a significant difference was found in the leg strength parameter at
p<0.05.

In conclusion, it is thought that cardio tennis training programs applied to adult sedentary males

make significant contributions to certain physical and physiological levels.

Keywords; Sedentary, Cardio tennis training, Physical parameters, Physiological parameters
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1. GIRIS VE AMAC

Spor, insanlik tarihi kadar eskiye dayanan, giinlimiize kadar birgok degisim ve gelisim
saglayarak sosyal hayatin vazgegilmez bir pargas: haline gelmistir. insanoglu is hayati,
giindelik aktiviteler gibi aktiviteler yoluyla bilerek ya da bilmeyerek c¢esitli fiziksel
hareketlilikler ve etkinliklere dahil olmustur. Bunlarmn bir kismi spor olarak kabul
edilmese de birer fiziksel aktivitedir. Egzersizin saglhiga faydalari iyi bilinmektedir.
Bir¢ok arastirmada, diizenli fiziksel aktivitenin saglik tizerinde yararli bir etkiye sahip
oldugu, biligsel, duyussal ve fiziksel sagliga iliskin bir¢cok hastalik riskini azalttigi

bilinmektedir.

Zevkli bir spor alan tenis oyunu her gegen giin daha da yayilmaktadir. Hem okul
sporlarinda hem de yetiskinlerin oynadigi goriilmektedir. Tek ve ¢iftler segenekleri ile

oynanan tenis, diizglin ve sert bir zemine ihtiya¢ duyar.

Ulkemizde tenis sporunda, sporcunun iist diizeyde performansmin saglanmasi igin,
oncelikli olarak teknik ve taktik anlayisin degerlendirildigi, bununla birlikte psikolojik,
fizyolojik etmenlerin yani sira yapisal etmenler dikkate alinmadigr ifade edilmektedir

(Alibaz vd., 2006).

Tenis sporu, orta diizeyde yiiklenme siddeti sahip olmakla birlikte uzun periyotlardan
olusmaktadir. Hareket kalitesi incelendiginde ise oldukca yiiksek kabul edilebilecek
maksimal ve maksimale yakin yiiklenmelerden olugmaktadir. Aniden her yone hareket
edilmesi gereken ve ulasilan noktada yiiksek kuvvet ihtiyaci duyan cok yonli
kosulardan olusmaktadir. Yine resmi kurallarla belirtilmis dinlenme periyotlarindan
olusmaktadir (Camlibel, 2019). Diger birgok spor dalinin oldugu gibi bir¢ok motor
becerinin uyumlu bir bigimde iist diizeyde kullanilmasini gereklidir (Aktas, 2010). Zira
biyomotor 6zelliklerinin yliksek diizeyde olmasi gereken performans spor dallarindan

birisi olan tenis ile ilgilenen bireyler aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin uyumlu



calismasi ve bunlarin gii¢lii esgiidiime sahip olmasi gerekir. Bu 6zelliklerin kas kuvveti

ile de desteklenmesi gerekmektedir.

Tenis egitiminin tasarlanmasi ve uygulanmasi, optimum performans i¢in kritik olan
bir¢ok fizyolojik degiskenin saglam bir sekilde anlagilmasini gerektirmektedir (Cimen,
1996). Tenis, maglarinda gerekli olan teknik, motorik ve fizyolojik 6zellikler her bir
antrenmanda da 6zenle g¢alisilmalidir. Bu egitimin her asamasinda gosterilen 6zen
sporcu veya sedanterin istenilen atletik performansa uolasabilmesi igin sarttir. Tenis
maglarinda zaman sinirlamasi yoktur (Sedat, 2011). Bu, bir saatten az veya bes setli
miisabakalarda bes saat kadar uzun siirebilir. Bu degiskenlik, basarili tenisgilerin oyun
sirasinda ve sonrasinda toparlanmaya yardimci olmak i¢in hem performans igin

anaerobik hem de aerobik olarak yiiksek diizeyde egitilmesini gerektirmektedir.

Genel olarak egzersizin saglik yararlar1 iizerine bir¢ok ¢alisma yayinlanmis olmasina
karsin, iyilestirilmis saglik ile tenis oynamak arasinda dogrudan bir iliski olup olmadigi
kesin degildir. Bu nedenle, cesitli risk faktorlerinin ve hareketsiz bir yasam tarziyla
iligkili 6nemli hastaliklarin 6nlenmesinde tenisin sagliga faydalarini arastirmak icgin
sistematik incelemelerin ¢ogalmasi gerekmektedir. Bu calisma da sedanterlere
uygulanan kardiyo tenis egzersizlerinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri {izerine
etkisinin incelenmesi amaglamistir. Bu kapsamda olusturulan c¢alismanin ilk boliimii
giris, ikinci boliimii genel bilgiler, ticlincii bolimi gere¢ ve yontemler, dordiincii bolim

bulgular, besinci ve son boliim ise tartismadan meydana gelmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kuvvet

Motorik ozelliklerin icerisinde 6nemli bir yere sahip olan kuvvet, bir¢ok bilim adami
tarafindan tanimlanmistir. Bir kas veya kas grubunun, bir dirence karsi koyabilme
yetenegi kuvvet olarak tanimlanmistir. Diger bir deyisle bir cismin seklini, is diizenini
veya bulundugu yeri degistiren etkiye kuvvet denir (Sevim1997, Morris ve Clarke 1983,
Giinay ve Yiice 1996, Onay 1990, Bompa 1998, Vilademir ve Kirejci (1984).

Bir arasgtirmaciya gore kuvvet bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi
koyabilme 6zelligidir (Hohlmann ve Hettinger 1980). Diger taraftan bir direncle karsi
karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir oOlgilide

dayanabilme yetenegi olarak tanimlanmistir (Nett 1970, Weineck 1988).

Temel motorik Ozelliklerden kuvvet herhangi bir kitleyi hareket ettirirmek icin
gereklidir. Bu aciklama tiim viicudun hareketi olarak anlasilabilir. Diger yandan bir
dirence karst koyma olarak da tanimlanir. Bu tanimlar antrenman bilimi agisindan

kuvvet tanimlarina 6rnektir (Giinay 1993).

Insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin koordineli ve kompleks faaliyetleriyle
gerceklesir (Kalyon 1995). Kuvvetin niteligi ve niceligi giice, dirence, eklemin
maksimal eforuna, bag ve eklem ekseninin mesafe ve mekanik acisina, eklem
hareketlerine, tendon ve kas dokusunun diger ozelliklerine baghdir. Kas dokusu,

uyarabilme 6zelligi ile de farklilagir (Hatiboglu 1987).

Antrenman durumlar1 birbirinin ayni, viicut kitleleri degisik biiyiikliikte olan
sporcularin, gelistirilebilecekleri kuvvette degisik biiytlikliiktedir (Erol 1992). Kuvvet
caligmasi ile kas hacmi artar, bu artis is yiikiine kars1 biyolojik bir adaptasyon olarak

goriiliir. Asirt bliylime (hipertrofi) dogrudan dogruya hiicresel materyal ve kismen de



kasilma elementlerini teskil eden protein sentezine baglidir (Gilinay 1993). Yapilan kas
antrenmanlari sayesinde hipertrofi olusarak kasin hareket ettirici kuvveti artirildig: gibi,
bu kuvveti devam ettirmeye yarayan besleyici mekanizma da zenginlesir (Guyton
1977). Kas kuvvetinin artirilabilmesi i¢in kendisini olusturan fibrillerin ¢apinin
genislemesi gerekmektedir. Sadece kalinlagmis kas degil o harekete katilabilecek fibril
sayis1 da onem kazanmaktadir. Ayrica kasin innervasyonundaki basar1 derecesi de

olusturulabilecek kuvveti etkilemektedir (Konter 1997).

Kas kuvvetini etkileyen bir¢cok faktor vardir. Bunlar temelde kas, sinir, mekanik,
antropometrik, motivasyonel ve kondisyonel faktorlerdir (Gilinay 1994). Kuvvet
kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek bazi faktorlere baglidir. Bunlar kasa
uygulanan basing miktari, basincin uygulandigi zamanin uzunlugu ve basincin
sikligidir. Kasin kaldirabilecegi yiik ise, kas liflerine, kasilma siddetine, uyaranin
yogunluguna baghdir (Wolfgang 1985). Kuvvetin verimi, hareket halinde olan lif
sayisina ve c¢apina baglidir (Sevim 1991). Fizyolojik kesit alanlar1 esit olan iki kastan
birinin digerine gore biiylik kuvvet meydana getirmesi, miyofibril yogunlugu veya
kalitesiyle agiklanabilecegi gibi, kasin mekanik oOzelliklerine de baghdir (Acikada
1991). Kas kuvvetinin amact her giin artan oranda motor {initenin kas kasilmasina
katilim1 saglamaktir. Haftada %5 lik kuvvet kazanci, hizli bir artis olarak degerlendirilir
(Giir 1973). Antrenmanlar sayesinde kuvvet arttirilabilir. Olaganin iizerinde bir dirence
kars1 diizenli kasilmalar ile kas giicii artar. Hizli artis i¢in kas diizenli araliklar ile agir
bir dirence kars1 kasilmali, kuvvet arttikca direng arttirilmalidir (Cimen 1994). Giinay
(1994) m 8 hafta siireyle iki ayr1 gruba uyguladigi kuvvet antrenmani sonunda, kuvvet
gelisimi artan direng egzersizleri grubunda %29,82 oraninda artmistir. Genel maksimal
kuvvet antrenman gurubunda ise %Z21,57 oraninda daha diisik kuvvet artisi
gerceklestirmistir. En 1yi kuvvet gelisimi, programli agirlik antrenmanlari ile saglanir.
Programin ise spor dalinin gerektirdigi 6zelliklere uygun olmasi gerekir (Karakas 1987).
Agirlik calismalarinin baslangic devrelerin de maksimum agirliktan uzak durulmali ve

kas kapasitesinin %-60-80'i ile 10 tekrar seklinde c¢aligmalidir (Giinay 1993).
Maksimum kasilma kuvveti kasin enine Kkesitinin Cm2 si basna 2,5 veya 3,5 kg dir
(Guyton 1988). Baska bir ifadeye gore ise, normal olarak bir kasin her cm2 sinin 4-6 kg

kaldirilabilecegi, hatta {ist seviyedeki bazi sporcularda 8-10 kg/cm2 ye kadar yiikseldigi

tespit edilmistir (Sevim 1991). Kuvvet antrenmanlari arasinda, kaslarin kendini



toplayabilmesi i¢in 48 saatlik bir siirenin ge¢mesi bunun iginde haftada ii¢ giin
calisilmasi gerektigi tavsiye edilmektedir (Schwaenegger 1988). Sonug olarak; kuvvet
her zaman kas kuvvetine iliskin bir¢cok 6zelligin bir bileskesi, ya da {iriinii olarak ortaya

cikar ve gelisir (Muratli 1991).
2.1.1. Kuvvetin Siiflandirilmasi

Letzelter (1980)’e gore kuvvet genel ve 6zel kuvvet diye iki baglikta incelenmistir.
2.1.1.1. Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir (Sevim
1997). Biitiin kas kuvvetini belirtir. Bu goriinim kuvvet programlarmin tiimiiniin
temelini olustururken, hazirlik déneminde veya spora baslayanlarin ilk yillar1 esnasinda
yogunlagan bir ¢abayla biiyiik oranda gelistirilmelidir (Giinay ve Yiice 1996). Diisiik bir

genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim gelisimini sinirlayan etmendir (Bompa 1998).
2.1.1.2. Ozel Kuvvet

Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir (Sevim 1997). Bir hareketin olugsmasindan temel
hareket ettirici (Primer-Mover) olarak calisan kaslarm kuvveti olarak diisiiniiliir. Ozel

kuvvet iki temel faktore baglidir.

1) Bir spor dalina direkt katilan kas gruplarin1 teknomotorik olarak gelistirilmesine
oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgii ndéro - muskiiler

iligkiler vardir (Giinay ve Yiice 1996).

2) Kuvvetin spor dalina 6zgii baska bir temel motorik 6zellikle birlikte gelistirilmesidir

(Sevim1997).

Gilinay ve Yiice (1996) kuvvetin antrenman bilgisi agisindan siniflandirmiglar ve g

boliimde incelemislerdir.
a) Maksimal Kuvvet

b) Cabuk Kuvvet

¢) Kuvvette devamlilik
2.1.1.3. Maksimal Kuvvet

Sinir kas sisteminin istemli kasilmasi sonucu, elde edecegimiz en yiiksek kuvvettir

(Agikada ve Ergen 1990). Bu anlamda sporcunun bir denemede kaldirilabilecegi en



yiiksek ylik degeri olarak gosterilir (Bompa 1998). Halter, ¢ekic atma, giille atma gibi
spor dallarinda, biiyiik bir agirliga kars1 koyma veya kontrol edebilme ve hizli yon
degistirme gerektiren sporlarda performansi belirler. Sporda kars1 konulmasi gereken
kuvvet azaldik¢a, maksimal kuvvet gereksinimi de azalmaktadir (Agikada ve Ergen
1990). Maksimal kuvvet, belirli bir direnci (kg) belirli bir yere (m) hareket
ettirebilmektir. Birimi ise kgm ' dir (Gilinay ve Yiice 1996). Maksimal Kuvvet
Antrenmanlar1: Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlaminda kullanilmaktadir.
Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligin alt yapisini olusturur.
Maksimal kuvvet antrenmaninda amag¢ bir an Once istenilen optimal yiiklenmelere
ulasmak olmalidir (Giinay ve Yiice 1996). Ozel antrenman durumu farkli olmakla
birlikte, yliklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayist az, tempo orta olmalidir (Sevim
1997). Maksimal kuvvet antrenmaninin planlanmasinda ve degiskenliginde cesitli
imkanlar vardir. Bunlar; agirhigin degistirilmesi, her serideki tekrar sayisi, serilerin
sayisi, her tekrarda hareketlerin uygulanis temposu, her serideki dinlenme siiresi, her
serideki dinlenme siiresinin degistirilmesidir (Gilinay ve Yiice 1996, Sevim 1997).
Maksimal kuvvet antrenmanlarinda uygulanan antrenman yontemleri dort ana grupta
toplanabilir. Bunlar; Kisa siireli maksimal yiiklenme yontemi, artirmali yiiklenme

metodu, izometrik yiiklenme metodu ve tekrar metodudur (Diindar 1998).
2.1.1.4. Cabuk Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvvetle ve miimkiin olan en kisa
siirede gerekli olan hareketi yapmasidir (Giinay ve Yiice 1996). Atmalar, atlamalar,
vurmalar ve biiylik hizda yon degistirme gerektiren spor dallarinda, ¢abuk kuvvet
performansinin belirgenidir (Acikada ve Ergen 1990). Bompa (1998)’a goére cabuk
kuvvet, kuvvetin ve siiratin bir {riiniidiir. Dick (1980)’e gore kas sinir sistemi bir

yiiklenmeyi, refleksler ve kasin elastik yapis1 yardimiyla kabul eder ve hizla cevap verir.

Cabuk Kuvvet Antrenmanlari: Cabuk kuvvet hem temel kuvvetin artirilmasi, hemde
hareket hizinin ytikseltilmesiyle olumlu yonde etkilenebilir ve gelisebilir. Cabuk kuvvet
birgok Ogeyi kapsar. Bunlar; irade, maksimal kuvvet, teknik ve siirattir (Sevim 1997).
Cabuk kuvveti gelistiren calismalar1 uygularken kaslarin  patlayict  6zelligi
kazanabilmesi i¢in tiim ruhsal olanaklardan yararlanmak irade giiciiniin egitilmesi ile

olur (Giinay ve Yiice 1996).



Cabuk kuvvet antrenmanimin etkisi onemli Sl¢lide merkezi sinir sisteminin optimal
sekilde uyarilmasina bagli olacagindan, antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme arasinda

iliskiye 6nem verilmelidir (Giindiiz 1995).

Cabuk kuvvet ¢alismalarinda yeni baslayanlara seriler arasinda 2-5 dakikalik dinlenme
zamant verilirken, antrenmanlar 12-18 saat arayla uygulanmalidir. Elit sporcularda ise
seriler arasindaki dinlenme 1-2 dakika iken antrenman arasi dinlenme 6 saattir (Sevim
1997). Cabuk kuvvet antrenmanlarinda ilke; tekrar sayisi orta, yiiklenme siiresi orta,
temposunun patlayici olmasidir. Uygulanan antrenman yontemlerinden en elverislileri

dairesel ve seri metotlaridir. (Diindar 1998).
2.1.1.5. Kuvvette Devamhilik

Kuvvette devamlilik, antrenmanda kuvvetin ve dayanikliligin bilesimi sonucu ortaya
c¢ikan iiretim diizeyini belirlemektedir (Bompa 1998). Devamlilik; organizmanin uzun
stire devam eden kuvvet yiiklenmelerinde yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir
(Giinay ve Yice 1996). Oldukga yiiksek bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesiyle
birlikte ayrica kuvvetin her tiir engel ve zorluga ragmen uygulanmasinin olanakl
kilindig1 bir yetenektir (Agikada ve Ergen 1990). Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda
ilke, yliklenme siiresi kisa, tekrar sayisi az, tempo orta-normal olmalidir (Giinay ve
Yiice 1996). Calismalarda yiik yerine tekrar arttirilir (Sevim 1997, Giinay ve Yiice
1996, Giindiiz 1995). Calismalarda yiiklenme yilizdesi %20-30 veya %40 arasinda
degisir. Tekrar sayisi ise yaklasik 20-40 aras1 amaca gore belirlenir (Sevim 1997, Giinay
ve Yiice 1996). Giindiiz (1995)’e gore bu oran %30-60 arasinda degisirken tekrar sayisi
20-40 arasindadir. Kuvvette devamlilik antrenmanlari i¢in en uygun metotlar, piramidal
metotlar ve istasyon calismalaridir (Giinay ve Yiice 1996). Istasyon calismalari siire ve
tekrar metodu ile uygulanir. Alistirmalarin tekrar sayis1 her istasyon i¢in belirlenmistir.
Diger istasyona geciste dinlenme verilmez. Tiim istasyonlarin bitiminde her sporcu i¢in
siire tespit edilir. Antrenmanlar boyunca siirede %10-20 diizelme olunca her
alistirmanin tekrar sayisi arttirilir ve dolayisiyla yliklenme yogunlugu artar. Boylece

kuvvette devamlilik artmis olur (Giinay ve Yiice 1996, Giindiiz 1995).
2.1.1.6. Salt Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligmi dikkate almaksizin uygulayabilecegi en yiiksek
kuvvettir (Glinay ve Yiice 1996). Kisinin bir denemede kaldirabilecegi en yliksek

agirhigin bilinmesi antrenmanda yiiklenmeleri belirlemek i¢in gereklidir. Diizenli bir



antrenman programiyla salt kuvvet viicut agirligina paralel olarak artacaktir (Bompa

1998).
2.1.1.7. Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligina karsi gelistirebildigi mimkiin olan en biiyiik
kuvvettir (Sevim 1997). Kas kuvveti ile viicut agilig1 arasindaki karsilagtirmalarda
relatif kuvvet kavramindan yararlanilmaktadir (Giinay ve Yiice 1996). Relatif kuvvette
onemli olan var olan kiloda gerekli maksimal kuvvetin saglanmasidir (Giinay 1994).
Karsiligi ise 1 kilogramin karsilig1 biiyiikliigiindeki kuvvet anlamina gelir. Ozelligi ise
sporcunun salt kuvvetiyle viicut agirligi arasindaki orani belirlemektir. Yiiklenme
siddetinin yiiksek, tekrar sayisinin az oldugu antrenman yontemlerinde yiiksek gelisme

gosterir (Bompa 1998).
2.1.2 Kas Kuvvetini Etkileyen Faktorler

Kas kuvvetinin etkileyen bir¢ok faktor vardir. Bunlar temelde kas, sinir, mekanik,
antropometrik, motivasyonel ve kondisyonel faktorlerdir (Giinay 1993). Kuvvet {i¢

temel faktoriin 15181 altinda tanimlanip karakterize edilmistir

Morfolojik-Fizyolojik faktor: Sporcunun antropometrik dlgiileri, kas metabolizmasi (kas
hiicrelerindeki fosfor, kreatin, glikoz rezervleri) gibi 6zellikler kasin morfolojik ve

fizyolojik faktor yapisini olusturur.

Koordinatif faktdr: Iki kisimda incelenir. Birincisi kaslararas1 kordinasyon, bir harekete
katilan kaslarim birbiri ile etkilesim halinde olmasidir. ikincisi ise kas i¢i koordinasyon;

bir kasta, lifler arasindaki is birligini ifade eder.

Motivasyonel faktorler; Her sporcunun bir sinirsal esigi vardir. Bu esik antrenmansiz
sporcularda %60-65, antrenmanli sporculara ise %80 e kadar ¢ikar. Bundan sonraki gii¢

de motivasyonel giigtiir.

Bunlarin disinda kas kuvvetini, sinirsel, yag, 1s1, yorgunluk, mekanik faktorleri ile

toparlanma, kas potansiyeli ve teknik diizeyleri etkilemektedir.



2.2. Dayanikhihik
2.2.1. Genel Dayamkhhk

Nett’e gore genel dayaniklilik bedensel ¢alismada, alinmasi gereken oksijenle alinan
oksijenin birbirine yakin olmasi halidir. Aerobik ¢aligmalar yoluyla genel dayaniklilik
gelistirilir (Muratlt 1976). Dayaniklilik, kosularda biiyiik adale gruplarinin kullanilmasi
ve biitiin viicut hareketleriyle yorgunluga karsi direnme giiciidiir (Jonath 1973). Her
sporcunun Onemli bir diizeyde genel dayanikliliga ihtiyact bulunmaktadir. Genel
dayaniklilik sporcularin yarigmalardaki yorgunlugun iistesinden gelebilmek i¢in yiiksek
bir ¢alisma kapsamini basarili bir bicimde sergilemelerine ve gelecek antrenman ve
yarismalar i¢in daha hizli bir bigimde toparlanmalarina destek vermektedir (Bompa
1998). Genel dayaniklilikta daha ¢ok solunum ve dolasim sistemlerinin dayaniklilig

diisiiniilmektedir (Giinay ve Yiice 1996).
2.2.2. Ozel Dayaniklihk

Ozel dayaniklilik, organizmanin yiiksek oksijen bor¢lanmasina karsi ¢alismaya devam
edebilme yetenegidir (Muratli 1976). Ozel dayamklilik, her spor tiiriiniin 6zelligine gore
spor dalmin gerektirdigi teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir
dayamkliliktir. Ozel dayamkliligm arttirilmasi, spor brangmin 6zelliklerine ve
sporcunun ihtiyaglarina gore spesifik olmalidir. Ozel dayamiklilik viicuttaki kas
yapisinin bir kismina hitap eder. Siirekli kol calismalarinda kolun 6zel dayaniklilig:
artarken cok yonlii caligmalarda ise viicudun genel dayanikliligi artacaktir (Giinay ve
Yiice 1996). Sonug olarak saglam bir genel dayaniklilik temelinden gelistirilmis olursa
sporcunun antrenman ve yarismalara yonelik cesitli stres etmenlerinin {istesinden

gelmesi o kadar kolay olur (Bompa 1998).
2.2.3 Enerji Olusumu acisindan dayamkhilik
a) Aerobik Dayamkhhik

Aerobik dayaniklilik, hafif siddetteki bir egzersizi uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir. Eforun uzun siire devam ettirebilmesi, ¢alisan dokulara ihtiya¢ oraninda O;
gotiiriilmesi ve calisan dokularda olusan artik {iriinlerin ve 1sinin dokulardan
uzaklastirilmasiyla miimkiindiir. Bu da solunum ve dolasim sistemleri araciligiyla
yapilir. Kisinin aerobik kapasitesini artirmada esas prensip, solunum ve dolasim

sistemlerine yiiklenmeyi giderek artirma ve bu sistemlerin bir {inite zamandaki yaptig1
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1sty1 artirmaktir. Aerobik kapasiteyi artirmak igin yapilan calismalarda biiylik kas
kitlesini igeren yiiksek siddetteki eforlarla bitkin hale gelmeyecek sekilde c¢alisilir
(Akgiin 1982). Aerobik dayaniklilikta yapilan isle enerji, her zaman dengelidir (Glinay
ve Yiice 1996).

b) Anaerobik Dayanikhlik

Calisma siiresince alinan oksijenle alinmasi gereken oksijen arasinda bir denklik yok
ise, yani %6’ dan fazla bir eksiklik var ise yapilan ¢alisma tiirli anaerobiktir (Renklikurt
1977). Anaerobik dayamiklilik, organizmanin yiiksek O, bor¢lanmasina ragmen
calismaya devam edebilme yetenegidir. (Murathh 1976). Anaerobik ¢aligmalarin

temelinde iki reaksiyon s6z konusudur.
a) Kreatin fosfat reaksiyonu (alaktik anaerobik yol)

Bu reaksiyonda kreatin fosfat ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi icin enerji

kaynagi olarak kullanilmaktadir.
b) Glikoz reaksiyonu (laktik anaerobik yol)

Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin fermantasyonu ile saglanmaktadir. Enerji
olusumuna bagl olarak da laktik asitte bir artis meydana gelir (Giinay ve Yiice

1996).
2.2.4. Siire Agisindan Dayanmikhilik
a) Kisa Siireli Dayamkhhk

Maximal dayaniklilik yiikiinii, 45 sn ile 2 dk’ ik (Or: 200-800 m. %85-95) zaman
icinde devam ettirip, kat ettigi mesafede yorgunluga karsi koyabilme giictidiir (Weineck

1988).
b) Orta Siireli Dayamkhhk

Sporcunun 2 ile 8 dk lik (Or: 1500 m. %40-50) zaman icinde kat ettigi mesafelerde
yorgunluga kars1 koyabilme giiciidiir (Weineck 1988).

¢) Uzun Siireli Dayamkhihk

Sporcunun 8 dk dan daha fazla bir zaman (Or: 1800m.- 5000m. %30-40) i¢inde kat
ettigi mesafelerde yorgunluga dayanma giiciidiir (Weineck 1988, Muratli 1976).
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2.2.5. Dayamikhihik Antrenman Metotlar:
Dayaniklilik antrenman metotlarini 5 ana grupta toplayabiliriz.
1. Devamli Yiiklenme Metodu
2. Interval Yiiklenme Metodu a) Extensiv, b) Intensiv
3. Tekrar Yiiklenme Metodu
4. Miisabaka Metodu
5. Dayaniklilig1 Artirict Agirlik Calismalari
2.2.6. Dayamikhilik, Hiicre ve Performans

Dayaniklilik antrenman vasitasiyla harekete gecen biokimyasal uyum siiresi oncelikle

hiicresel diizeyde gerceklesir. Bunlar;
¢ Enerji kaynaklarinin artist
¢ Enerji aktivitelerinin artig1
e Uyum mekanizmalarinin gelisimidir.

Kasm mekanik bir is yapilabilmesinde enerjiye ihtiya¢ vardir. Kaslarda enerji, enerji
verebilme 6zelligi olan maddelerin oksidasyona veya anaerobik glikoza ugramasi ile
olusmaktadir. Kas igerisindeki enerji kaynaklar1 glikojen ve trigliserid gibi yag
depolaridir. Dayaniklilik egzersizlerinde bu depolar egzersizin siire ve siddetine bagl
olarak kullanilmaktadir. Buna gore hiicre igerisindeki glikojen depolar1 egzersizde

bosalirsa yorgunluk ve tilkenme hissi olugmaktadir.

Antrenman ve yiiklenmeler ile bosalan glikojen 24-28 saat arasinda yenilenebilmekte,
yiklenme sonras1 glikojen depolarinda %10 gibi bir diizeyde glikojen depolama
yetenegi arttirilabilmektedir. Iskelet kaslarinda 200-400 gr, karacigerde 50-100 gr
glikojen bulundugu bilinmektedir. Kandaki glikoz oran1 6 gr. kadardir, bu da maximal
bir egzersizde 2 dk’ lik bir ihtiyaci karsilayabilmektedir. Dayaniklilik antrenmanlariyla
yiikselmis glikojen depolarinin yan sira direkt olarak enerji kullanimina hazir olan yag
depolart da arttirilabilmektedir. Ozellikle glikojen depolarinin artis1 performansin

gelisimine olumlu yonde yansimaktadir.

Max VO, %90-95 ile yapilan submaximal-maximal antrenmanlarda yalnizca glikoz-

glikojen kullanilirken, daha diisiik ve uzun siireli yiiklenmelerde enerjinin %90’1
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yaglardan karsilanmaktadir. Dayaniklilik antrenmanlarinda ayrica kas igerisindeki
miyoglobin depolar1 da artmaktadir. Dayaniklilik antrenmaniyla meydana gelen
miyoglobin artis1 %40-80 gibi diizeylerde gerceklesebilmektedir. Kisacasi aerobik
antrenmanlarda aerobik enzim kapasitesini, anaerobik antrenmanlarda anaerobik enzim
kapasitesini gelistirmektedir. Aerobik dayaniklilik antrenmanlar1 ile mitokondria
sayillar1 ve ylizeylerinde de artislar meydana gelmektedir. Hiicrede metabolizmanin
olusabilmesi, dolasim sistemi ile O, ve yararli besin maddelerinin hiicreye saglanmasina

baghdir.

Kaslara dinlenmede kanin %20’si ulasirken, egzersizde %80’inin kaslara yoneldigi ve
bolgesel kan dolagiminin yaklasik 15-20 kat arttigi goriilmektedir. Dinlenik durumda
iskelet kaslarindaki mevcut kilcal damarlarin %3-5’1 a¢ik durumda iken egzersizde
hepsi dolasima katilmakta ve kilcal damarlar genisletilmektedir. Boylece kaslara gelen
kan miktar1 arttirilmaktadir. Ayrica dayaniklilbik antrenmanlar1 ile kilcal damar

sayilarinda artis meydana gelmektedir (Giinay ve Yiice 1996).
2.2.7. Dayamkhhk Antrenmani ve Kalp

Kalp kaslar1 iskelet kaslarmin aksine devamli hareket halindedirler. Antrenman
yapmayanlarda kalp agirligi 250-300 gr iken, antrenman yapanlarda bu deger 350-500
gr. kadardir. Kalbin biiylikliigiiniin artmasi, kalp atim voliimiinlin yiikselmesi
dayaniklilik kabiliyetinin gelismesinde etkilidir. Bunun yaninda O; alma kapasitesinin
de yiikselmesi en 6nemli 6n sarttir. Kalbin hacminin 100 ml. artmasi O, alisin1 20 ml.

ve daha fazla arttirabilmektedir.

Daha ¢ok kanla, kilcal damarlarin sayisi1 artar. Boylece de daha ¢ok yanma yoluyla
enerji artist saglanir. Dinlenmede, dayaniklilik antrenmani yapan kisilerde, kalp atim
sayist dakikada ortalama 40 atim/dk., antrenmansizlarda ise 70 atim/dk’ dir. Kalbin atim
hacmi spor yapmayanlarda 60-70 ml. iken spor yapanlarda bu sayr 100-120 ml.
civarindadir. Goriildiigii gibi dayaniklilik antrenmanlar ile kalp atim sayisinda diisme

goriilmektedir. (Sevim 1995).
2.2.8. Dayanmklhihk ve Kan

Kanda (lenfositoz, eritrosit ve hemoglobin artis1) ve kan kimyasinda (kan sekeri ve
laktik asit artisi, CO2 azalmasi) ige bagh olarak ortaya ¢ikan akut degisiklikler, ¢alisma

bittikten kisa bir siire sonra tamamen ortadan kaybolurlar. Eritrositlerin iyi antrenmanli
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kisilerde iki milyona kadar varabilen artis1 ve hemoglobinin yiikselmesi daha iyi oksijen
saglamaya yonelik ¢ok Onemli bir uyum mekanizmasi olarak degerlendirilmelidir.
Egzersizin siddeti ve tipi ne olursa olsun kandaki 16kositlerde siiratli bir artma meydana
gelir. Kisa siireli egzersizlerde genellikle lenfositler, uzun siiren dayaniklilik
egzersizlerinde ise genellikle notrofiller artar. Lokositlerin sayisi normalde 1 mm3
kanda 4000-8000 arasinda olmasina ragmen egzersizde 35000’e keder ¢ikabilir (Prokop
1983).

2.2.9. Dayamkhlik ve Akciger

Normal olarak dayaniklilik performansini sinirlayict faktdr solunum degil, dolagim
sistemidir. Ancak dayaniklilik yiiklenmelerine uyum siireci olarak gelismis bir gogiis
kafesi, hipertrofiye ugrayarak kaslar1 genisleyen akcigerlerin i¢ hacminin genislemesi,
oksijenin difiizyon yetenegini arttirmaktadir. Akcigerin dayaniklilik antrenmanlarina
tepkisi daha ¢ok geng yaslarda goriilmektedir. Ayrica solunum fonksiyonlar1 ve statik

akciger hacimlerinde de artig goriilmektedir (Giinay ve Yiice 1996).
2.3. Aerobik Gii¢ Ve Kapasite

Aerobik gii¢, kullanilabilen maksimal O, miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz
fizyolojisi literatiiriinde aerobik gii¢ ile birlikte bir¢ok degisik terim ayni anlamda
kullanilmaktadir. Bunlardan biri max oksijen tiiketimidir. Kisaca max VO, olarak ifade
edilir (Senel 1995). Gokbel (1989) maksimum aerobik giic ve maksimum O
kullantminin  birbirlerinin  yerine kullanildigin1  belirterek tanimin1  su  sekilde
yapmaktadir: Max VO2, deniz seviyesinde normal sartlarda biiyiik kas gruplarimi
kullanarak yapilan bir dinamik egzersiz sirasinda kisinin elde edebildigi en yiiksek O,
kullanimidir. Bir diger terim aerobik kapasitedir ki, kisinin viicudunun maksimum
oranda O, kullanabilme yetenegi ya da oksijenli enerji iiretimi olarak tanimlanir.
Aerobik gii¢ kardiyak ¢ikis ve kas dokusunun kanda O; alabilme kabiliyeti ile sinirlidir
(Senel 1995).

Kisinin bir {inite zamanda kullanabildigi O, miktar1 ne kadar fazla ise o kisinin aerobik
kapasitesi de o oranda yiiksek demektir. Aerobik gili¢ dayaniklilik sporlarinda
performansa etki eden en 6nemli fizyolojik faktordiir. Max aerobik kapasite ile siddetli
bir eforu siirdiirebilme yetenegi arasinda yiiksek bir bagimlilik vardir. Bir sporcu
yiiksek bir maksimal VO, degerine sahip olmaksizin mukavemet sporlarinda yiiksek bir

performans gosteremez. Maksimal O; kullanimindan ilk bahseden A.V.Hill olmustur.



14

Hill’e gore bir linite zamanda alinan O, dolagim ve solunum sistemlerinin sinirlanmasi
nedeniyle muayyen bir maksimum diizeye erisir ve yapilan is artsa da o diizeyde kalir.
Iste bu noktada kisinin kullandig1 O, maksimaldir, max VO, veya maksimal aerobik
kapasite admi alir ve bireyin kardiyorespiratuvar dayaniklilik kapasitesi veya
kondisyonunun en iyi kriteri olarak kabul edilir. Max VO, fiziksel kapasite ile de
sinonim olarak kullanilir. Kalp, dolasim ve solunum sistemlerinin birlikte ¢alistigi bir
gergektir. Organizmanin kullandig1 oksijeni organizmaya sokacak olan akcigerlerdir.
Organizmaya akcigerlerin soktugu oksijenin dokulara tasmmmasi, kalp dolasim
sisteminin O6devidir. Bu nedenle her iki sistemin fizyolojik durumu ve fonksiyonel
diizeyi, maksimal O, kullanim1 diizeyine etkilidir. Diizenli ve giderek artan kontrollii
antrenmanlarla kiginin maksimal O, alimi belirgin bir sekilde artar. Artan yalniz
maksimal VO, degildir. Kisinin max solunum dk. voliimii ve max kalp dk. voliimii de

artar. Goriildiigi gibi her ti¢ fizyolojik deger birbirleriyle iliskilidir (Akgiin 1994).

Az once de bahsedildigi gibi, maksimal oksijen kullanimina bir iinite zamanda alinan
oksijenin maksimum oldugu ve artik bu degerde kaldig1 zaman erisilir. Max oksijen
kullanim1 genellikle maksimal kardiovaskiiler fonksiyonun bir indeksi olarak kabul

edilir.

Maksimal oksijen kullanim1 20 yasina kadar yasla artar ve daha sonra diismeye baglar.

Asirt fiziksel antrenmanlarla %10 kadar arttirilabilir (Demir 1989).

Maksimal O alimu bir {inite zamanda viicut agirliginin kg. bagina diisen cm® O, olarak
ifade edilir. Maksimal O, kullaniminin erkeklerde 50 cc/kg/dk.’nin, geng kadinlarda 40

cc/kg/dk.’nin iistiinde olusu 1yi bir dayaniklilik seviyesini gosterir.

Calisma yogunlugu artinca buna bagli olarak oksijen kullanimi da artar. Calisma ne
kadar artarsa artsin, hiicrelere daha fazla O, temini miimkiin degildir. Maksimal VO,
aerobik giicilin iistline ¢ikmistir. Bu durumda fazla yliklenme sonucu bunu karsilayacak

ek enerji anaerobik olarak temin edilir (Demir 1989).

PR

Max VO, bireyin yasina, cinsine, viicut yapisina, kondisyon diizeyine gore degistigi

gibi baz1 1rki, ¢evresel ve patolojik faktorlerin de etkisi altinda kalabilir.
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2.3.1. Max VO’ yi Etkileyen Faktorler
2.3.1.1. Yas ve Cinsiyet

Onemli faktorlerden biridir. Dogumdan itibaren yasla max VO, artar. 12 yasma kadar
belirgin bir cinsiyet farki yoktur. Fakat bu yastan sonra cinse bagl bir fark meydana
cikmaya baslar. Total deger olarak erkeklerde kadinlara oranla %25-30 kadar daha
yiiksektir. Viicut kilosu basina diisen cc olarak bu fark piiberteden sonra %15-20
civarindadir. Gerek erkeklerde gerek kizlarda piliberte zamaninda max VOy’de artis
diger yaslara oranla daha ¢ok belirgindir (Akgiin 1993). 18-20 yas dolayinda max VO,
en yiikksek degere ulasir. 70 yasinda ise 20 yasindakinin ancak yaris1 kadardir (Kalyon
1995).

2.3.1.2. Kondisyon Diizeyi

Max VO, diizeyi kondisyon durumuna gore kisiden kisiye genis 6lgiide degisir. Ornegin
ayni bedensel ozelliklere sahip iki kisi ayn1 tempo ile kosarken, kondisyonu daha iyi
olan kisinin kalbi daha yavas hizlanacak, solunum siklig1 daha az olacaktir. Kosu hizi
arttirtlinca kondisyonu iyi olmayan kisi max kalp atim hizina ulasip bir siire sonra asir1
yorgunluk nedeniyle kosuyu birakmak zorunda kaldig: halde, antrenmanl kisi kosuyu
stirdlirebilecektir. O halde kisinin yapabilecegi is ve egzersiz miktar1 O, tiiketimi ile
orantilidir ve bu tiiketimin derecesi sinirlt kaldik¢a yapilan egzersizin siddet ve siiresini

artirma imkan1 yoktur (Kalyon 1995).
2.3.1.3. Viicut Yapisi

Maksimal VO, viicut agirhig: ile direkt olarak ilgilidir. Ornegin 60 ve 80 kg agirliginda
iki kisinin total maksimal VO, degeri 41 ml/kg/dk olsun. Bu, her ikisinin benzer bir
aerobik giice sahipmis gibi goziiksede gergek farklidir. Total miktar viicut agirligina
boldiigli zaman kisiler arasindaki kilosu basina diisen max VO, miktar farklilagir. Yani

daha fazla aerobik giice sahiptir (Akgiin 1993).
2.3.1.4. Kahtim

Insanlarin maksimum gii¢ veya kapasitesinin %70’e oraninda genetik faktorlerin etkisi
altinda oldugu belirtilmektedir. Iyi bir aerobik antrenman programu ile aerobik giiciin
kolaylikla %10-20 artirabilecegi genellikle kabul edilmekle birlikte max. VO? nin
kisiler aras1 farklilik gdosterdigi ileri siiriilmektedir. Max. VO? kalitimin etkisini

aragtirmak i¢in Yyapilan bir arastirmada aymi sehirde biiyiiyen ve ailelerinin
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sosyoekonomik durumlari birbirine benzeyen tek yumurta ikizlerinin birbirlerine ¢ok
yakin max. O, kullanim1 degerlerine sahip olmalarina ragmen, ¢ift yumurta ikizlerinin
birbirlerinden farkli degerlere sahip olabildiklerini géstermistir. Bu ¢calismadan max O»
kullanim1 seklinde ifade edilen aerobik kapasite dl¢limlerindeki farkliliklarin %93’e
kadar olan kismindan yalniz bagina kalittmin sorumlu oldugu sonucu ¢ikarilmistir

(Gokbel 1989).

O; kullanma farklilig1 metaboliktir ve Oz ’nin kullanildig1 yer olan kaslarda ATP’ nin
kaynagi, oksidatif fosforilasyon mekanizmasinin isleyis hizindaki bireysel farkliliktan

dogmaktadir (Demir 1989).

Kapasite denilince harcanmasi miimkiin olan toplam enerji rezervi kastedilmekte, gii¢
denildiginde ise birim zaman basina harcanan enerji akla gelmektedir. Kisi ne kadar ¢cok
O, alabilir, tasiyabilir ve kullanabilirse o kadar ¢ok enerji agia ¢ikmis olur. Artan is
miktar1 yaninda O, harcanmasinda artiy olmamasi ve kanda laktik asit
konsantrasyonunun artisi, aerobik giiciin smirmi belirleyen faktordiir. Is yiikiiniin
artmastyla Oz kullanimi1 da lineer olarak artar. Asidozun artmaya baslamasiyla birlikte
anaerobik enerji sistemi daha baskin hale gelir ve belirli bir siire i¢in aktivitenin

devaminda rol oynar (Diindar U. 1997).

Yiiksek aerobik kapasite yiiklenme kalitesini artirirken, toparlanmay1 hizlandirmak igin
de oldukga 6nemlidir. Cabuk toparlanma bir kimsenin dinlenme araliklarin1 azaltmasina
ve yiiksek yogunlukta is yapabilmesine miisaade eder. Kisa dinlenme araliklarinin bir
sonucu olarak tekrar sayilari artirilabilir, bdylece antrenmanin voliimiiniin artisi
kolaylagir. (Diindar U. 1994, Baltac1 ve Ark 1992). Bir sporcu aerobik kapasitesini
gelistirebilirse, anaerobik kapasite de ayrica gelisecektir. Yani yiiksek aerobik kapasite
pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer olabilir. Ciinkii sporcu O, borcuna girmeden
uzun siire aktiviteyi stirdiirebilecektir ve O, borcuna girdikten sonra da ¢ok kisa siirede
toparlanacaktir. Bu aerobik 6zellik, 6nemli oldugu birgok spor igin olduk¢a nemlidir.
Aerobik kapasitenin gelistirilmesi ¢ogu sporcu igin 6nmeli bir amagtir (Ziyagil ve ark.
1993).

2.3.2. Antrenmanin Aerobik Kapasiteye Etkileri

Yapilan aragtirmalar bize gostermektedir ki antrenmanlarla max VO, artmaktadir. Max
VO,’nin %75’1 ile 6 aylik ve haftada 3-4 defa olmak iizere giinde yarim saat joking
programi sonucu max VO; 40.5 ml/dk/kg’dan 49.8 ml/dk/kg’a ¢ikarilmigtir. Fakat bu
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artis ¢cok bliylik boyutlara ulagsmaz (Demir 1989). Hollmann ve Hettinger, yogun bir
dayaniklilik antrenmaninin max VO, biiyiikliigiinde 6nemli bir degisiklik meydana
getirmedigini ispatlamistir. Arastirmadan once deneyin maksimal VO;’si 42.00
ml/kg/dk iken 3 ay intensiv olarak her giin antrenman yaptirilmigtir. Bu zaman
sonundaki boliimde sonug olarak elde edilen max VO, 44.50 ml/kg/dk bulunmustur
(Acikada ve Ergen 1990).

Dayaniklilik antrenmanlari ile viicut kompozisyonu, istirahat nabzi ve kan basinglari
gibi fizyolojik &zelliklerin gelisimi de saglanmaktadir. Interval antrenmanlar aerobik
giiciin artisinda etkili bir metot olup, antrenmanlarin yiiksek yogunlukta yapilmasini
gerektirmektedir. Yapilan arastirmalarda interval antrenmanlarin dolagim sistemini
etkileyerek atim hacmi, kalp debisi ve kalp atim hizinin olusan yeni metabolik dengeye
uyum sagladigi goriilmiistiir. Uzun siireli yiikklenmelerde, max VO’ye olan ihtiyag
artmakta olup aerobik egzersizlere viicudun ilk adaptasyonu kaslara O, dagitiminin
gelistirilmesidir. Bu ise kalp ve kandaki degisikliklere bagli olarak ortaya cikar.
Antrenman kalp voliimiinii ve kirmizi kan hiicrelerinde hemoglobinin O, tasima

diizeyini artirir (Glimiisdag 1994).

Kalp her atimda daha yiliksek miktarda kani pompalama yetenegine kavusur. Atim
voliimiindeki bu artis kalbin daha az atim sayis1 ile ihtiya¢ duyulan kani pompalama
yetenegini dogurur. Atim voliimiindeki artis O2’nin kaslara taginmasinda kolaylik
saglar. Bu arada akciger voliimlerinin artis1 akcigerlerden kanin gecis hareketini artirir.

Biitiin bu faktorler antrenmanla max VO3 nin gelisimini ortaya ¢ikarir (Erol 1995).

Dayaniklilik antrenmani esnasinda O3 saglayan sistemler ve organlar 1yi derecede gelisir
(Kardiorespiratuar sistem). Belirli organlar kullanilan antrenman metoduna gore
gelistirilir. Boylece interval antrenman kalbi kuvvetlendirirken, yiliksek irtifa veya uzun
siireli antrenman O, kullanim katsayisini yiikseltir. Yine de aerobik kapasite dogru
soluk alip vermeye ve respiratiir sisteminin gelismesine dayanir (Kale 1993).
Performans i¢in aktif soluk vermenin 6nemli oldugu yerde soluk alip verme derin ve
ritimli olmalidir. Cogu atlet, akcigerlerde solunan havadan O, aldiktan sonra miimkiin
oldugunca ¢ok havanin bosaltilmasin1 ve soluk vermeyi 6grenmek zorundadir. Aksi
takdirde temiz havada alinan O, konsantrasyonu azalacak ve performans da olumsuz
etkilenecektir (Ziyagil ve ark 1993).
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2.3.3. Anaerobik Esik

Kardiovaskiiler sistemin birinci derecede gorevi, oksijeni akcigerlerden hiicrelere
tasimak ve karbondioksiti hiicrelerden uzaklastirmaktir. Bu fonksiyonu bagsarma
kabiliyeti egzersiz sirasinda istirahattakinden daha iyi tespit edilebilir. Egzersiz kas
kontraksiyonunda gerekli ATP’ nin elde edilebilmesi igin, egzersize katilan kaslarin
mitokondrilerine daha fazla oksijen tasinmasi gerekir (Lord ve ark 1996). Kaslara
tasian oksijen miktarinin yiirimede yaklasik 20 kat, biraz daha hizli yiirimede 40 kat
ve kogmada 60 kat veya daha fazla arttirilmasi1 gerekir. Aktif kaslara oksijen taginmasini

artiran en onemli faktor kan akiminin artirilmasidir (Kara 1994).

Egzersiz arttik¢a kaslara tasinan oksijen miktar1 da artmakta ve ihtiyag duyulan enerji
aerobik mekanizmalarla temin edilmektedir. Egzersiz siddeti belli bir noktay1 astiginda
anaerobik metabolizma devreye girer. Kan laktati yigilmas: artar ve solunum artan is
oranina gore yetersiz kalir. Bu noktada oksijen anaerobik metabolizmalarin tamamlayici
olarak devreye girmesiyle esit duruma gelmeye baslar ve karbondioksit orani diisiise
gecer. Oksijenin bu diisiis noktasina anaerobik esik denir (Shephard ve Astrand 1994).
Max VO, kapasitesi bliyiik oranda genetik 6zelliklere baglhdir ancak anaerobik esik
antrenmana bagli olarak gelistirilir (Bower 1992). Anaerobik esikte egzersizin siddeti ve
oksijen alimi arasinda yogun bir iliski oldugu varsayilmaktadir. Bircok labaratuvar
testleri oksijen alimi ve egzersiz arasindaki iligkiyi bulmak amaciyla standartize

edilmistir (Astrand ve Rodahl 1986).

Egzersiz siiresince laktik asit birikiminin baslamasi max VO;’ye ulasildiginda olusur.
Kosu egzersizinde anaerobik esigin; spor yapmayanlarda %65 max VO, uzun mesafe
kosucularinda %80 max VO, diinya sampiyonu bir maratoncuda ise %86 max VO,
oldugu gorilmistiir (Meckel ve ark 1995). Anaerobik esik ne kadar yiiksek olursa sahis
efor esnasinda gerekli enerjinin ¢ogunu aerobik yoldan temin etmekte ve anaerobik
kaynag1 yedek bir enerji kaynagi olarak sona saklayabiliyor demektir (Mathews ve Fox
1976). Cok {inlii bir maratoncu olan Derek Clayton' un aerobik esigi max VO2' nin %86
's1 idi. Liesen ve ark bunu uzun mesafe kosucularinda %90'm iistiinde ve Alman Milli
Takim futbolcularinda %90' a yakin oldugunu bulmuslardir. Muss ve ark’ nin
Avusturya 1. Liginden 15 futbolcuda bulduklar1 deger %75 idi. Futbolcularda anaerobik

esik, Max VO2'nin ne kadar biiyiik bir ylizdesini olusturursa yorgunluk o oranda az ve
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performans da o oranda yiliksek olur (Muratli 1997). Anaerobik esigi tayin etmenin

mubhtelif yollar1 vardir:

a) Solunum dakika voliimii ve egzersiz siddeti (veya O2 kullanimi) iliskisi.
Degerler absis ve ordinata konarak arastirilir. Aralarindaki linear iligkinin bozuldugu

efor diizeyi, anaerobik esiktir (More ve ark 1992).

b) iki veya daha fazla efor diizeyinde kan laktat:1 ve nabiz sayis1 tayin edilir.
Absiste Max VO2'nin ylizde degerleri olarak efor, sag ve soldaki ordinatlarda da kan
laktat1 ve kalp atim sayis1 diizeyleri gosterilir. Kanda 4 mmol/L laktat diizeyi anaerobik
esik olarak kabul edilir ve bu diizeye max VO2'nin hangi kademesinde erisildigi
bulunur. Iste anaerobik esik olan 4 mmol/L laktat diizeyine tekabiil eden efor yiikii ve
kalp atim sayisi o sahsin optimal antrenman yiikii (max VO2'nin ylizdesi olarak) ve
antrenman nabzi olmalidir. Sekilde bu degerler max VO2' nin %701 iken nabiz da 163

civarindadir (Kaplan ve ark. 1996, Sanioglu 1997, (Morehouse ve Augustus 1973).

c) Bir bagka metot genellikle Alman arastiricilarin kullandiklart metottur. Sporcu
yiiriiyen kosu bandi {izerinde muhtelif siiratlerde kosturulur. Ornegin bandm ilk siirati
2.5 m/sn olup 3 dk. bu siiratte kosturulur. Yarim dk ara verilir. Bu siirede laktat tayini
icin kan alinir. Siirat 3m/sn'ye ¢ikarilir ve gene 3dk kosturulur, yarim dakika ara verilir.
Bu arada laktat i¢in gene kan alinir. Bandin siirati daha sonra 3.5m/sn 'ye, 4 m/sn'ye
cikarilarak ayni islemler tekrarlanir. Absise band siirati, ordinata kan laktat degerleri
yerlestirilerek 4 mmol/L diizeyine hangi band siiratinde erisildigi bulunur. Sporcunun
aerobik kapasitesi ne kadar yiiksek ise 4 mmol/L anaerobik esige bandin o kadar yiiksek
stiratlerinde erisilir. Burada band siirati efor siddeti yerine kullanmilmistir (Akgiin ve

Islegen 1983, Sevim 1992).
2.3.4. Anaerobik Esik ve Max VO, Iliskisi

Sporcu anaerobik esigini max VOz’nin daha biiyiik fraksiyonlarina ulastirabiliyorsa
ornegin; %60’dan %90’a ¢ikarabiliyorsa (hi¢ kimse %100 max VO, ’ye anaerobik esik
ile ulasamamuistir) ¢ok daha uzun bir siire kasta 6nemli bir laktat birikimi olmaksizin
dokulara yeterli miktarda O, tasinip kullanilabilecektir (Fox ve ark 1988). Bu arada max
VO;’de artar ve anaerobik esik %90 max VO, diizeyinde tutulabilirse mukavemet igin
onemli bir avantaj saglanacaktir. Turhan (1995) 5000 m ve 10000 m performansi ile
max VO, arasinda anlamli bir korelasyon tespit edememisler ancak, anaerobik esik

hizinda kullanilan O2 miktar1 ile 5-10 km performanslarinin iliskili oldugunu tesbit
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etmislerdir. Richardson ve Hardman 4 mm laktat esigi seviyesinde kullanilan O
miktarindaki artisin 2 mil performansinda max VOj;’den daha 6nemli oldugunu
bildirmiglerdir (Wanger J 1992, Weineck J 1988). Bu 4 mm kan laktat seviyesine
ulagsmaksizin daha yiiksek relatif egzersiz yiiklerine ulasan sporcularin, daha iyi bir

aerobik dayanikliliga sahip olacagini gosterir (Colakoglu 1995).
2.3.5. Aerobik Kapasiteyi Olcen Testler

Bir sporcunun aerobik kapasitesinin o spora 0zgii hareketler esnasinda o6lgiilmesi en
fizyolojik olan yoldur. Ornegin; kosucularin aerobik kapasiteleri kosu bandi iizerinde,
bisikletcilerin bisiklet ergonometresi lizerinde, yiiziliciilerin yiizme ergonometresi i¢inde,
kiirekcilerin ise kiirek mekanizmasini igeren bir ergonometrede yapilmasi gerekir

(Astrand ve Rodahl 1987).

Aerobik kapasiteyi en dogru belirleme yolu max VO;’yi 6lgmektir. Aerobik kapasite,
direkt maksimal bir efor aninda OSlciilebildigi gibi submaksimal bir efor yaptirilarak

ekstropolosyon sonucu max VO, endirekt olarak da 6l¢iiliir (Tamer 1995-b).

Max VO; ’'nin maksimal treadmil ve bisiklet ergometresi egzersizlerinden olusan
protokoller yardimi ile direkt olarak Olciilmesi, kullanilan cihazlarin pahali olmasi, her
zaman her yerde bulunamamalari, testin ¢ok zaman almasi ve tecriibeli eleman
gerektirmesi nedenleri ile olduk¢a smirlidir (Fox ve Mathews 1988). Ayrica bu tiir
testler ozellikle fiziksel uygunluk diizeyi diisiik olanlarda, ¢ocuklarda, yashilarda ve
asemptomatik koroner arter hastalarinda oldukg¢a risklidir. Bu nedenlerden dolay:
submaksimal egzersiz testi verilerinden VO, max’ i hesaplanabildigi pek ¢ok indirekt
yontem gelistirilmistir (Erséz ve ark 1997). Endirekt metotlar genelde yash ve bir efor
yapmasinda sakinca goriilen kimselere uygulanir. Endirekt yontemlerde solunum
voliimleri ve solunan havadaki gaz konsantrasyonlar1 yerine, kalp atim hizi
kullanilmaktadir (Edward ve ark. 1996). Kalp atim hizi ile oksijen tiiketimi arasinda
dogrusal bir iligski oldugu prensibinden yola ¢ikilarak, uygulanan is yiikii ve kalp atim
hiz1 6l¢iimlerinden aerobik kapasite ya da VO, max dngoriilebilmektedir (Ersoz ve ark

1997, Klitgaard ve ark 1990).

Gerek sozii edilen direkt metotta gerekse endirekt metotta yliriiyen kosu bandi veya
bisiklet ergonometresi kullanilir. Harward step testi, Harward pack testi ve Cooper testi,
fiziksel is kapasite (PWC 170), Astrand Ryhming nomogrami aerobik kapasiteyi dlgen

endirekt testlerdir (Tamer 1995-b, Kots 1977). Yapilan literatiir taramalarinin sonunda
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teniscilerde aerobik kapasiteyi 6l¢en testlerden en ¢ok kullanilanlarin, Cooper testi, 20
m mekik kosu testi, bisiklet ergonometresi ve fiziksel is kapasite (PWC 170) testi

oldugu anlasilmistir.
2.4. Solunum Sistemi ve Egzersiz
2.4.1. Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Solunum sisteminin faaliyeti klasik olarak akciger hacim ve Kkapasitelerinin
Olclilmesiyle belirlenebilmektedir. Cesitli parametrelerin anlamlari ilk defa 1950 yilinda

solunum fizyologlar1 tarafindan kabul edilen standart kisaltmalarla birlikte ifade

edilmektedir (Gokhan ve ark 1986).
2.4.1.1. Akciger Hacimleri (Voliimleri)

a) Solunum Volimi (Tidal Volim “VT”): Solunumun tipi ne sekilde olursa olsun
inspirasyonla alinan ve ekspirasyon ile verilen gaz voliimiidiir. Yaklasik degeri 500
ml’ dir.

b) Inspirasyon Yedek Voliimii (Inspirasyon Rezervi “IRV”): Istirahat halinde normal bir

insprasyon sonundan baglamak iizere maksimal bir insprasyonla alinmasi miimkiin

olan gaz voliimiidiir. Yaklasik degeri 3000 ml’ dir.

¢) Ekspirasyon Yedek Voliimii (Ekspirasyon Rezervi “ERV”): Istirahat halinde normal
bir ekspirasyon sonundan baslamak iizere maksimal bir ekspirasyonla akcigerden

cikartilabilen gaz voliimiidiir. Yaklasik degeri 1100 ml’ dir.

d) Rezidiiel Volim (“RV”): En zorlu ekspirasyondan sonra bile akcigerlerde kalan gaz

voliimiidiir. Yaklasik degeri 1200 ml’dir (Wanger 1992).
2.4.1.2. Akciger Kapasiteleri

Solunum dénemindeki olaylar tanimlanirken bazen akciger voliimlerinin iki ya da daha
fazlasinin birarada degerlendirilmesi gerekir. Bu sekilde olusan kombinasyonlar akciger

kapasiteleri olarak tanimlanir (Noyan 1989).

a) Inspirasyon Kapasitesi “IC” (VT+IRV): Istirahat halinde ekspirasyon sonundan
itibaren yapilan maksimal inspirasyonla akcigerlere alinabilen gaz voliimiidiir.

Yaklasik degeri 3500 ml’dir.
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b) Fonksiyonel Rezidiiel Kapasite “FRC” (ERV+RYV): Normal bir ekspirasyon sonunda
akcigerlerde kalan gaz voliimiidiir. Yaklasik degeri 2300 ml’dir

¢) Vital Kapasite “VC” (VT+IRV+ERV): Maksimal bir inspirasyondan sonra miimkiin
olan en kuvvetli ekspirasyon ile ¢ikarilabilen gaz voliimiidiir. Yaklasik degeri 4600
ml’dir.

d) Total Akciger Kapasitesi “TLC” (VC+RV): Maksimal bir inspirasyondan sonra

akcigerlerde mevcut bulunan gaz voliimiidiir. Yaklasik degeri 5800 ml’dir (Needham

ve ark 1954, (Kothari ve Wylie 1996).

Bahsedilen akciger hacim ve kapasitelerinde erkekler i¢in verilen normal degerlerin

kadinlarda %20 — 25 daha diisiik bulundugu kabul edilmektedir (Needham ve ark 1994).
2.4.2. Egzersizin Solunum Parametreleri Uzerine Etkisi

Akciger fonksiyon testleri, akciger hastaliklarinin tanisi ve kisinin pulmoner
kapasitesinin belirlenmesinin yani sira spor fizyolojisinde de énem tasimaktadir. Bazi
solunum parametrelerinin Olciilebildigi spirometre cihazlarinin 1846 yilinda klinik
uygulama alanina girmesine ragmen solunum fonksiyon testlerinde bir standardizasyon

probleminin mevcudiyeti devam etmektedir (Kocabag 1992).

Ulusal ve uluslararast solunum fonksiyonlarini 6lgen cihazlar arasinda isim ve kavram

benzerliginin saglanamadigi da bir gergektir (Ergiin ve ark 1988).

Bahsedilen bu problemler, sporun solunum parametreleri {izerine olan etkileriyle ilgili

calismalarda da bazi sorunlara yol agabilmektedir (Gandevia ve Jones 1957, Jones

1955).

Cocuk dogduktan sonra biiylime ve gelismesi, olgunlasma donemine kadar zaman
zaman yavaglama ve hizlanma donemleri gostermekle beraber kesintisiz devam eder.
Olgunlasma tilkeden iilkeye hatta bolgeden bolgeye farkliliklar gosterir (Baltaci ve ark
1992). Puberteden 6nce cocuklarda kiz ve erkek arasinda viicut dlgiim farklar1 pek az
oldugu gibi performanslari da farklilik gostermemektedir. Ozellikle yiizme sporunda 10
yas grubunda erkek-kiz performans farki olmamakta, hatta 16 yasa kadar kizlarin

dereceleri %5-10 oraninda daha iyi olabilmektedir (Durusoy 1985).

Biiylime caginda boyun da uzamasiyla birlikte akciger hacim ve kapasitelerinin artisi

paralellik gostermektedir. Ote yandan gogiis kafesi ve solunum kaslarmin gelisimi bu



23

voliimlerde egzersizlere bagli degismelere neden olabilmektedir (Ergen 1983, Lyons ve

ark 1960).

Egzersizin ¢ocuklarda ve genglerde solunum parametreleri {izerine olan etkileriyle ilgili
calismalar bazen farkli goriisleri de beraberinde getirebilmektedir. Bir kisim aragtiricilar,
yogun fiziksel antrenmanlarin solunum parametrelerini artirict yonde etki yaptigini
savunurken; digerleri bu gelisimin tamamen yas grubunun dinamigi olarak normal
bliylimeye paralel olduguna dikkat ¢ekmektedirler (Ergen 1983, Hagberg ve ark 1988,
Keith ve Morgan 1979).

Bunun disinda kalan bir kisim arastiricilar da egzersizin solunum parametrelerini
artirmamakla beraber verimli ve ekonomik duruma getirdigini ileri siirmektedirler (Sar1
ve ark 1981). Genel olarak kabul edildigine gore yiizme sporu ¢ocuk ve genclerde
solunum parametrelerini belirgin sekilde artirabilmektedir (Baltaci ve ark 1990, Fitch ve
ark 1976). Buna ragmen; c¢ocukluk ve biiyiimenin adelosan donemlerinde yapilan
antrenmanlarin genel olarak solunum parametrelerini artirici yonde etki yaptigi bir¢ok
arastirici tarafindan gosterilmistir (Agikada 1982, Baltaci ve ark 1995-a, Baltaci ve ark
1995-b).

Fiziksel egzersizde kaslarin oksijen ihtiyaci artmaktadir. Egzersiz i¢in gerekli ve yeterli
oksijeni karsilayacak olan solunum sisteminin de buna fizyolojik uyum goéstermesi bu
mekanizmanin geregidir. Vital kapasitenin artis derecesi, solunum kaslarinin gelisimi,
akcigerlerin ve toraks duvarinin genisleyebilme kabiliyeti brong ile bronsiollerin

elastikiyeti ile sinirhidir (Gozii ve ark 1988).

Solunum ve dolasim sistemleri arasindaki siki fonksiyonel iligki antrenmanin etkileri
bakimindan da oldukga paralel bir gelisme gostermektedir. Vital kapasitenin spor
antrenmanlariyla artmasi baslica ¢aligma sekliyle antrenman yiiklenmesine baglidir.
Pratik olarak bu artis, ¢ogunlukla uzun siireli dayaniklilik performansi gerektiren spor
tiplerinde gortiliir. Vital kapasitenin bu gelisimi; uzun bir zaman aralig1 gerektirmesine
ragmen 1-2 haftalik antrenmanlar sirasinda bile 500 ml’ ye varan artiglarin olabildigi
gosterilmistir. Burada belirleyici olan kriter, sporcunun performans diizeyinin en st
seviyeye ulasip ulasmadigidir. Eger sporcu en iist performans diizeyine ulagsmissa ¢ok
yogun antrenmanlar sonucunda bile solunum parametrelerinde anlamli bir yiikselme s6z

konusu olmayacaktir.

Ciinkii sporcunun anatomik olarak gelisebilecegi son sinirlara ulasmis olmasi, vital
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kapasitenin artisina engel olan belirleyici bir faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ulasilan
vital kapasitenin miktar1 tamamen yapisal sartlara, yasa ve her bir spor tiiriiniin oksijen
ihtiyacina gore diizenlenmektedir. Oksijen ihtiyaci ise; metabolizmanin etki derecesi bir
tarafa birakilacak olursa, zaman birimi bagina diisen kas isinin siddeti ve siiresine bagl
bulunmaktadir. Uzun siireli yliklenmelerde, herseyden once, solunum ritminin diizenli

olmasinin, vital kapasitenin artmasinda ¢ok onemli rolii oldugu bilinmelidir (Prokop

1983).

Solunum parametrelerinin egzersizden nasil etkilenebileceginin mekanizma ozellikleri
birlikte degerlendirildiginde, cinsiyet farki olmaksizin sporun genclerde bu
parametreleri artirict yonde etki yapmasi beklenilebilir. Ciinkii anatomik olarak
gelisebilecegi maksimum sinirlara ulasmis olmayan genclerde yogun olarak yapilan
fiziksel egzersizlerin bu gelisimi hizlandirici yonde fonksiyon gdérmesi bahsedilen

mekanizmalarin tabii bir sonucu olmalidir.



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Goniilliiler

Arastirmaya Kastamonu ili Merkezinde Ayta¢ Eruz Anadolu Lisesi Spor Salonunda
yaslar1 19 ile 22 arasi olan 16 arastirma 15 kontrol grubu olmak {izere toplam 31
goniilli katilmigtir. Goniilliilerde diizenli spor yapmiyor olmalart ve saglikli olmalar
sartlar1 aranmistir. Arastirma grubuna katilan goniillillere 12 haftalik siireyle kardiyo
tenis antrenmanlar1 uygulanirken, kontrol grubundaki goniilliilere giinliik rutin fiziksel

aktivitelerinin disinda herhangi bir egzersiz programi uygulanmamuistir.

Goniilliiler uygulanan program siiresince belirli bir diyet programi uygulanmamis olup
goniilliller rutin beslenme ve fiziksel aktivite diizenlerine devam etmislerdir.
Goniilliilerin rasgele yontemle secilmis ve katilimcilara uygulamayla ilgili bilgi ve
riskler anlatildiktan sonra arastirmanin herhangi bir boliimiinde kendilerini 1yi
hissetmedikleri ve arastirmaya devam edemeyeceklerini bildirdiklerinde arastirmadan

cikartilabilecekleri soylenmistir.
3.2. Arastirma Teknigi

Calismaya katilacak olan goniillillerden aragtirmanin sihhati i¢in Slgiimler oncesi 48
saat boyunca herhangi bir ila¢g ve ergonejik yardimcilar almamalar1 istenmistir.
Uygulanan program siiresince belirli bir diyet programi uygulanmamis olup goniilliiler,
rutin beslenme diizenlerine devam etmislerdir. Program siiresince goniilliilerin
yasamlarina aymi sekilde devam etmeleri ve ek bir fiziksel aktivite yapmamalar

istenmistir.
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3.3. Uygulanan Ol¢iim ve Testler

Hazirlanan kardiyo tenis programina katilan goniilliilerin olgiimleri gerekli bilgiler
verilerek program baslamadan bir giin 6nce 6n test ve 12 hafta sonunda son test olarak

dinlenik durumdayken alinmustir.
3.3.1. Boy ve Viicut agirh@

Goniilliiler 20 grama kadar hassas bir kantarda ¢iplak ayak ve sadece sort ve tisort
giyerek tartimlari yapilmis ve kg olarak kaydedilmistir. Uzunluk (boy) Olgiimleri ise
gontlliler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin iizerinde kayan kaliper goniilliiniin,
kafasinin lizerine dokunacak sekilde ayarlanmis ve uzunluk 1mm hassasiyetle okunmus,

cm cinsinden kaydedilmistir (Tamer 2000).
3.3.2. El-pence Kuvvetinin Olgiilmesi

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile dl¢iim gergeklestirilmistir. Bes dakika
isinmadan sonra, denek ayakta iken Ol¢lim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas
etmeden kol viicuda 45%1ik a1 yaparken dl¢iim alinmis ve bu durum dominant el i¢in

ticer defa tekrar edilmistir (Tamer 2000).
3.3.3. Ust Ekstremite Kuvvetinin Olciilmesi

Takkei marka iist ekstremite ve alt ekstremite (back and lift) dinamometresi kullanilarak
Olcimler yapildi. Bes dakika isinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, iist
ekstremite diiz ve govde hafifce one egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda yukar1 ¢ekti. Bu ¢ekis iicer dakika araliklarla 3 kez
tekrar edilmis ve her goniilli i¢in en iyi deger kaydedildi (Tamer 2000).

3.3.4. Alt Ekstremite Kuvvetinin Ol¢iilmesi

Olgiim, Takkei marka {ist ekstremite ve alt ekstremite (back and lift) dinamometresi
kullanilarak yapildi. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri biikiik durumda
dinamometre sehpasinin lizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, tist
ekstremite diiz ve govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda bacaklarin1 kullanarak yukari c¢ekti. Bu cekis iiger
dakika arliklarla 3 kez tekrar edilmis ve her goniillii i¢in en iyi deger kaydedildi (Tamer
2000).
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3.3.5. Dikey Sigrama Testi ve Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi

Dikey sigrama panosu kullanilarak 6l¢iim yapildi. Ayaklar bitisik ve viicut dik durumda
iken ¢ift kol yukar1 uzatilarak parmak uclarinin temas ettigi en son nokta isaretlendi.
Daha sonra denek cift ayag: ile yukar1 dogru tiim giicliyle sigrayip panoya temas etti.
Denek yukar1 sigrama esnasinda adim almadi ve dizlerini sadece 90° biiktii. Bu islem 3

kez tekrar edildi, en iyi sonug kaydedildi ve sigranilan mesafe bulundu (Tamer 2000).

Fox ve ark (1988) tarafindan anaerobik giiclin sigrama mesafesi ve viicut agirligindan
yararlanarak hesap edilebilmesi i¢in Onerilen asagidaki formiil e gore anaerobik gii¢

hesaplandi.
Anaerobik gii¢ (kgm/sn) = V4.9 *(Viicut agirhg) *VD
D = dikey olarak si¢ranilan mesafe (m)

3.3.6. Viicut Yag Yiizdesinin olciilmesi ve Oranmnin Yiizde (%) Olarak

Hesaplanmasi

Derialt1 yag kalinligimin 6l¢limii, bas parmak ile isaret parmagini kullanarak deri ve deri
alt1 yagi tutularak,dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga ¢ekilmek suretiyle
yapildi. Skinfold un kiska¢ kollar1 deri {izerine sabit basing yaparken, derinin cift
katinin kalinlig1 ve derialti yag dokusu kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden

okundu ve asagidaki formiil Dogu (1981) ile hesaplandi.
Viicut yag1 % : 2.662566*.5819738 X1+2770687 X2
X1= Abdominal Skinfold 6l¢timii mm

X2= Thigh Skinfold 6l¢limii mm

3.3.7. istirahat Kalp Atim Sayis1 (atim/dk)

Kalp atis hizimizi Steteskop yardimi ile goniilliller oturur pozisyonda, 10 dakikalik
hareketsiz dinlenme siiresi bitiminde 60 saniye siire ile casio marka kronometre
yardimiyla nabizlar1 dinlenilerek istirahat kalp atim sayis1 6l¢iilmiistiir. Kalp atim sayisi
alimirken goniilliilerin atim siiresi kontrol edilmistir. Asir1 derecede yiiksek (tasikardi)
ya da asir1 derecede diisiik (bradikardi) 6l¢timlere rastlanmadigi i¢in goniilliilerin hepsi

arastirmaya uygun kabul edilmistir (Tamer 2000).
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3.3.8. Solunum Fonksiyon Testleri

Calismamizda solunum parametrelerinin Slgiilmesi ise Cosmed Pony FX Desktop
Spirometre cihazi kullanilmistir. Bu 6l¢iim Derin, tam bir inspirasyondan sonra zorlu
bir ekspiratuar manevra esnasinda, hava yolu ve akciger hacimlerinin OSlg¢iilmesi
temeline dayanmaktadir. Olgiim sirasinda derin bir inspirasyon ile giiclii, hizli ve
iifleyemez duruma gelene kadar verilen derin bir ekspirasyon yapilmistir. Ekspirasyon

siiresi en az 6 sn olarak belirlenmis ve gerekli durumlarda 15 sn kadar uzatilmistir.

Spirometrik testte, goniillii oturur pozisyondan uygulanirken, burnuna mandal takildi.
Goniillii agzina uygun tek kullanimlik agizligi dudaklari arasina alip sikica tutturuldu ve
4-5 defa normal tidal solunum yapmasi istendi. Olabildigince derin ve kuvvetli bir nefes
almalar1 ve hi¢ beklenmeden hizli ve kuvvetli bir sekilde nefes vermesi istendi. Bu
sekilde zorlayarak en az 6 sn siireyle nefes vermeye devam etmeleri saglandi ve yeterli
stirede nefes verdikten sonra tekrar derin nefes almasi saglanarak test sonlandirildi.
Solunumla ilgili zorlu vital kapasite (FVC) ve bir saniyedeki zorlu eksprasyon voliimii

(FEV1) olgtimleri alindi.
3.3.9.Max VO,’nin ol¢iilmesi

Deneklerin max VOj’lerinin Ol¢iilmesi ve cevaplarin degerlendirilmesi amaci ile
Astrand bisiklet ergometre testi kullanildi. Deneklerin bisiklet ergometresi pedalint 5
dakika veya kalp atim say1s1 arka arkaya 2 dakika ayn1 sayida veya iki okuma arasindaki
fark en fazla 4 atim oluncaya kadar ¢evirmesi saglandi. Hiz gostergesi 20 km/saat veya
metronom ile 50 devir/dakika olacak sekilde pedal cevirildi, direng 150 Watt (900
kpm)’da pedal cevirilmeye baslandi. Steteskopu kullanarak her dakikanin son 15
saniyesinde kisinin kalp atim sayis1 kontrol edilerek ve dakika basina olan sayiy1
bulmak i¢in, 15 saniyelik deger 4 ile ¢arpilarak sonug kaydedildi. Denegin kalp atiminin
120 ile 170 atim/dakika arasinda olmasi saglandi. Eger kalp atim sayis1 2 dakika i¢inde
120’ye ¢ikmaz ise direng %% oraninda artirildi. Eger 3 dakika veya daha az bir zamanda
kalp atim1 170’in lizerine ¢ikiyorsa, diren¢ > oraninda azaltilarak, teste iki arka arkaya
ayn1 kalp atim degerini buluncaya kadar devam edildi. Tahmini oksijen tliketimi Fox

denklemine gore hesaplandi.
Fox Denklemi:

Tahmini max VO; (litre/dakika) =6.3 — 0.0193* Kalp atim sayis1
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Tahmini oksijen tiikketimi degerinin biitiin viicut agirlignin dikkate alinmasi sebebiyle

ml/kg/dk cinsinden hesaplanmasi degerlendirme agisindan Onemli gorildi (Tamer
2000)

3.4. Egzersiz Plam

Goniilliiler, hazirlanan egzersiz programinda haftada 3 giin, giinde 60 dakika olmak
tizere 12 haftalik kardiyo tenis egzersizlerine diizenli olarak katilim saglamislardir.
Goniilliiler i¢in hazirlanan program giinlilk 60 dakikalik setlerden olusmaktadir. Bu
setlerin ilk 10 dakikasi 1sinma, 40 dakika kardiyo tenis egzersizleri ve 10 dakikada
soguma evresinden meydana gelmektedir. Goniilliiler kardiyo tenis egzersizleri 3 ana
kistmdan meydan gelmektedir. ilk iki haftalik kisim adaptasyon (uyum) antrenmani, 3-6
haftalar aras1 Maksimal Kalp Atim Hiz1 Rezervinin (HRR) %40-60 siddetinde, 6-10
haftalar aras1t HRR %50-60 siddetinde, 10-12 haftalar arasinda ise %60-70 siddetinde
uygulanmistir. Karagdz (2016) iin uyguladigi bu antrenman metodunun detaylari

eklerde sunulmustur.
3.5. Istatistiksel Analiz

Calismamizda elde edilen tiim verilerin tanimlayici istatistikleri hesaplanmis ve
sonuglar ortalama ( X) £ standart sapma (SS) olarak verilmistir. Verilerin normallik testi
shapiro wilks testiyle belirlendikten sonra degiskenlerin normal dagilim gosterdikleri
icin nonparametrik testlere basvurulmasi gerek duyulmamistir. Bu yiizden tiim
degiskenler icin parametrik test olan “tekrarlanan Ol¢limlerde varyans analizi” ve
bagimsiz ‘t’ testleri uygulanmistir. Ilgilenilen degiskenler arasindaki anlamlilik

degerleri p<0,01 ve p<0,05 olarak belirlenmistir.



4. BULGULAR

Aragtirmaya yas ortalamalar1 20,31+1,02 (yil) aragtirma grubu ile yas ortalamalar

20,27+1,19 (y1l) olan kontrol grubundan olugmaktadir.

Tablo 1: Arastirma ve kontrol gruplari i¢in 6n testler parametrelerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar | N X+SS t P
o oot o | sogavs | o8 |
Kilo (kg) Arssiirma | 16 géggﬁgé 847 405
e e 8 |
R o a1 o B
VYY (%) Aragtirma | 16 | 21,28+2,011 1,901 069

Kontrol | 15 | 19,73+2,19
El-penge Kuvveti (kg) | Arastirma | 16 | 40,31+5,94

Kontrol | 15 | 42,64+6,85 -939 357
Alt ekstremite Kuvveti | Arastirma | 16 92,32+4,81 1,649 112
(kg) Kontrol | 15 | 95,64+5,61 ’ '
Ust ekstremite Arastirma | 16 90,19+4,32 365 718
Kuvveti (kg) Kontrol | 15 | 89,55+4,719 ’ '
Dikey Sigrama Arastirma | 16 40,63+5,01 i

Kontrol 15 41,82+4,64 ,626 537
Anaerobik Gii¢ (Kgm) | Arastirma | 16 | 93,44+1151 - 626 537

Kontrol 15 | 96,18+10,68 ' ’
MaxVO?(ml/kg/dk) Arastirma | 16 | 37,68+3,18

Kontrol | 15 | 39,06+1,81 -1,302 205
[stirahat Nabiz Arastirma | 16 70,56+4,90

Kontrol 15 68,46+4,72 1,115 276
FvC Arastirma | 16 | 542,25+86,07

Kontrol | 15 | 565,64+85,85 -694 A%
FEV1 Arastirma | 16 | 416,06+77,80 11388 177

Kontrol 15 | 453,91455,08

p>0,05
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Arastirma ve kontrol gruplarinin 6n test diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu yas, boy,
kilo, VKI, VYY, el-pencge kuvveti, alt ekstremite kuvveti, iist ekstremite kuvveti, dikey
sigrama, anaerobik g, maX.VOZ, istirahat nabzi, FVC ve FEV1 parametrelerinde

p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamastir.

Tablo 2: Arastirma ve kontrol gruplari i¢in son testler parametrelerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N XSS t P
Kilo (kg) Arastirma | 16 69,30+6,01

Kontrol | 15 69,76+6,13 - 195 086
Boy (cm) Arastirma | 16 175,19+3,56

Kontrol 15 174,914+3,78 195 056
VKI (kg/m?) Arastirma | 16 23,69+2,37

Kontrol 15 23,34+2,22 387 32l
VYY (%) Arastirma | 16 18,99+1,86 i

Kontrol 15 21,91+3,49 2,825 2,902
El-pence Kuvveti (kg) Arastirma | 16 45,31+5,94

Kontrol 15 44 27+3,13 530 1,913
Alt ekstremite Kuvveti Arastirma | 16 99,31+4,81 1,426 841
(kg) Kontrol 15 96,46+5,54
Ust ekstremite Kuvveti Arastirma | 16 89,75+4,75 - 489 650
(kg) Kontrol 15 90,91+7,58 ’ ’
Dikey Sigrama (cm) Arastirma | 16 41,69+4,94 315 957

Kontrol 15 41,09+4,68 ’ ’
Anaerobik Gii¢ (Kgm) Aragtirma | 16 95,88+11,35 - 157 993

Kontrol 15 96,56+10,38 ' ’
MaxVO?(ml/kg/dk) Arastirma | 16 41,48+3,17

Kontrol 15 38,69+1,83 2,622 5,995
Istirahat Nabiz Arastirma | 16 68,63+3,56 107 2,038
(Atim/dk) Kontrol 15 68,46+4,72
FvC Arastirma | 16 568,81+75,79

Kontrol 15 563,36+84,90 175 051
FEV1 Arastirma | 16 443,56+57,40

Kontrol | 15 449,18+50,70 262 370

p>0,05

Aragtirma ve kontrol gruplarinin 6n test diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu yas, boy,
kilo, VKI, VYY, el-penge kuvveti, alt ekstremite kuvveti, iist ekstremite kuvveti, dikey
sigrama, anaerobik giic, max.VOZ, istirahat nabzi, FVC ve FEVI1 parametrelerinde

p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamastir.
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Tablo 3: Arastirma grubunun 6n ve son test parametrelerinin karsilastirilmasi

Degiskenler XSS t P
Kilo (kg) 71,40+6,01 ,000%**
60,3016,11 4,643
VKI (kg/m?) 23,41+2,212
23.69-2.37 -2,166 ,047**
VYY (%) 21,28+2,01 o
18.99+1.86 15,542 ,000
El-penge Kuvveti (kg) 40,29+5,94 i .
45.3155.83 5,663 ,000
Alt ekstremite Kuvveti 92,32+4,81 i —rex
(ko) 99,3344.81 7,325 1,000
Ust ekstremite Kuvveti 90,19+4,32 261 797
(kg) 89,75+4,75 ’
Dikey Sigrama (cm) 40,63+5,01 ,000***
41,69+4,94 -17,000
Anaerobik Gii¢ (Kgm) 93,44+11,51 -17.000 ,000%**
95,88+11,35 ’
MaxVO?(ml/kg/dk) 37,69+3,17 e
41,48+3.17 -5,079 ,000
Istirahat Nabiz (Atim/dk) 70,56+4,90 3018 ,009**
68,63+3,56 '
FVC 542,25+86,07 ,023*
568,81+75,79 2,521
FEV1 416,06+77,80 N
443 56+57,40 2,569 1,021

*p<0,05 **n<0,01  ***p<0,001

Aragtirma grubunun 6n ve son test diizeylerinin karsilagtirilmasi sonucu iist ekstremite
kuvveti parametresinde p>0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunamamustir. VKI, FVC
ve FEV1 parametrelerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmus, istirahat nabzi
parametresinde p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunurken, kilo, VYY, el-penge
kuvveti, alt ekstremite kuvveti, dikey sigrama, anaerobik giig, max.VO?

parametrelerinde p<0,001 diizeyinde anlaml farklilik bulunmustur.



Tablo 4: Kontrol grubunun 6n ve son test parametrelerinin karsilastirilmasi

Degiskenler XSS t P
Kilo (kg) 69,56273+5,84963
607636612524 | 030 422
VKI (kg/m?) 23,2418+2,25663
23,3427+2,21457 -1,000 341
VYY (%) 19,7309+2,18947
21,9127+3,48842 -1.834 097
El-penge Kuvveti (kg) 44,4545+2,94495
44,2727+3,13340 ,690 506
Alt ekstremite Kuvveti 95,6364+5,60844 «
(kg) 064545553830 | 2324 | 042
Ust ekstremite Kuvveti 80,5455+4,71940 | , 4. 222
(kg) 90,9091+7,58228 :
Dikey Sigrama (cm) 41,8182+4,64367 852 414
41,0909+4,67877 :
Anaerobik Gii¢ (Kgm) 96,1818+10,68043 | ... 205
96,5545+10,37578 :
MaxVO?*(ml/kg/dk) 39,0545+1,81128 1400 192
38,6909+1,83164 ’
[stirahat Nabiz (Atim/dk) 67,33+4,71940 850 414
68,45+4,71940 :
FVC 565,6364+85,85368 | | ;oo 304
563,3636+84,90380 ’
FEV1 453,9091+55,07714 | | ., 129
449,1818+50,69481 ’
*p<0,05
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Kontrol grubunun &n-son testdiizeylerinin karsilastirilmasi sonucu yas, boy, kilo, VKI,

VYY, el-penge kuvveti, iist ekstremite kuvveti, dikey sigrama, anaerobik giig, max.VOz,

istirahat nabzi, FVC ve FEV1 parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik

bulunamazken, alt ekstremite kuvveti parametrelerinde p<0,05 diizeyinde anlaml

farklilik bulunmustur.



5 TARTISMA ve SONUC

Arastirmaya yas ortalamalart 20,31+1,02 (yil) arastirma grubu ile yas ortalamalari
20,27+1,19 (y11) olan kontrol grubundan olusmaktadir.

Arastirma ve kontrol gruplarinin 6n-son test diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu yas,
boy ve kilo parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir.
Kontrol grubunun 6n-son test diizeylerinin karsilastirilmast sonucu yas, boy ve kilo
parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamazken, arastirma grubunun
on ve son test diizeylerinin karsilagtirllmasi sonucu kilo parametresinde p<0,001
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Diizenli kardiyo egzersizleri kilo kaybina
sebep olmustur. Bu yag yiizdesinin azalmasiyla agiklanabilir. Ceker (1996) 8 haftalik
cabuk kuvvet antrenmani basinda yapilan On test ve sonunda yapilan son test
degerlerine gore kilo kaybindaki degisikligi 0.01 seviyesinde 6nemli farkli bulmustur
(P<0.01). Giinay ve ark (1994) ise 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin dntest ve sontest
Olctim degerleri arasinda kilo kayb1 agisindan 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmustur
(P<0.05). Gearon (1987) 8 haftalik kuvvet ¢aligmasinin sonunda viicut agirligindaki
degismede 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmustur (P<0.05). Calisma sonucunda elde
edilen degerler ile literatiir bilgiler paralellik gostermektedir. Diizenli antrenmanlarin
mesafe kosucularinda kilo kaybina neden oldugu bildirilmektedir (Yaman ve
Coskuntiirk 1992). Baltact ve ark (1996) 29 erkek {iniversite &grencisi lizerinde
yaptiklar1 ¢alismada, kontrol ve arastirma gruplarimin viicut agirhi§i parametreleri
arasinda anlamli bir azalma tespit etmiglerdir. Viicut agirliginda meydana gelen azalma,
uzun siireli aerobik egzersizlerde enerji olarak yag metabolizmasmin kullanilmasi ve

fazla miktarda s1v1 kayb1 olmas1 goriisiinii desteklemektedir.

Arastirma ve kontrol gruplarinin 6n-son test diizeylerinin karsilagtirilmasi sonucu

istirahat nabzi1 parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamustir.
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Kontrol grubunun 6n-son test diizeylerinin karsilagtirilmasi sonucu istirahat nabzi
parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamazken, arastirma grubunun
On ve son test diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu istirahat nabzi parametresinde
p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Kalp atim hizina kisaca nabiz adi
verilmektedir. Kalbin bir dakikadaki vurus sayisidir. Yapilan ¢esitli arastirmalarda
diizenli yapilan antrenmanlarla kalp atim hizinda anlamli azalmalar elde edilmis ve
kalbin kasilma giiciinlin, attm hacminde meydana gelen artislardan kaynaklandigi
belirlenmistir (Giinay 1998). Aymi egzersiz siddetinde antrenmanli sporcularin

nabizlarinin sedanterlere gore daha diisiik oldugu bildirilmistir (Akgiin 1986).

Arastirma ve kontrol gruplarinin, gruplar arasi1 6n-son test diizeylerinin karsilastiriimasi
sonucu VYY parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamstir.
Kontrol grubunun, grup i¢i 6n-son test diizeylerinin karsilastirilmast sonucu VYY
parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamazken, arastirma grubunun
on ve son test diizeylerinin karsilastirilmas: sonucu VYY parametresinde p<0,001
diizeyinde anlaml1 farklilik bulunmustur. Diizenli kardiyo egzersizleri VY'Y azalmasina
neden olmustur. Kuter ve Oztiirk (1991), Giinay (1994), Erol ve Sevim (1993), Giinay
ve Ark (1994-a), Kilig ve Ark (1994) ve Sevim ve ark (1996) arastirma raporlarinda 8
haftalik kuvvet antrenmanlari sonunda viicut yag yiizdesindeki degisimin istatistiki
acidan onemsiz oldugunu belirtmislerdir. Calismada elde edilen degerler ile literatiir
bilgi benzerlik gostermektedir. Insanlar icin énemli konulardan biri, performanslarini
etkilemeden tasiyabilecekleri viicut yagidir. Yetiskin erkeklerde viicut yag orani viicut
agirhiginin %15-17’sini tegkil ettigi halde bayanlarda viicut agirliginin %25’°ini teskil
eder. Yag hiicreleri kas tarafindan ATP iiretiminde kullanilmaz ve temel amaci lipid
depolamaktir. Sonugta viicutta fazla oranda bulunan yag performans agisindan zararlidir
( Kalyon 1995). Akgiin (1986) erkek sporcularda normal viicut yag yiizdesi oraninin
%15-20 arasinda oldugunu bildirmektedir. Rawen ve ark (1975) sporcular iizerindeki
aragtirmalarinda yagin istirahat ve hafif aktivite esnasinda oksijen sarfini azalttigini,
buna karsilik agir aktivite sirasinda ise oksijen sarfini artirdigini ve kondiisyonu
azalttigin1 bulmuslardir. Sezen (1995) uygulamis oldugu aerobik antrenman programi
sonrasi arastirma grubunda viicut yag yiizdesi degerlerinde %12.79 diisiis gézlemistir.
Johnson (1984) haftada iki giin aerobik antrenman yapan grubun viicut yag yiizdesinde
%6’ lik, haftada ii¢ giin aerobik antrenman yapan grupta ise %11’lik azalma tespit

etmistir. Demir (1989) aerobik antrenmanlarla viicut yag yiizdesinde anlamli bir azalma



36

tespit etmistir. Yag yiizdesindeki diisiis ve aerobik calismalar sonrasi kiloda meydana
gelen azalma, aerobik egzersizde enerjinin yag metabolizmasindan karsilandigi
gorlsiinii  desteklemektedir. Calismada yag yiizdesindeki anlamli azalma literatiir

bilgileri 15181nda degerlendirildiginde birbirleri ile paralellik gosterdigi anlagilmaktadir.

Arastirma ve kontrol gruplarinin, gruplar arasi1 6n-son test diizeylerinin karsilastiriimasi
sonucu dikey sigrama ve anaerobik gii¢ parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlaml
farklilik bulunamamistir. Kontrol grubunun, grup i¢i o6n-son test diizeylerinin
karsilastirilmas1 sonucu dikey sigrama ve anaerobik gilic parametrelerinde p>0,05
diizeyinde anlamli farklilikk bulunamazken, aragtirma grubunun On ve son test
diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu dikey sigrama ve anaerobik gii¢ parametrelerinde
p<0,001 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Diizenli kardiyo egzersizleri
anaerobik giicli artirmigtir. Sevim ve ark (1996) 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani
sonunda anaerobik gii¢ gelisimini anlamsiz bulmuslardir (P<0.05). Erol ve Sevim
(1993) 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlari sonunda gelismeyi istatistiki agidan
anlamsiz bulmuslardir (P<0.05). Tamer (1995) ise 12 hafta siireyle cesitli kosu
programlarinin anaerobik giice etkisini incelemis, antrenmanlar sonundaki artis1 anlaml
bulmustur (P<0.01). Giinay ve ark (1994 b) 8 hafta siireyle pliometrik antrenmanin
anaerobik giice etkisini inceledikleri arastirma raporunda gelismeyi istatistiki acidan
onemli bulmuslardir (P<0.05). Senel ve ark (1997) Tiirk milli bisikletcilerin anaerobik
giictinii 102.09 + 6.77 kgm/sn olarak bulmuslardir. Yardim ve ark (1998) alp disiplinli
kayakgeilarin anaerobik giiciinii 105.63 + 10.42 kgm/sn olarak bulmuslardir. Cimen ve
ark (1997) gen¢ milli masa tenisgilerin anaerobik giictinii 106.1 + 20.07 kgm/sn olarak
bulmuslardir. Calisma sonucunda elde edilen degerler ile literatiir bilgiler benzerlik

gostermektedir.

Aragtirma ve kontrol gruplarinin, gruplar arasi 6n-son test diizeylerinin karsilastirilmasi
sonucu el-penge kuvveti parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunamamaistir. Kontrol grubunun, grup i¢i 6n-son test diizeylerinin karsilagtirilmasi
sonucu el-pence kuvveti parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunamazken, arastirma grubunun 6n ve son test diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu
el-penge kuvveti parametresinde p<0,001 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
Uzun siireli antrenmanlarin el-penge kuvvetinde gelisme neden olmustur. Sevim ve ark

(1996) 8 haftalik cabuk kuvvete yonelik istasyon caligsmasi sonunda el-pence kuvveti
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gelisiminde anlamli fark bulamamislardir (P<0.05). Kilig¢ ve ark (1994) 8 haftalik
dairesel cabuk kuvvet antrenmani sonunda el-penge kuvveti gelisiminde anlamli fark
bulamamislardir (P<0.05). Calisma sonucunda eclde edilen degerler (Tablo 3-4) ile
literatiir bilgileri paralellik gostermektedir. Yardim ve ark (1998) Alp disiplini
kayakeilarda relatif el-penge kuvvetini 0.630 kg, Kuzey disiplini kayakgilarda relatif el-
pence kuvvetini 0.631 kg olarak bulmuslardir. Senel ve ark (1998) Tirk milli
badmintoncularda relatif el-penge kuvvetini 0.625 kg olarak bulmustur. Cimen ve ark
(1997) Tirk Gen¢ milli masa tenis¢ilerde relatif el-penge kuvvetini 0.628 kg olarak
bulmuslardir. Akkus ve Inal (1999) relatif el-pence kuvvetini Basketbolcularda 0.61 kg,
voleybolcularda ise 0.62 kg olarak bulmuslardir. Hazar ve ark (1992) giirescilerde
relatif el-pence kuvvetini 0.657 kg olarak bulmuslardir. Kuter ve Oztiirk (1992) erkek
basketbol oyuncularinda relatif el-penge kuvvetini 0.626 kg olarak bulmuslardir. Fiutko
(1987), yaptig1 ¢alismada 20-24 yas gurubu sporcularin relatif el-penge kuvvetini 0.801
kg olarak bulmustur. Kutlu ve ark (1996) Avrupa sampiyonasina katilan yildiz
boksorlerin relatif el-pence kuvvetini 0.701 kg olarak bulmuslardir. Calisma sonucunda

elde edilen degerler arastirmamizi desteklemektedir.

Arastirma ve kontrol gruplarinin, gruplar arasi1 6n-son test diizeylerinin karsilastirilmasi
sonucu st ekstremite kuvveti parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunamamaistir. Kontrol grubunun, grup igi 6n-son test diizeylerinin karsilagtirilmasi
sonucu iist ekstremite kuvveti parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunamazken, arastirma grubunun 6n ve son test diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu
ist ekstremite kuvveti parametresinde p<0,001 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
Uzun siireli antrenmanlarin iist ekstremite kuvvetini artirmistir. Yardim ve ark (1998)
kuzey disiplini kayakgilarin relatif st ekstremite kuvvetini 1.541 kg olarak
bulmuslardir. Senel ve ark (1997) Tiirk milli masa teniscilerinin relatif iist ekstremite
kuvvetini 1.671 kg olarak bulmuslardir. Akkus ve Inal (1999) basketbolcularin relatif
iist ekstremite kuvvetini 1.68 kg olarak bulmuslardir. Calisma sonucunda elde edilen

degerler ile literatiir bilgileri paralellik gostermektedir.

Aragtirma ve kontrol gruplarinin, gruplar arasi1 6n-son test diizeylerinin karsilastirilmasi
sonucu alt ekstremite kuvveti parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunamamaistir. Kontrol grubunun, grup igi dn-son test diizeylerinin karsilagtirilmasi

sonucu alt ekstremite kuvveti parametresinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
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bulunurken, arastirma grubunun 6n ve son test diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu alt
ekstremite kuvveti parametresinde p<0,001 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
Uzun siireli antrenmanlarin alt ekstremite kuvvetini énemli artiglara sebep olmustur.
Yardim ve ark (1998) kuzey disiplini kayakgilarin relatif alt ekstremite kuvvetini 1,771
kg, Cimen ve ark (1997) Tirk Gen¢ milli masa teniscilerde relatif alt ekstremite
kuvvetini 1.687 kg olarak bulmuslardir. Senel ve ark (1997) Tiirk milli masa tenisgilerin
relatif alt ekstremite kuvvetini 1.554 kg olarak bulmuslardir. Kuter ve Oztiirk (1992)
hentbolcularin relatif alt ekstremite kuvvetini 1.604 kg olarak bulmuslardir. Kutlu ve
ark (1996) diizenli egzersiz yapanlarda relatif alt ekstremite kuvvetini 1.552 kg olarak
bulmuslardir. Akkus ve Inal (1999) basketbolcularin relatif alt ekstremite kuvvetini
1.89kg olarak bulmuslardir. Calisma sonucunda elde edilen degerler ile literatiir bilgileri

paralellik gostermektedir.

Arastirma ve kontrol gruplarinin, gruplar arasi 6n-son test diizeylerinin karsilastiriimasi
sonucu Max VO, parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamustir.
Kontrol grubunun, grup i¢i 6n-son test diizeylerinin karsilagtirilmasi sonucu Max VO,
parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamazken, arastirma grubunun
on ve son test diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu Max VO, parametresinde p<0,001
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Max VO,, bir kisinin viicudunun maksimum
oranda oksijen kullanma kapasitesi olarak tanimlanmistir. Uzun siireli yliklenmelerde,
max VOy’ye olan ihtiya¢ artmakta olup, aerobik egzersizlere viicudun ilk adaptasyonu
kaslara oksijen dagitiminin gelistirilmesidir. Bu ise kalp ve kandaki degisikliklere bagl
olarak ortaya ¢ikar. Antrenman kan volimini ve kirmizi kan hiicrelerinde
hemoglobinin oksijen tagima diizeyini arttirir (Erol 1995). Kalp her atimda daha ytiksek
miktarda kan1 pompalama yetenegine kavusur. Atim voliimiindeki bu artis, kalbin daha
az atim sayisi ile ihtiya¢ duyulan kan1 pompalama yetenegi sonucunu dogurur. Atim
voliimiindeki artig, oksijenin kaslara tasinmasinda kolaylik saglar. Bu arada akciger
voliimlerinin artig1, akcigerlerden kanin gecis hareketini arttirir. Biitiin bu faktorler
antrenmanla max VO, gelisimini ortaya ¢ikarir (Erol 1995). Tamer (1995-a) aerobik
kapasite ile yapilan antrenmanlarin antrenman yogunlugu, siiresi ve sikligi ile direkt
iliskili oldugunu belirterek, max VO;’nin %50-85 siddetinde haftada 3-5 giin ve giinde
15-60 dakika arasinda yapilan egzersizlerle gelistirilerek fiziksel kondiisyonun
arttirtldiginmi bildirmektedir. Astrand ve Rodahl (1987) max VO, kapasitesinin %50’si
ile yapilan caligmalarda max VO;’ nin gelisebildigini ancak %70-80 max VO, ile
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yapilan antrenmanlarda daha etkili bir gelisimin meydana gelebilecegini
bildirmektedirler. Kartal ve Giinay (1994) sezon 6ncesi yapmis olduklar1 bir ¢aligmada
hazirlik antrenmanlar1 6ncesi 37 futbolcunun aerobik gili¢lerinin 53.05 ml/kg/dk,
hazirlik antrenmanlart sonunda ise 55.62 ml/kg/dk oldugunu tespit etmislerdir. Thomas
(1984) devamli ve aralikli antrenman programlarint karsilastirarak, aralikli gruptaki
gelisimin daha iyi oldugunu belirtirken, Adeniran ve Toriola (1988) aralikli ve devamli
antrenmanlarin max VO, gelisimi agisindan farkli olmadigini bildirmektedir. Semin ve
ark (1993) 2. Ligde oynayan 16 futbolcu tiizerinde yaptiklar1 ¢alismada max VO,
parametresinde anlamli artiglar bulmuslardir. Kaplan ve ark (1986) 1994-1995 futbol
sezonunda 3. Tiirkiye Profesyonel Futbol Ligi 4. grupta yer alan 14 takimdan 5 takim
tizerinde yaptiklari Olgiimleri sonunda max VO, degerlerinde anlamli artiglar elde
etmislerdir. Tamer (1995-a) 40 erkek {iniversite 6grencisi lizerinde yaptig1 calismada
denekleri devamli kosular, aralikli kosular, kisa aralikli kosular ve kontrol grubu olmak
tizere dort gruba ayirmis, 12 haftalik ¢alisma sonunda kontrol grubu hari¢ diger
gruplarda max VO, parametrelerinde anlamli sonuglar elde etmistir. Max VO,
parametresinde meydana gelen anlamli artis ve organizmanin oksijenli ortamdaki uzun
stireli yliklenmelerde ihtiyaci olan oksijeni kullanabilme kapasitesinin arttirilmasi,
gelisen solunum ve dolasim sistemi araciliiyla oksijenin daha kolay taginabilecegi

goriisiinli desteklemektedir.

Arastirma ve kontrol gruplarinin, gruplar aras1 6n-son test diizeylerinin karsilagtirilmasi
sonucu zorlu vital kapasite parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunamamaistir. Kontrol grubunun, grup i¢i 6n-son test diizeylerinin karsilastirilmasi
sonucu zorlu vital kapasite parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunamazken, arastirma grubunun 6n ve son test diizeylerinin karsilastirilmasi sonucu
zorlu vital kapasite parametresinde p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
Fiziksel egzersizde kaslarin oksijen ihtiyaci artmakta buna paralel olarak artan oksijen
ithtiyacini karsilayacak olan solunum sisteminin fizyolojik uyumu ortaya ¢ikmaktadir.
Solunum parametrelerinde egzersizin tipine bagli olarak goriilen arti; solunum
kaslarinin gelisimi, akcigerlerin ve gogiis kafesinin genisleyebilme yetenegi ile brons ve
bronsiollerin elastikiyetine baghdir (Gozii ve ark 1988). Genellikle uzun siireli
dayaniklilik gerektiren spor tiplerinin, solunum fonksiyonlarini 6nemli derecede
etkiledigi bilinmektedir. Burada belirleyici olan kriter, sporcunun anatomik olarak

gelisebilecegi maksimum diizeye ulasip ulasmadigidir. Bu spor tiplerinde, antrenmanin
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yani sira, solunumun disiplin altina alinarak ritminin diizenli hale getirilmesi, bu
parametrelerin artisinda 6nemli bir kontrol mekanizmasidir (Prokop 1983). Go6zii ve ark
(1988) egzersizin vital kapasiteyi artirdigini ileri siirmektedirler. Agikada (1982),
erigkin atletlerin solunum fonksiyonlarini spor yapmayanlara gore 6nemli 6l¢iide farkli
bulmustur. Tamer (1995-a) kosu antrenmanlari {izerinde yaptig1 bir ¢alismada devamli
kosular ve kisa aralikli kosular gruplarinin zorlu vital kapasite degerlerinde anlamli bir
arttis  bulmustur. Bale (1993) 5 hafta siireyle yapmis oldugu dayaniklilik
antrenmanlarinda zorlu vital kapasite acisindan anlamh gelismeler elde etmistir. Baltaci
ve ark (1996) akciger volim ve kapasiteleri ile ilgili 29 erkek tiniversite 0grencisi
tizerinde yaptiklar1 c¢aligmada arastirma ve kontrol gruplarinin zorlu vital kapasite

parametreleri arasinda farklilik bulmusglardir.

Arastirma ve kontrol gruplarinin, gruplar arasi1 6n-son test diizeylerinin karsilastirilmasi
sonucu FEV; parametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamustir.
Kontrol grubunun, grup i¢i On-son test diizeylerinin karsilagtirilmas: sonucu
FEVjparametresinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamazken, arastirma
grubunun 6n ve son test diizeylerinin karsilagtirilmasi sonucu FEVjparametresinde
p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Mogulko¢ ve ark (1997) 12 kisilik
kontrol, 18 kisilik atletizm ve 12 kisilik basketbolcu olmak iizere toplam 42 birey
tizerinde gerceklestirdikleri ¢aligmada, atletizm ve basketbolcularin ekspirasyon
degerlerinde anlamli artiglar elde etmislerdir. Baltact ve ark (1997) farkli spor
branglarindaki 45 erkek ¢ocuk iizerinde gergeklestirdikleri ¢galismada basketbol, hentbol
ve voleybol gruplarinin ekspirasyon ve zorlu vital kapasite degerlerinde anlamli artiglar

bulmuslardir.

Sonu¢ olarak; kardiyo tenis antrenmanlar1 sedanter erkeklerin, baz1 kuvvet
parametreleri, maksimal oksijen kullama diizeyleri ve solunum parametrelerinin

gelisimine 6nemli katkilar saglayabilecegi diigiiniilmektedir.
Oneriler
e Bu aragtirma Kastamonu ilinde yapilmistir. Calisma daha genis 6rneklem grubu
ile diger tiim illere yapilip karsilagtirma yapilabilir.

e Bu arastirma sadece sedanter kisilere yapilmistir. Diger branslarda yapilan spor

dallarina 6zgii ¢alismalara onciiliik etmesi bakimindan 6nemlilik arz etmektedir.
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Sadece spor yapan bireylere degil spor yapmayan bireylere’de sporu sevdirmek,
sporu evrensel diizeye ulastirmak, spor hakkinda insanlar1 bilgilendirmek,
sporun sagliga ne kadar faydali oldugu konusunda kisileri bilinglendirmek gibi
daha hep cok sayilabilecek unsur konusunda 6nemlilik arz etmektedir. Bu
arastirmadan sonra yapilacak olan calismalarda gerek spor liselerinde okuyan
Ogrencilere gerek beden egitimi ve spor bilimlerinde okumakta olan 6grencilere
antrendrlere, yoneticilere ve bilime katki sunmak isteyen tiim kisilere faydali

olacag diisiiniilmektedir.
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EKLER

EK 1. 12 Haftalik Kardiyo Tenis Egzersiz Programi

LHAFTA

Branga ¢zgi Fiziksel aktiviteye ve egzersize uyum antrenmani

Isinma 10 dak.

s 10" dakika dinamik 1sinma kort iginde diz kosu, diz
cekerek kosular, genye diz ¢ekerek kosu, dne biyik
hamle adimlanyla yilriime, yan hamle adimlanyla
yiiriime, ¢ne dogru ayak firlatma hareketi, tne dizler
gergin sigrama, dizleri kalca yan ¢ekme hareketi tme,
geriye, saf ve sol cabigildi.

» Kayma adim egeersizleri, ¢izgi kosusu egzersizlen
yapildi

# Yukanda vazdifim hareketler kortu yatay kullanarak
12 mt yapild: ve her hareketi gerive do@ru da yaptirdik.

Ana evre:

40" tenis ve fitness egzersizleri

= A4’ tenis temel teknik beceriler ve fitness egzenizlen
daha ¢ok kosu atma tutma firlatma, toplu topsuz raketli
raketsiz egzersizlerle yapnk.

# Toplu yamlan esli egzersizler

# Esh el gz koordinasyon egzersizleri,
+ Reketle top duygusu ¢alismalan

« Raketin Uzerinde top sektirmeler

»  Dilstil hop cahsmasi forhand-backhand basamaklamas:
agretildi tutuglardan ve alarm pozisyonundan
bahsedildi ve bu temel tekniklen pekistinici egzersizler
yaptinldi. Buna yonelik dért drill hazirland.

Larill : Beyzlayn (dip ¢izgi) gizgisinde iki gurup olusturuyoruz
her gurup forhand vurusunu calisiyor, kigiler alarm
pozisyonundan kogun attif topa vurup mini kort ¢izgisine
kosarak kendi grubunun arkasina geger yaklasik 5'dak. ¢alisihr

Toplar toplanir ve aym calismanin backhand'i ¢alisihr 5'dak.

Burada amacimiz deneklerin topa nasil vurdugiu defil topla
nerde bulugtufuyla ilgilendik ve topla tnde bulugmalarim




sagladik. Herkes 10°dakika boyunca aktif bir sekilde caligt,

2. drill: Raket salimm ve alarm pozisyonunu destekleyen bir
drill burda karsihkh ikiser li grup olusturuyoruz soft tenis
toplaryla alarm pozisyonundan forhand salimmm yaparak
karsiya dogru topa backswim vapildi karsida ki kisi alarm
pozisyonunda topu vakalayip forhand raket salimnm gostererek
topu karsida bekleyen partnerine atar ve hareketli beklemeye
baslar. Bu calismada 5" forhad 5" dakika backhand cahsilarak
bitirildi.

d.drill: Denekler dip cizgide ki grupa aynildi kendi attiklan bir
topa forhand vurarak fileye kadar jogging yaparak siralanna
gectiler 5°dak .

Aym galismay sol elleriyle yapacaklar ve 5° backhand vurusu
calisilacak

M' HHI’Pl{E'“l‘I]{ ‘;.Hll%mﬂil dlr! ﬂ:i7EIr|P TPI{ s1ra n|||r|||r ]m-{‘
mid kort bolgesine sepetten ellle deneklere top atar denekler
topu yakalar ve kogun arkasindan dolasip topu sepete birakap ve
siraya gecer. Yaklasik 3° bir yiklenme icerdi.

Soguma: 10° Burda daha ¢ok kas esneklik calismasi yapildi. Aktif dinlenme
sagland:

Arag -gereg soft top, raket, mat
Bu haftaki ¢alisma programu tenise uyum antrenmam bu
egzersizlerin amaci egzersiz grubumuzun fiziksel egzersize

1L HAFTA

uyumunu devam ettirmek ve korta rakete topa uyumlanm
saflamak. Teniste sikhikla kullamlan yer vuruslanmmn (forhand-
backhand) tgrenilip pekistirmelerini saglamaktir.

Isinma: 107

s 10" dakika dinamik 1smma kort icinde dilz kosu, diz
cekerek kosular, geriye diz cekerek kosu, tne blyik
hamle adimlanyla yiirime, yan hamle adimlanyla
yiriime, Gne dogru ayak firlatma hareketi, tne dizler
gergin sigrama, dizleri kalca yan ¢ekme hareketi dne,
geriye, saf sol bacak cahsild

+  Kayma adim egzersizleri, ¢izgi kosusu egrersizlen
yapildi
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¢ Yukanda vazdifim hareketler kortu vatay kullanarak
17 mt yapaldr ve her hareken geriye dofm da
yaptirdik.

Ana evre 407 tenis ve fitness
egzersizleri

40" tenis temel teknik beceriler ve fitness egzersizleri daha cok
kosu atma tutma firlatma, toplu topsuz raketli raketsiz
egzersizlerle yaptik.

*  Toplu yapilan esli egzersizler

#  Esli el gz koordinasyon egzersizleri,

+  Reketle top duygusu ¢alismalan

» Raketin uzerinde top sektirmeler

+  Raketle Asafida yukanda farkh tirlerde top sektirme

»  Disti hop caligmasi forhand-backhand basamaklamasi
agretildi tutuglardan ve alarm pozisyonunda bahsedildi
ve bu temel teknikleri pekistirici egzersizler yaptinldi.
Buna yonelik dort drill hazirland.

Ldrill : Beyzlayn (dip gizgi) ¢izgisinde iki gurup olusturuyoruz
her gurup forhand vurusunu calisiyor, kigiler alarm
pozisyonundan kogun attifl bir topa vurup mini kort ¢izgisine
kosarak kendi grubunun arkasina gecer yaklasik 5"dak. ¢ahisildi
Nabiz kontrollen devamh kontrol edildi.

Toplar toplamir ve aym caligmanin backhand'i ¢alisilir 5"dak.

Burada amacimiz deneklerin topa nasil vurdugu degil topla
nerde bulustufuyla ilgilendik ve topla énde bulusmalarim
sagladik. Herkes 10"dakika boyunca aktif bir sekilde calist.

2. drill: Raket salimm ve alarm pozisyonunu destekleyen bir
drill burda kargihkh ikiser li grup olusturuyoruz soft tenis
toplanyla alarm pozisyonundan forhand salimmum yaparak
karsiya dofru topa backswim vapildi karsida ki kisi alarm
pozisyonunda topu vakalayip forhand raket salimin gostererek
topu karsida bekleyven partnerine atar ve hareketli beklemeye
baslar. Bu ¢ahsmada 5" forhad 3" dakika backhand ¢ahsilarak
bitirildi.

J.drill: Denekler dip cizgide iki grupa aynldi kendi attiklan bir

ER



topa forhand vurarak fileye kadar jogging yaparak siralanna
gectiler 5"dak .

Aym galismay sol elleriyle vapacaklar ve 5" backhand vurusu
gahsildi.

4.diril: Hareketlilik cahismas: dip ¢izgide tek sira olunur kog
mid kort biilgesine sepetten ellle deneklere top atar denekler
topu vakalar ve kogun arkasindan dolasip topu sepete birakap ve
siraya gecer. Yaklasik 37 bir yiklenme igerdi

Bur evrede daha ¢ok kas esneklik calismas: yapuldi, Aktif
dinlenme saglandi.

Arag gereg

soft top, raket, mat,

III. HAFTA

3. haftadan itibaren kardiyo tenis egzersizleri max. Nabzin %d0-
500 le devam edildi. max. Nabiz kamoven metoduyla kisilerin
istirahat nabnz zlan ahnarak hesaplandi:

Max. Nabiz = (220-yas)= 220-45=175 max.nabiz iz

Hedef atim hizi= (Max nabiz hizi-istirahat nabiz iz jx
yilklenmenin siddeti+istirahat nabiz hizi

H.AH=175-75x0.40+75=100x0.40+75=40+75=115-125 aras1

kalp atim hiz1 olucak 45 vasindaki sedanter bir birey icin
ek,

Isinma:

» 10" dakika dinamik 1sinma kort icinde diz kosu, diz
cekerek kogular, geriye diz gekerek kosu,tne biyik
hamle adimlaryla yiirime, yan hamle adimlanyla
yliriime, dne dogru ayak firlatma hareketi, dne dizler
gergin sigrama, dizleri kalga yan ¢ekme hareketi tme
Lgerive, sag sol bacak cahsildi.

» Kayma adim egzersizleri, ¢izgi kosusu egzersizleri
yapildi.

+  Yukanda yazdifim hareketler kortu yatay kullanarak
12mt yapilds ve her hareketin gerive dofm seklide
_\'ﬂp!'dl.

o  Nabiz kontrollerini 1sinma sonunda ve her 10




dakikada bir polar saatlerle kontrol edildi.

Ana evre: 40° kardiyo tenis ve
fitness egzersizleri
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e 4 kardio tenis ve fitness egzenizleri daha cok kosu
atma tutma firlatma, toplu topsuz raketli raketsiz
egzersizlerle yaptinld.

¢ Toplu yapilan esh egzersizler

¢  Esli el goz koordinasyon egzersizleri,

¢ Reketle top duygusu ¢alismalan

¢ Raketin tizerinde farkh tirlerde top sektirmeler

¢ Kendi kendine ralli cahismas: forhand backhand
egzersizleriyle calisildi.

¢ Temel teknikleri pekistinel egzersizler yaptinldi. Buna
yimeli dort

dnll hazirland.

L.Drill :Beyzlayn gizgisinde iki gurup olusturuyoruz her gurup
forhand vurusunu ¢ahisivor, kisiler alarm pozisyonundan kogun
athi@ topa vurup merdiven cahsmasi yaparak difer gurubun
arkasina pecer yaklasik 5°

Toplar toplamir ve aym ¢ahsmanin backhandi caligilds 5°

Burada amacimiz deneklerin topa nasil vurdufu degil topla
nerde bulustuguyla ilgilendik ve topla dnde bulusmalanm
safladik. Herkes 10°dakika boyunca aktif bir sekilde calist.

Mabiz araliklari polar M 400 GPR nabiz monittrlert ile devaml
kontrol edildi.

2. Drill: Raket salinim ve alarm pozisyonunu destekleyen bir
drill ¢ahsild,

¢ karsithkh 2 Ii grup oluyoruz soft tenis toplanyla alarm
pozisyonundan forhand salimimim yaparak karsiya topu
forhand vurus teknigine uygun olarak atiyoruz.

« Karsidaki kisi alarm pozisyonunda topu yakalayip
forehand raket salimin gostererek topu karsida
bekleyen partnerine atar ve hareketli beklemeye baslar.
Bu calismada 5° forehad 5" dakika backhand cahsilarak
bitirildi ve nabiz kontrolleri yapildi.

3.Drill: Denekler dip ¢izgide iki grupa aynhr ve kendi dnlerine
iraknklan bir topa forehand vurarak fileye kadar jog geklinde




kosarak siralarina gegerler 5'

Aym ¢alismay sol elleriyle onlerine top birakarak bachand
vurusunu yaparlar 5'

4:Drill: Hareketlilik calismas dip ¢izgide tek sira olunur kog
mid kort bolgesine sepetten elle deneklere top atar denekler topu
yakalar ve kogun arkasindan dolasip topu sepete birakir ve
siraya gecer. Yaklagik 3° bir ytklenme seklinde cahsildi.

Soguma: 10’

Bu evrede daha ¢ok esneklik caligmas: yapildi. Aktif dinlenme
saglandi.

Arag gere¢

soft top, raket, mat, polar saat, merdiven

IV. HAFTA

111 haftadan itibaren kardiyo tenis egzersizleri max. Nabzin
%40-50" le devam edildi. max. Nabiz kamoven metoduyla
kisilerin istirahat nabiz hizlan alinarak hesapland::

Max. Nabiz = (220-yas)= 220-45=175 max.nabiz hizy

Hedef atrm hizi= (Max nahiz hizi<istirahat namz iz )x
yitklenmenin siddeti+istirahat nabiz iz

H.A H=175-75x0,40+75=100x0.40+75=40+75=115-125 aras1
kalp atim hiz1 olucak 45 yasindaki sedanter bir birey i¢in
omek.

Isinma:10 dak.

e 10’ dakika dinamik 1sinma kort i¢inde duz kosu, diz
cekerek kosular, geriye diz ¢ekerek kosu,one buytk
hamle adimlanyla ytrtime, yan hamle adimlanyla
ylrime, 6ne dogru ayak firlatma hareketi, tne dizler
gergin sigrama, dizleri kalga yan ¢ekme hareketi tne
,geriye, sag sol bacak calisildi.

e Kayma adim egzersizleri, ¢izgi kosusu egzersizleri
yapildi.

o  Yukanda yazdigim hareketler kortu yatay kullanarak
12mt yapild: ve her hareketin geriye dogru seklide
yapildi.

e Nabiz kontrollerini 1sinma sonunda ve her 10’
dakikada bir polar saatlerle kontrol edildi.

Ana evre: 40° kardiyo tenis ve
fitness egzersizleri

40’ kardio tenis ve fitness egzerizleri daha ¢ok kosu atma tutma
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firlatma, toplu topsuz raketli raketsiz egzersizlerle yaptinldi.
Toplu yapilan esli egzersizler

Esli el givz koordinasyon egzersizlert,

Reketle top duygusu cahigmalan

Raketin Gizerinde farkh tirlerde top sektirmeler

Kendi kendine ralli ¢aligmasi forhand backhand egzersizleriyle
caligilda.

Temel teknikleri pekistirici egzersizler yaptinldi. Buna yénelik
dirt drill hazirlands.

1.Drill: Beyzlayn ¢izgisinde iki gurup olusturuyoruz her gurup
forhand vurusunu ¢ahigiyor, kisiler alarm pozisyonundan kogun
attif1 topa vurup merdiven ¢ahismasi yaparak difer gurubun
arkasina geger yaklasik 5°

Toplar toplamir ve aym caliymanin backhandi caligild: §°

Burada amacimiz deneklerin topa nasil vurdugu degil topla
nerde bulugtufuyla ilgilendik ve topla énde bulusmalarim
sagladik. Herkes 10"dakika boyunca aktif bir sekilde calist.

Mabiz araliklan polar M 400 GPR nabiz monittirleri ile devaml
kontrol edildi.

2. Drill: Raket salimimu ve alarm pozisyonunu destekleyen bir
drill gahigilds,

o  karsihkh 2 li grup oluyoruz soft tenis toplanyla alarm
pozisyonundan forhand salimimim vaparak karsiya topu
forhand vurus teknifine uygun olarak atiyoruz.

+  Karsidaki kigi alarm pozisyonunda topu yakalayip
forehand raket salimim gostererek topu karsida
bekleyen partnerine atar ve hareketli beklemeye baglar.
Bu cahsmada 5° forehad 5° dakika backhand ¢ahsilarak
bitirildi ve nabz kontrolleri yapildi.

3.Drill: Denekler dip gizgide iki grupa aynlir ve kendi dnlerine
biraktiklar bir topa forehand vurarak fileye kadar jog seklinde
kosarak siralanina gecerler 5°

Aym galismay sol elleriyle onlerine top birakarak bachand
vurusunu yaparlar 5'

4:Drill: Hareketlilik calismas: dip gizgide tek sira olunur kog
mid kort bilgesine sepetten elle deneklere top atar denekler topu




yakalar ve kogun arkasindan dolasip topu sepete birakir ve
siraya gecer. Yaklasik 37 bir yilklenme seklinde cahsildi.

Sofuma: Bu evrede esneklik calismasi yapildi. Aktif dinlenme saglandi.
1’
Arag gereg soft top, raket, mat, polar saat, merdiven
V. HAFTA Maksimal kalp atm hiz1 rezervi % 50-60 yilklenme siddeti
uyguland:
Isinma: s 10" dakika dinamik 1smma kort icinde dilz kosu, diz
o cekerek kogular, geriye diz gekerek kosu, tne blyik
I il

hamle adimlanyla yiirime, yan hamle adimlanyla
yilrtime,

+ Kayma adim egzersizleri, ¢izgi kosusu egzersizleri
yapildi ve farkh pozisyonlardan ¢ikis cahismalan
yapildi.

»  Farkl pozisyonlardan gikis oyunlari: karsihkh gifiler
koridorlaninda esler karsihkh gegtiler kogun komutuyla
kosmaya baslayip ortada iki elleriyle vurus yaparak
ylrityerek yerlerine déndiler. 6 tekrar yapildi, ylisek
¢ikis oyun seklinde hizh olmayacak.

+  Yukanda yazdifim hareketler kortu yatay kullanarak
12 mt yapldi.

*  Deneklerin Nabiz kontrollerini 1simma sonunda ve her
10" dakikada bir polar saatlerle kontrol edilecek

Ana evre:40" Kardivo tenis ve
fitness egrersizleri

# 40" kardio tenis ve fitness egzerizleri daha gok kosu
atma tutma firlatma, toplu topsuz raketli raketsiz
egzersizlerle yaptnld.

»  Toplu yamlan esh egzersizler
s Egh el goz koordinasyon egzersizleri,

o [Reketle top duygusu ¢alismalan
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¢ Raketin tizerinde farkh tirlerde top sektirmeler

¢ Kendi kendine ralli cahismas: forhand backhand
egzersizleriyle calisildi.

¢ Temel teknikleri pekistine: egzersizler yaptirildi. Buna
yimelik dort drill hazirland,

1.Dwill: Beyzlayn ¢izgisinde iki gurup olusturuyoruz her gurup
forhand vurusunu calisivor, kigiler alarm pozisyonundan kogun
athi@ topa vurup merdiven cahismasi yaparak diger gurubun
arkasina geger yaklasik 5

Toplar toplamir ve aym cahsmanin backhandi caligilda 5°

Burada amacinuz deneklerin topa nasil vurdugu degil topla
nerde bulustuguyla ilgilendik ve topla dnde bulusmalarim
safladik. Herkes 10"dakika boyunca aktif bir sekilde calist.

Mabiz araliklan polar M 400 GPR. nabiz monittrleri ile devaml
kontrol edildi.

2, Drill: Esh calisma

Esler, giftler koridorunda karsihklh bekleyecekler ve eslerden
birinde top dierinde raket olucak elinde top olan kisi topu
yavas bir sekilde partnerine atacak partneri topa kontrolli bir
sekilde forhand vurug yaparak partnerine dogru kogsmaya
baslayacak ortada bulusup top ve raket defistirilecek. Eglenceli
oyun formatindaki drill, bagarih bir sekilde yapilds .

Bu gahsmada 5 forehad 5° dakika backhand ¢alisilarak bitirildi
ve nabiz kontrolleri yapild.

A.Drill. Denckler dip giepide iki gropa ayolo ve keodi dnlerine
biraktiklan bir topa forehand vurarak fileye kadar jog seklinde
kosarak siralarna gegerler 5°

Aym ¢ahismayt sol elleriyle dnlerine top birakarak backhand
vurusunu yaparlar 5

4. Drill: Hareketlilik ve raket salimmim destekleyici bir
egzersiz yapildi. Bu egzersizde step tahtas: ve basketbol topu
kullamld.

*  Denekler iki esit gruba aynld: her grupta kendi icinde
iki gruba aynldi vaklasik iki grup iginde 4-5 metrelik
mesafe oldu.

«  Dip gizgide step tahtas), mini kort ¢izgisinde de diger
grup yer aldi step tahtasinn (zerine ¢ift ayak
sigrayarak basketbol topunu forehand agarak karsida
bekleyen partnerine firlatti sonra kargiya siranin




arkasina gecti ve karsida bekleyen de forehand
teknigini gosterek topu karsiya firlatip karsidaki siramn
arkasina gegti bu sekilde déng yaklasik 3' devam etti
ve ayni ¢aligmamn backhandine gegildi.

Sofuma 10° Aktif dinlenme yaptinldi. Esneklik ¢ahisildy
Arag-gereg Soft top, raket, mat, polar saat, merdiven, step tahtasi, basketbol
topu
VIL.HAFTA Maksimal kalp atim hiz1 rezervi % 50-60 yilklenme siddeti

uyguland:

lsinma: Dinamik isima modeli
1

¢ (Ciftler koridoru yvan cizgiden difer yan cizgiye kadar
ditz kogu — gen geri kosu 2 tekrar

¢  Kayma adinm 2 tekrar
«  Mini kort ¢izgisine def-gen kosu 3 tekrar

¢ Diz cekerek mini kort cizgisine git fileye kadar kog
yireyerek geri gel 2 tekrar

¢ Biyik adim yirtyisleri 2 tekrar

¢ Atlama ipiyle yaplan egzersizler 4 tekrar fileye kadar
sag sol ip atlayarak gidis donis x tek sag tek sol ve ¢ift
ayak sigramalar yaptinldi

Ana evre:40' Kardiyo tenis ve
fitness egzersizleri

Kendi kendine ralli ve karsilikl mikro-mini tenis ralliler 10°
nabiz kontrolleri yapildi.

Istasyon calismasi seklinde egzersiz modeli vapildi.

LDrill: Kog filenin karsisinda denekler mini kort cizgisinde iki
topa vuruduktan sonra merdiven yapar, kiz sinavi pozisyonunda
5 tane ginav geker sonra step tahtasinda tek ayak ¢ikip inme
calisir sonra tekrar topa vurmak igin sirasina gelir bu dongl
yaklasik 5" forehand ve 5° backhand uygulamr.

2. Drill: Vur Kog: Denekler dip gizgide iki esit gruba aynlarak
siraya gegerler, kogun attif topa vurup mini kort gizgisinde
bulunan koninin etrafindan dénerek difer siranm arkasina
gegerler 107

Nabiz kontrolleri egzersiz boyunca kontrol altinda tutuldu nabz
avera) kalp atim arabfindan yilksek olanlara uyanlarda




bulunularak egzersizin iddetini ditsiirmelen gerektigi stylendi.

3.Drill: Servis basamaklamas GEretildi servis hareketini
pekistirici egzersizler yaptinldi.

CGiblge calismas: vaptinld
Sol elle top atma tutma egzersizlen yaptinld

Raket salmm egrersizler: yapldi raket firlatma egrersizlen
calsildi

Ay calismalann zit tarafi da yam sol tarafi da cahsild: 10°

Sofuma 10°

Aktif dinlenme vaptimldi. Esneklik calisildi.

Arag gereg

soft top, raket, mat, polar saat, merdiven, step tahtas, 1p

VIL. HAFTA

Maksimal kalp atim bz rezervi % 50-60 vitklenme siddet:
uygulands

Isinma: Dinamik isuma model

"

»  Ciftler kondoru yan ¢izgiden difer yan gizgive kadar
diiz kosu — geri gen kosu 2 tekrar

+  Kayma adim 2 tekrar
o Mini kort gizgisine def-gen kogu 3 tekrar

»  Diz pekerek mini koot gizgisine git fileve kadar kog
yiireyerek gen gel 2 tekrar

*  Biyik adim viritviislen 2 tekrar

»  Atlama ipiyle vapilan egzersizler 4 tekrar fileve kadar
saf sol ip atlayarak gidis diinis x tek sag tek sol ve cift
ayak sicramalar yaptirildi.

Ana evre:4' Kardive tenis ve
fitness epzersizleri

Kendi kendine ralli ve karsihkl mikro-mini tems ralliler 10
Caliyma bitiminde Nabiz kontrolleri vapld:.

L.Egzersiz: Pilates bantlarrvla forehand ve backhand vuruslanm
pekigtirict aym zamanda direng antrenman (kassal dayamiklihk)
drelligin tagryan egeersizler vaphinld:

Bu egrersizler eller yanda ve yukanda agma kapama egrersin
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x15 tekrarh 2 set olarak yaptmld,
Sag ve sol el yukarda servis hareketix] 5 tekrarl 2 set
Forehand ve backhand hareketi x10 tekrarh 2 set yaptinld

1.Drill: Kog filenin karsisinda denekler min kort cizgisinde ik
topa vuruduktan sonra merdiven vapar, bz smavi pozisyonunda
5 tane smav ¢eker sonra step tahtasinda tek ayak giloap imme
gahsir sonra tekrar topa vurmak igin sirasina gelir bu dongii

yaklagik 5" forehand ve 5" backhand wygulamr.

2. Drill: Vur Kog: Denekler dip grzgide iki esit gruba aynlarak
siraya gegerler, kogun atbi@ fopa vurup mim kort gizgmsinde
bulunan koninin etrafindan dinerek difer siramin arkasima
gecerler 10°.

Mabiz kontrollen egzersiz boyunca kontrol altmda tutuldo naba
avera) kalp atim arah@indan yiiksek olanlara wyarnlarda
bulunularak egzersizin siddetim ditstirmelen gerektii siylendi.

3.Drill: Servis basamaklamas: G&retildi servis hareketini
pekistirici egzersizler yaptinldi. Gélge cahsmas: yaptinld: Sol
elle top atma tutma egzersizlen yaptinld: Raket salinimi
egrersizlen vapild raket firlatma egrersizlen galildr. Aym
gahsmalarin zit tarafi da vam sol tarafi da calsmld 10°

Sofuma 10° Aktif dinlenme vaptimldi. Esneklik cabsild:.

Arag gereq soft top, raket, mat, polar saat, merdiven, step tahtas:, ip ve
pilates bandh

VIILHAFTA Maksimal kalp abm hiz rezervi % 60-70 vitklenme siddets

uyguland:

Isinma: Dinamik isuma modeli

1

o Ciftler kondoru yan girgiden difer yan gegive kadar
diiz kogu — gen gen kosu 2 tekrar

»  Kayma adim 2 tekrar
»  Mini kort gizgisine deg-gen kogu 3 tekrar

»  Diz pekerek mini kort crzgisine git fileyve kadar kog
yiireyerek gen gel 2 tekrar

»  Biyilk adim viiriviigler: 2 tekrar




e Atlama ipiyle vapilan egzersizler 4 tekrar fileye kadar
sag sol ip atlayarak gidis doniis x tek sag tek sol ve gift
ayak sigramalar yaptirildi.

Ana evre:40' Kardiyo tenis ve
fitness egzersizleri

Kendi kendine ralli ve karsilikli mikro-mini tenis ralliler 10
Caligma bitiminde Nabiz kontrolleri yapildi.

1.Egzersiz: Pilates bantlanyla forchand ve backhand vuruglarim
pekistirici ayni zamanda direng antrenmanm (kassal dayamklilik)
Ozelligini tagiyan egzersizler yaptinldr.

Bu egzersizler eller yanda ve yukanda agma kapama egzersizi
x15 tekrarh 2 set olarak yaptinlds.

Sag ve sol el yukarda servis harcketix15 tekrark 2 set
Forchand ve backhand hareketi x10 tekrarh 2 set yaptinlds

L.Drill: Kog filenin kargisinda denckler mini kort gizgisinde 1k
egit guruba aynlir ve ikiger topa vurulur merdiven calismasi
yapilarak siranin arkasina gegilir. Bu dnill yaklagik 5" forchand
ve 5" backhand ¢alisilarak nabez kontrolit yaplds.

2. Drill: Vole vurusu egzersizlen yaptinldi. karsilikh partnerler
topu digirmeden 1ki kez raket izerinde scktirip partnerine
dogru topa vururlar partner topu tigiirmeden raketiyle kontrol
ederek tutar ve aym ¢alismayi yapar.

3.Drill: Servis basamaklamasi 6retilds servis harcketing
pekistirici egzersizler yaptinlds. Golge cahismas: yaptinlds, sol
elle top atma tutma egzersizlen yaptinldi, raket salinimi
egzersizleri yapilds, raket firlatma egzersizleri gahgildi. Aymi
¢aliymalanin zit tarafi da yam sol tarafi da gahgilds 10°

Soguma 10°

5" duvar da 50 pas galismas: yapildi.

Aktif dinlenme yaptirildi. Esncklik caligildi.




Arag gereg soft top, raket, mat, polar saat, merdiven, step tahtas, ip ve
pilates band
IX.HAFTA Maksimal kalp atim iz rezervi %o 60-70 yitklenme siddet:

uyguland

Isinma: Dinamik istma modeli
1o
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»  Ciftler konidoru yvan ¢izgiden difer van gizgive kadar
diiz kosu — geni gen kosu 2 tekrar

+  Kayma adim 2 tekrar
»  Mim kort ¢izgisine deg-gen kogu 3 tekrar

»  Diz gekerek mini kort cizgisine git fileve kadar kog
yiireyerck gen gel 2 tekrar

»  Biyilk adim viiriyiigler 2 tekrar
»  Atlama ipivle vapulan egzersizler 4 tekrar fileyve kadar

saf sol 1p atlayarak gidis diinis x tek sag tek sol ve cift
ayak sicramalar yaptirildi.

Ana evre:4l' Kardivo tenis ve
fitness egzersizleri

£ 5 HEERSTE RIS W

Kendi kendine ralli ve karsihkh mikro-mini tenis ralliler 10°
Calyma bitiminde Nabiz kontrolleri yapild:.

L.Calysma: Saghk toplaryla (1-2 kg) forehand ve backhand
vuruglanm pekagtine aym zamanda kassal daanikhibk deelligini

tagryan egrersizler vaptmld.

Bu egzersizler sa§ ve sol taraftan forchand ve backhand vorug
tekniim gistererek top abip tutma x10 tekrarh 2 set

Cift el yukardan pas x 10 tekrarh 2 set seklinde galiglds.

1.Drill: Kog filenin karsisinda denekler midi kort gizgisinde ik
egit guruba aynldr ve ikager topa vurdular 1. Topa forchand
tkinct topa vole vurusn yamld ve merdiven ¢alisilip siramm
arkasina gegildi. Bu dnill vaklagik 5° forhand ve 5° backhand
yaptinld.

2.Drill: Vole vurugsu egrersizlen vaptmlds. karsiliklh parinerler
topu ditsirmeden iki kez raket lizerinde sektinp  partnerine
dogru topa vururlar partner topu iigiirmeden raketiyle kontrol
ederek tutar ve aym galismay: vapar.

3.Drill: Servis basamaklamas: Gretildi servis hareketin
pekistirici egzersizler yaptinldi. Gélge cahismas: yaptinldy, sol
elle top atma tutma egzersizlen yaptinlds, raket salinims
egzersizlen vapildy, raket firlatma egzersizlen gahmld Aym




calismalarin zit tarafi da vam sol tarafi da calwsilds 107
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5" duvar da 50 pas ¢alismas: vapildi. Aktf dinlenme yaptirld.
Esneklik cahsildi.

Arag gereg

Soft top, raket, mat, polar saat, merdiven, step tahtas:, p ve
pilates band:

X.HAFTA

Maksimal kalp abm hiz rezervi %6 60-70 yiiklenme siddets
uyguland:.

Ismmmea: Dinamik suma miodeli

[

»  (Ciftler konidoru yan ¢izgiden difier van ¢izgive kadar
diiz kosu — geni gen kosu 2 tekrar

=  Kayma adim 2 tekrar
»  Mim kort gizgisine def-gen kogu 3 tekrar

» Dz pekerck mimi kort gizgisine git fileye kadar kog
yiireyerek gen gel 2 tekrar

=  Biyik adim viiriiviislen 2 tekrar

»  Atlama ipivle vapilan egzersizler 4 tekrar fileye kadar
=af sol ip atlayarak gidis diinis x tek sag tek sol ve cift
ayak sigramalar yvaptinld.

Ana evre:d0' Kardivo tenis ve
fitness egrersizleri

Kendi kendine ralli ve karsihikln mukro-mani tenis ralliler 10
Calisma biiminde Nabiz kontrollen yaglds.

1.Caleyma: Saghk toplaryla {1-2 kg) forchand ve backhand
vuruslanm pekagtine: aym zamanda kassal dayamklihik
dzelliini tasrvan egzersizler vaptirlds.

Bu egrersizler sag ve sol taraftan forchand ve backhand vurus
teknigini gistererek top atip tutma x10 tekrarh 2 set
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Cift el yukardan pas x 10 tekrarks 2 set geklinde galigldi

1.Drill: Kog filenin karpsmda denekler midi kort grzgisinde ik
egit guruba aynildr ve tkager topa vurdular 1. Topa forchand
tkinct topa vole vurusn yamld ve merdiven ¢alisibip siramm
arkasina gegildi. Bu dnll vaklasik 5° forhand ve 5° backhand
yaptinld.

2.Drill: Vole vurusu egzersizlen vaptinldi. karsihikl partnerler
topu ditsirmeden iki kez raket iizeninde sektinp  partnerine
dogru topa vururlar partner topu iigiirmeden raketiyvle kontrol
ederek tutar ve aym galismay yapar.

3.Drill: Servis egzersizlen ve return (karsilama) egzersizlen
yaptmlds denekler iki egit gruba aynlds ve bir grup servis atty,
difer grup servis vuruslanm karsilads, servis atan return yapmak
igin difier sahaya jog atarak gegti,

Return yapanda servis atmak 1gan servis sirasina jog atarak
gecti ve bu dingii §' devam etti. Gilge calismas: yaptinldi.
Raket salimim egzersizlen ve raket firlatma egzersizlen
yaptnldy 10"

Sofuma 10° 5" duvar da 30 pas calismas: vapildr. Aktif dinlenme yvaptinldi.
Esneklik cahsild.
Arag gereq Soft top, raket, mat, polar saat, merdiven, step tahtas:, ip ve

pilates band







BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU(BGOF)
Degerli katihhmci;

‘Sedanterlerde 12 Haftalhik Kardiyo Tenis Antrenmanlarinin Baz1 Fiziksel ve
Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkilerinin incelenmesi’ isimli Yiiksek Lisans
calismasini siirdiirmekteyim.

Bu ¢alismanin amaci: Cesitli risk faktorlerinin ve hareketsiz bir yasam tarziyla
iliskili 6nemli hastahiklarin 6nlenmesinde tenisin saghga faydalarim arastirmak
icin sistematik incelemelerin cogaltilmasi diisiincesidir. Bu cahismada kardiyo
egzersizlerinin baz fiziksel ve fizyolojik parametrelerin incelenmesi amacg
edinilmistir.

Siz degerli katihmecilarin belirli parametrik 6zelliklerini 6l¢cmek amaciyla belirli
olciim ve testler uygulanacaktir.

Bu olciim ve testler sunlardir;

Boy ve Viicut agirhgi

El Pence Kuvveti ol¢iilmesi

Ust Ekstremite kuvvetinin 6l¢iilmesi
Alt Ekstremite kuvvetinin ol¢iilmesi
Dikey Sicrama testi ve Anaerobik giiciin hesaplanmasi
Viicut Yag Yiizdesi

Istirahat Kalp Atim Sayisi

Solunum Fonksiyon Testi

Maksimal VO2’nin 6l¢iilmesi

Gibi ol¢iim ve testler uygulanacaktir.

Bu ¢alismanin egzersiz planinda siz goniilliilere haftada 3 giin giinde 60 dakika
olacak sekilde 12 haftalik kardiyo tenis egzersizleri diizenli olarak uygulanacaktir.
Hazirlanilan program giinliik 1 saatlik setler halinde yapilacaktir. Bu setlerin ilk
10 dakikasi 1sinma 40 dakikasi kardiyo tenis egzersizleri son 10 dakikasi ise
soguma boliimiinden olusacaktir. Goniilliiler kardiyo tenis egzersizleri 3 ana
kisimdan meydan gelmektedir. Ik iki haftalik kisim adaptasyon (uyum)
antrenmani, 3-6 haftalar aras1 Maksimal Kalp Atim Hizi1 Rezervinin (HRR) %40-
60 siddetinde, 6-10 haftalar aras1t HRR %50-60 siddetinde, 10-12 haftalar arasinda
ise %60-70 siddetinde uygulanacaktir.



Siz degerli katilmer: Calismaya goniillii olarak ve kendi rizamz ile dahil olmamzi
istediginiz vakit sebep belirterek ya da belirtmeyerek ¢calismadan ayrilabileceginizi
giivence ederim. Bu calismaya saglayacagimiz katkilardan dolay: simdiden
tesekKkiirler.

‘Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim aciklamalar: okudum, anladim.
Sahsima konusu ve bilgisi verilmis olan bu arastirmaya ait yazil ve sozlii aciklama
asagida ismi gecen Kisi tarafindan verildi. Arastirmaya kendi rizam ile bilincli bir
sekilde katilm sagladigimi, sebebi belirtilsin ya da belirtilmesin arastirmadan
ayrilabilecegimi aym1 zamanda kendi istegim olmadanda arastirmayi yiiriiten Kisi
tarafindan arastirmadan saf dis1 birakilabileceginin bilgisindeyim’.

‘Bilgisi verilen bu arastirmaya, hi¢cbir kimsenin baski ve zorlamasi olmadan
goniillii olarak katilmayi kabul ediyorum’.

Goniillii:
Aciklamalan Yapan Kisi:

Ady/Soyadr:

Hayrettin Berk GENCAL



SEDANTERLERDE 12 HAFTALIK KARDIYQ TENIS
ANTRENMANLARININ BAZI FiZYOLOJIK VE SOLUNUM
PARAMETRELERI UZERINE ETKISININ INCELENMESI
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