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OZET

SPOR TIRMANISCILARININ BAZI FiZiKSEL VE FIZYOLOJIK
PARAMETRELERI UZERINE TABATA EGZERSIZLERININ ETKISININ
INCELENMESI
Nevzat TEZER
Yiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Danmigman: Dr. Ogr. Uyesi Fatih OZGUL
2.Danigsman: Dr. Ogr. Uyesi Emrah AYKORA
2019,65 sayfa

Bu calismada, spor tirmanis bransi ile aktif olarak ilgilenen sporculara

uygulanan, Japon bilim insan1 Izumi Tabata tarafindan gelistirilen ve kendi adiyla
anilan Tabata Egzersiz Metodu sonrasinda fiziksel degisimlerin karsilastiriimasi
amaclanmistir. Arastirma Bitlis Eren Universitesinde dgrenimlerine devam eden ve
en az 1 yildir spor tirmanis bransi ile ugrasan 18 kadin 14 erkek toplam 32 6grenci
ile yapilmistir. Sporcular rastgele segilerek iki gruba ayrilmislardir. Her iki gruba da
fiziksel 6l¢timler uygulandiktan sonra Tabata Antrenman Grubuna 12 hafta Tabata
protokoliine gore se¢ilmis egzersizler uygulanmistir. Kontrol Grubu normal
antrenman programina devam edecektir. Veriler hazirlanan kisisel bilgi formlarina
fiziksel parametre Olclimleri de yazilarak kayit altinda tutulmustur. Verilerin
coziimlenmesi SPSS (ver.23.0) analiz programi ile yapilmistir. Tanimlayici
istatistiklere ait aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde
(%) degerleri alinarak, homojenlik testi yapilmistir. Basiklik ve carpiklik degerleri
incelenmis verilerin homojen dagilim gostermedigi goriilmiistiir. Bu nedenle iki
bagimsiz degiskeni verilerin degerlendirilmesinde Mann Whitney-U Testi, iki
bagimli degiskeni olan verilerin degerlendirilmesinde de Wilcoxon Signed Rank
Testi kullanilmistir. Anlam diizeyi p<0.05 ve giiven araligi ise % 95 kabul
edilmistir. Kuvvet parametrelerinin gruplar i¢inde ©On test ve son test
karsilastirmalar1 igin yapilan Wilcoxon Signed Rank  Testine gore Tabata
Antrenman grubu EKK sol, EKK sag, SK ve BK puan ortalamalar1 arasinda p<0.001
diizeyinde, DS puan ortalamalar1 arasinda da p<0.005 diizeyinde anlamli fark

cikmustir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, Spor Tirmanis, Tabata



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT ON SOME PHYSICAL PARAMETERS
OF SPORTERS OF 12 WEEKED EXERCISES ADAPTED BY TABATA
PROTOCOL APPLIED TO SPORTS CLIMBERS
Nevzat TEZER
Master Thesis
Department of Physical Education and Sports
Advisor: Assist. Prof. Dr.. Fatih OZGUL
2.Advisor: Assis. Prof. Dr. Emrah AYKORA
2019, Pages 65

In this study was aimed to compare the physical changes after the Tabata
Exercise Method developed by the Japanese scientist izumi Tabata and applied to
the athletes who are actively interested in the sports climbing branch. The study was
carried out with 32 female and 18 male 14 male students who have been studying at
Bitlis Eren University and engaged in sports climbing for at least one year. Athletes
were randomly selected and divided into two groups. After the physical
measurements were applied to both groups, Tabata Training Group has been given
exercises selected according to the Tabata protocol for 12 weeks. The Free Training
Group will continue the regular training program. Data were recorded by writing
physical parameter measurements to prepared personal information forms. Data
were analyzed by SPSS (ver.23.0) analysis program. Arithmetic mean (X) for
descriptive statistics, standard deviation (SS), frequency (N) and percentage (%)
values were taken and homogeneity test was performed. The values of skewness and
distortion are examined and it was observed the data showed no homogenous
distribution. For this reason, the Mann Whitney-U test was used to evaluate the data
with two independent variables, and the Wilcoxon Signed Rank test was used to
evaluate the data with two dependent variables. The level of significance was
defined as p <0.05 and the confidence interval was 95%. According to the Wilcoxon
Signed Rank Test for the pre-test and post-test comparisons of the force parameters
in the groups, there was a significant difference between the mean scores of the
Tabata Training group EKK left, EKK right, SC and BK scores at the level of p

<0.001 and between the DS scores averages at the level of p <0.005.

Key Words: Exercise, Sports Climbing, Tabata
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1. GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden gelisimlerini
saglayan, bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerini gelistiren bir ara¢ olmakla beraber
insanin kendi kendisini disipline etmesine, psikolojik ve fizyolojik sorunlarin
istesinden gelmesine yardim eder. Ayrica dostluk ve baris ile lilke ekonomisine
getirdigi olumlu katkilarinin yaninda giinlimiizde gerek basin yayin organlarinin
spora yaklasimi, gerekse insanlarin stresten kurtulmalar1 ve hepsinin 6tesinde sporda
kazanilan uluslararasi basarilar toplumun giinliik yasaminda olduk¢a onemli hale
gelmistir (Baser, 1986).Spor kisilerin ¢evresini tabii bir ¢cevreden beseri bir ¢cevreye
donitistiiren, fiziksel aktivite ve motorsal becerilerini zihinsel, ruhsal ve sosyal
yetilerini gelistiren elde ettigi kabiliyetleri belli bir kural g¢ergevesinde icra eden
sosyallestirici etkinin yaninda bir meslek haline getiren rekabetci ve dayanigmact bir

olgudur (Kogtiirk, 1969).

Toplumun biiyiik bir cogunlugu fiziksel aktiviteyi spor kelimesi ile esanlamli
olarak kullanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, giinliik yasam i¢inde kas ve eklemlerin
kullanilarak enerji harcamasi ile gergeklesen, kalp ve solunum hizini artiran ve farkl
siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktivitelerdir. Fiziksel aktivite, enerji dengesi ve
agirhigin kontrolii igin enerji harcamasidir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite
egzersiz olarak tanimlanabilir. Egzersiz, diizenli ve tekrarl viicut hareketlerini igerir.
Egzersizler esnekligi, kassal kuvveti ve dayanikliligi, arttirmaya yonelik olarak
yapilabilir (Baltac1 ve Diizgiin, 2008). Egzersiz alaninda bir¢ok bilim adami
caligmalar yapmis temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya da bir kismin1 igeren farkl

egzersiz ve antrenman ¢esitleri ortaya ¢ikmastir.

Bu antrenman g¢esitlerinden bir ¢ogunu i¢inde barindiran dagcilik sporu,
genellikle kampli uzun yliriiyiislerin yapildigr ve kaya tirmanis1 etaplari ile buzul
tirmanis etaplari igcerebilen, amaci daglarin zirvesine ulasmak olan bir spor dalidir.
Literatiirde bir¢cok tanimi vardir. Ergor’e gore kayada karda ve buzda veya
bunlardan birini uygulayarak bir dagin doruguna ulasmaya calisan kisilere dagci
denilmektedir (Ergor, 1984). Bir digeri orman sinirinin bittigi yerlerden itibaren
zirveye dogru yapilan yiiriiylis ve tirmanislar dagciligin en basit tanimi

olarak kabul edilir. Diger bir tanimla da daglarda yiiriiyiis ve kamp kurmanin



yani sira teknik malzeme kullanarak tirmanma sporunu da kapsayan bir doga
sporudur (Advenport, DT, 2018). Dagcilik kendi i¢inde bir¢ok alt dallara ayrilir. Bu
alt dallar arasinda doga yiiriiylisiinden kampgiliga, kaya tirmanisindan buzul
tirmanisina kadar gesitli alanlar yer alir. Bu alt dallar zaman i¢inde dagciliktan

ayristirilip 6zerk bir yontem sekline sokulmuslardir.

Bu alanlardan biri olan kaya tirmanisi, kaya ylizeylerindeki girinti ve
cikintilar1 tutamak ve basamak olarak kullanmayi, catlaklara ise el ve ayak
sikistirmak suretiyle, fiziksel ve teknik gii¢ harcayarak sportif amacli yiikselmeyi ve
alcalmay1 icermektedir (Buzbas, 2002). Dagcilik sporu altinda, bir disiplin olarak
ortaya ¢ikan kaya tirmanis dali, kendi icerisinde ¢esitli alt dallara ayrilarak gelisim
gostermistir. Temelde kaya tirmanisi, serbest tirmanis (freeclimbing) yani herhangi
bir glivenlik 6nlemi kullanmadan eller ve ayaklar vasitasiyla gerceklesen tirmanis ve
yardimli/malzemeli tirmanis (aidclimbing) yani giivenlik Onlemleri alinan veya
teknik malzeme kullanilarak eller, ayaklar ve yapay malzeme kullanilarak
gerceklestirilen tirmanis olarak smiflamaktadir. Daha kapsamli olarak ele
alindiginda, kaya tirmanigini; kisa kaya tirmanist (bouldering), geleneksel tirmanis
(traditional/tradclimb) ve spor tirmanis olarak ayirmak miimkiindiir (Kidd ve
Hazelrigs, 2009). Uzun duvar tirmanigi haricinde yapay tirmanis tiplerinin hepsi
spor tirmanis adi altinda toplanir. Kaya tirmanisinin salon igerisinde yapay
duvarlarda yapilan ¢esidine ise indoorclimbing denir. Yapay duvar tirmanisi
(indoorclimbing) kaya tirmanisinin salon icerisinde yapay malzeme ile olusturulmus
halidir. Basamak ve tutamaklari yapay olarak {iretilen malzemeler kullanilarak
ylikselmeye dayanir. Kaya tirmanisinin salon igerisinde yapilan antrenman alani
olarak dogmus ve daha sonra kendi icinde 6zerk bir alan olarak devam etmis ve
giinlimiizde de yarigmalar1 yapilan bir spor haline gelmistir. Spor tirmanis yogun bir
antrenman stlirecini gerektirmektedir. Bu sebeple bu dala uygun farkli antrenman

cesitlerinin gerekliligi ortaya ¢ikmistir.

Bu antrenman ¢esitlerinden birisi olan Tabata Protokolii bir HIIT (High
Intensity Interval Training) yani Yiiksek Yogunlukta Interval antrenmanidir. 1996'da
Japonya'da Doktor Izumi Tabata tarafindan gelistirilmistir. Tabata Protokolii olarak
da bilinen bu antrenman sekli, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar1 (HIIT —

High Intensity Interval Training) iceren bir sistemdir. Tabata Protokolii kisaca 20 sn



yikklenme ve 10sn dinlenmenin, 8 defa yapilmasidir. Toplamda 4 dk siirer.
Yiiklenme sirasinda elinizden gelenin en iyisini yapmaniz istenir. Yapilan bir
arastirma sirasinda, secilen sporcu grubu ikiye boliinmiis ve birinci gruba tipik
aerobik egzersiz ikinci gruba ise Tabata Protokolii uygulanmistir. Iki grupta
uygulamay1 bisiklet (pedal cevirme) seklinde yapmistir. 6 hafta sonra c¢ikan
sonuglarda, Tabata Protokolii uygulayan grubun anaerobik kapasitesi %28 artarken,
tipik aerobik egzersiz uygulayan grubun anerobik kapasitesinde degisiklik

olmamistir (Tabata ve ark., 1996).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci Japon bilim insan1 izumi Tabata tarafindan gelistirilen
ve kendi adiyla anilan Tabata Egzersiz Protokoliine goére tasarlanmis 12 haftalik
egzersizlerin, Spor Tirmanis bransi ile aktif olarak ilgilenen sporcularin (Dikey
Sigrama, El Kavrama Kuvveti, Bacak Kuvveti, Sirt Kuvveti, Patlayict Kuvveti, I¢
Yag Orani, Bel-Kalca Orani) parametrelerine olan etkilerinin incelenmesi ve

sonrasinda fiziksel degisimlerin karsilastirilmasi amaglanmistir.

1.2. Arastirmanin Problemi

12 haftalik Tabata Egzersiz Protokoliine gore diizenlenmis spor tirmanis
antrenmanlarinin aragtirma grubunda yer alan sporcularin kontrol grubunda yer alan
sporculara kiyasla bazi (Dikey Sigrama, El Kavrama Kuvveti, Bacak Kuvveti, Sirt
Kuvveti, Patlayicit Kuvveti, Ic Yag Orani, Bel-Kalga Oran1 ) parametler {izerine

etkileri varmidir?

1.3. Alt Problemler

1- Tabata Egzersiz Protokoliiniin i¢ yag orani 6l¢iimii parametlerine etkileri
var midir ?

2- Tabata Egzersiz Protokoliiniin Bel-kalga oran1 parametlerine etkileri var
midir ?

3- Tabata Egzersiz Protokoliiniin Dikey Sigrama Ol¢iimleri parametlerine
etkileri var midir ?

4- Tabata Egzersiz Protokoliiniin El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

parametlerine etkileri var midir ?



5- Tabata Egzersiz Protokoliiniin Bacak Kuvveti olglimii parametlerine
etkileri var midir ?

6- Tabata Egzersiz Protokoliiniin Sirt Kuvveti olgiimii parametlerine
etkileri var midir ?

7- Tabata Egzersiz Protokoliiniin Patlayic1 kuvvet ol¢iimii parametlerine

etkileri var midir ?

1.4. Arastirmanin Onemi

Spor tirmanis geleneksel olarak yapilan dogal kayalarda calismanin her tiirlii
zorluklarindan uzak dinlenme, mola, sabit sicaklik ve ¢alismadan birka¢ dakika
sonrasinda temizlenebilme avantajlar1 ile popiilerligini giderek arttiran bir spor
bransidir. Giderek artan ragbetle birlikte rekabet ortami da gelismeye baslamistir.
Miisabaka ortamlar1 gelistikce de diizenli antrenmanin &nemi artmaktadir. Iste
burada Tabata egzersiz yontemi ile toplamda calisma siiresini azaltarak kuvvette ve

kuvvette devamliligin arttirilmasi amaglanmistir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirma gurubunda ve kontrol gurubunda yer alan biitiin 6grencilerin
aragtirmaya gonilliiliik esasina gore katildiklar1 varsayilmistir.

Aragtirma gurubunda yer alan Ogrencilerin 12 hafta siiresince Tabata
Egzersiz Protokoliine uygun olarak egzersizlerini devam ettirdikleri varsayilmistir.

Kontrol gurubunda yer alan Ogrencilerin ise normal spor tirmanis

antrenmanlarina devam ettikleri varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Sinirhliklari

Bu arastirma Bitlis Eren Universitesinde okuyan Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grenciyle sinirhidir.

Arastirmaya katilanlar Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu okuyan 32
ogrenci ile siirhidir.

Bu aragtirma 2017-2018 egitim dgretim yil1 bahar donemi ile sinirlidir.

Bu arastirma Bitlis Eren Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda kullanilan (Inbody 270 Viicut Analiz Cihazi, SECA marka dijital
boy ve kilo 6lger, Smart Speed marka dikey sigrama mati, Takei TKK 5401 el



dinamometresi, Takei TKK 5402 sirt-bacak dinamometresi) Ol¢iim aletleri ile
sinirhidir.
Bu arastirma etik komisyon olarak Bitlis Eren Universitesi Rektorliigii den

alinan etik kurul izni ile sinirhidir.



2. GENEL BILGILER

Genellikle toplumda fiziksel aktivite, “spor” ve “egzersiz” kelimesi ile ayni
anlamda algilanmaktadir. Halbuki fiziksel aktivite, giinliik yasam ig¢inde kas ve
eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gergeklesen, kalp ve solunum hizim
artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan etkinlikler olarak

tanimlanmaktadir.

Fiziksel aktivite: Enerji harcamasiyla sonuglanan tiim bedensel hareketlerdir.
Egzersiz kardiyovaskiiler rahatsizliklar, obezite ve kas-iskelet sistemiyle ilgili
rahatsizliklarla savasmada 6nemli rol oynar (Heyward, 1991).Egzersizin etkileri kan
basincini diizenlemede cok sik rastlanan hipertansiyon ve kandaki yag oraninda artis
gibi saglik sorunlarini azaltmada da olumlu sonuglar vermistir. Egzersiz sagligin ve

fiziksel uygunlugun anahtar bilesenidir (Heyward, 1991).

Uygun egzersizin belirlenmesi de egzersizi yapmak kadar Onemlidir.
Egzersiz programlar kisiye gore planlanmalidir ve ihtiyaglart karsilayacak bi¢cimde
olmalidir. Enerji dengesi egzersizin bir sonucu olan enerji harcamasindan etkilenir.
Fiziksel aktivite kaynakli enerji harcamasi enerji salinimini uyaran en etkili ve
onemli faktordiir (Jakicic ve Otto, 2005).Fiziksel aktivitenin bir baska tanimi ise;
iskelet kaslar1 yardimi ile yapilan ve enerji harcanmasi ile sonuglanan tiim viicut

hareketleridir (Robison ve Miller, 2004).

Egzersiz; planlanmis, yapilandirilmis ve fiziksel kondisyona ulagmak,
gelistirmek veya siirdiirebilmek amaciyla tekrar edilmesi gereken bir etkinlik
olmakla beraber fiziksel aktivitenin alt kiimesidir. Egzersiz zindeligi ve sagligi
gelistirmek i¢in 6zel olarak tasarlanmis, planli ve yapisal tekrarlayici belirli bir siire

devam eden hareketlerdir (Akyol ve ark., 2008).

Egzersizin amaci, oksijen dagilimini ve metabolik siiregleri yoluna koymak,
kuvveti, dayanikliligi gelistirmek, viicut yagmi azaltmak, kas-eklem hareketlerini
iyilestirmektir. Egzersize katilan kaslarin kasilmasi ile olay baslar ve kaslara gelen
kan akimi artar. Diger damarlarda ise kan akiminda azalma ve arter kan basincinda

yilikselme meydana gelir. Diizenli egzersiz yapan kisilerde istirahat kap atim hizinin



yavasladig1 ve egzersiz sirasinda kalp debisinin artip kapasitenin yiikseldigi gézlenir

(Akgiin, 1992).

Metabolizma hizinda artisa sebep olan faktorlerden en Onemlisi agir
egzersizdir. Herhangi bir kasin maksimal kasilmasi birka¢ saniye igerisinde, agiga
cikan 1s1y1 dinlenim diizeyinin 100 katina kadar, tiim viicut ele alindiginda ise
viicuttaki tiim 1s1 olusumunu normal diizeyin 50 katina kadar ¢ikarabilmektedir. lyi

antrenmanli kisilerde ise bu deger normal diizeyin 20 kat1 kadardir (Pekcan, 2008).

Egzersiz aerobik ve anaerobik olarak ikiye ayrilir. Enerji ihtiyacinin ¢ogunun
aerobik (oksijenli) yolla karsilandigr egzersizlere aerobik egzersizler denilir.
Aerobik egzersizler, oksijen varliginda biiyiik kas gruplarinin uzun siireli ve devaml
aktivitesidir. Anaerobik egzersizler viicudun enerji ihtiyacini solunumdan karsilayan
ve viicudu oksijensiz ¢alismaya zorlayan egzersizlerdir. Olusan bu oksijen eksikligi
nedeniyle bu egzersizler sadece kisa stireli yapilabilir. Bu egzersizlere 6rnek olarak

agirlik kaldirma, kendini ¢ekme, itme, siirat kosusu verilebilir (Y1ldiz, 2012).

Uygulanan egzersizin siddeti kardiyovaskiiler sistemi bir miktar zorlayacak
diizeyde olmalidir. Fakat bu diizey dogru ayarlanmalidir. Asir1 oldugu zaman
egzersize yeni baslayan bireylerin egzersizi birakmalarina sebep olabilmektedir.
Maksimal oksijen tiiketiminin (maksVO2) %40-60"1 ile yapilan orta zorluktaki
egzersizler egzersize yeni baslayanlar i¢in Onemli yararlar saglayabilecek

yeterliliktedir (Heyward, 1991).

2.1. Dagcilik ve Tirmanis Sporu

Tirmanmak bir i¢giidiidiir. Insanoglunun temel motor becerilerinden birisidir
ve artik giinlimiizde hayatta kalmak i¢in yada avlanmak icin sarmasiklara, agaclara
yada kayalara tirmanmamiza gerek olmadigi i¢in hepimizde olan ama kaybettigimiz
bir iggiidii (Seren, 2018). Insamin hareket gelisimine bakildiginda, bebeklikten
itibaren ayaga kalkmadan ve yiirlimeye baglamadan 6nce tirmanmay1 basarabilmesi
goriilmekte ve bu yaniyla da insan dogasindaki temel hareket bicimlerinden biri

kabul edilmektedir (IFSC,2014).

Insanoglunun daglarla olan iliskisi insanlik tarihi kadar eskidir. Daglar ¢ok

eski devirlerde bile insanlar icin kutsal yerler olarak gorilmiistiir. Bunun



nedenlerinden biri ise yagmurun daglarin yiiksek zirvelerinden gelen bulutlar ve gok
giiriiltiileri ile geliyor olmasidir. Eski mitolojilerin ¢ogunda daglar, tanrilarin
yasadiklar1 kutsal yerler olarak kabul edilmektedir. Boyle olmasinin nedeni daglarin

zirvelerinin gokyiiziine en yakin noktalar olmasinin payi biiyiiktiir.

Dagcilik denilince akla genellikle yiiksek irtifa tirmaniglar gelmekte,
giinlerce siiren yiirliylis ve kamplarla doruga ulasmaya calisan insanlar zihinde
canlanmaktadir. Oysa dagcilik diger ismiyle alpinizm birbirinden bagimsiz cesitli
disiplinlerden olusmaktadir. Bu disiplinler yiiksek irtifa tirmanisi, kampgilik, kar ve
buz iistiindeki yiirliylisler, buz tirmanisi ve kaya tirmanisindan olusmaktadir (Schoffl

ve ark., 2010).

Dagcilik sporu; Fiziksel zorlugu, belli bir ekonomik giic ve teknik bilgi
gerektirmesi, dogada yasam kosullarina adaptasyon giigliikleri ve sehir yasamindan
uzaklig1 gibi nedenlerle nispeten kisith sayida kisiyi kendine c¢ekebilmektedir. Bu
yiizden tirmanislar; Tiirkiye Dagcilik Federasyonu’nun (TDF) diizenledigi kamplar,
dagcilik kuliiplerinin faaliyetleri yada kiigiik arkadas guruplarinin yapmis olduklari
faaliyet ve tirmanislar ile sinirl kalmistir (Ulker, 1992).

Son yillarda popiiler spor kiiltiiriine alternatif olarak insanlarin ilgisini ¢eken
ekstrem sporlar bir potansiyel olusturmaktadir. Bu sporlar arasinda dagcilik ve

dagciligin dallarindan olan kaya tirmanis1 bulunmaktadir (Kiiciik, 1982).

2.2. Kaya Tirmanisi

Dagcilik  sporunun alt dallarindan biri olan Kaya tirmanisi, kaya
ylizeylerindeki girinti ve ¢ikintilar1 tutamak ve basamak olarak kullanmak, ¢atlaklara
ise el ve ayak sikistirmak suretiyle, fiziksel ve teknik giic harcayarak sportif amagh
yikselmek ve algalmaktir. Kaya tirmanisi yapist geregi fiziksel giig, denge ve
esnekligin kaya yapisi tizerinde olusturdugu uyum olarak da aciklanabilir (Buzbas,
2002).

Kaya tirmanis1 zaman icinde dagciligin bir antrenman yontemi olmaktan
cikmig basghi basina 6zel bir aktivite haline gelmistir (Watts ve ark.,2003). Kaya
tirmanigt  kisa kaya ylizeylerinde yapilabildigi gibi uzun duvarlarda da

yapilabilmektedir. Bu nedenle sportif kaya tirmanisi ve geleneksel kaya tirmanisi



diye iki ana basliga ayirmak miimkiindiir. Tirmanis glinimiizde, diinyanin en
poptiler sporlarindan olmustur. Tirmanis bir spordan daha fazlasidir, bir arayistir
diyen Findik bu sporun fiziksel dayaniklilik gerektirmesinin yaninda zihinsel

dayaniklilik da gerektirdigini belirtmektedir (Hill, 2007).

Kaya tirmanist bir spor olarak yapilmaya baglanmadan ¢ok dnce insanlarin
yasam alanlarina ulagabilmeleri, avlanmak veya saklanmak gibi zaruri ihtiyaglar i¢in
yapilmistir. Yiiksek riskli sporlardan biri olarak kabul edilmesine, bazi alt dallarinda
yaralanma oranmin yiiksek olmasina, hatta oOlim riski igermesine ragmen

giiniimiizde bu spora olan ilgi giin ge¢tik¢e artmaktadir (Fasulo, 2005).

Sportif kaya tirmanisi teknik olarak; tirmanilan yilizey {tzerine belirli
araliklarla yerlestirilen sabit ara emniyet noktalarinin oldugu ve bu yoni ile
geleneksel tirmanisa gore daha emniyetli sayildigi tirmanis seklidir ve giiniimiizde

en popiiler sporlardan biridir (Schoffl ve ark., 2010).

Kaya tirmanist; kullanilan malzeme, rotanin uzunlugu, emniyet alma sekli ve
ip kullanim tekniklerine gore siniflandirilmakta olup bu tekniklerin bir kism1 sadece
kaya tirmanisinda kullanilirken bazilar1 da hem kayada hem de spor tirmanista
kullanilan tekniklerdir. Spor tirmanigsa daha ayrintili yer vermeden once tirmanis

tekniklerinin daha 1yi anlasilmasi i¢in tirmanis tekniklerini aciklayacagiz.

2.2.1. Serbest Tirmanis ve Yapay Tirmanis

Tirmanicinin kaya yiizeyinde yiikselmek i¢in sadece el ve ayaklarindan
kuvvet aldigi, diger malzemelerin yalmizca giivenlik i¢in kullanildigi tirmanig
“serbest tirmanig” tirmanis yapilan rota tirmanici i¢in zor veya imkansiz oldugu
durumlarda bu malzemelerin tutmak, ¢ekmek ve basmak ic¢in de kullanildig:

tirmanis ise ‘yapay tirmanig’ olarak adlandirilmaktadir (Ergor, 1984).

2.2.2. Kisa Kaya Tirmanisi (Boulder)

Yerden fazla yiikselmeden yapilan, tirmanis i¢in yalnizca ayakkabi, tirmanig
tozu ve diisme minderine ihtiya¢ duyulan serbest tirmanis seklidir (Schoffl ve ark.,
2010). Onceden kaya iizerinde yapilan antrenman sekli iken giiniimiizde yapay
tirmanma duvarlarinda belli kurallar cergevesinde yarigsmalar1 yapilan tirmanisg

cesididir. Yarigmalarda istenilen, en fazla 4 m’lik duvarlarda en ¢ok 10 veyal2



hamlelik tirmaniglardir (IFSC, 2014). Tirmanis yukart dogru yapilabildigi gibi

sadece yan gegislerden de olusabilir.

Sekil 1. Boulder (Kisa tirmanis) Duvari

2.2.3. Geleneksel Tirmanis ve Uzun Duvar Tirmanisi

Kaya iizerinde bulunan ¢atlak ve oyuklara tirmanis malzemelerinin (sikke,
takoz) takilip ¢ikarilabilen emniyet malzemeleri yerlestirilerek yapilan tirmanis
disiplini geleneksel tirmanis olarak adlandirilir. Tirmanict tirmanis yaparken bu
malzemeleri kaya iizerinde bulunan catlaklarin igerisine yerlestirdigi i¢in giivenlik
de kendi tarafindan saglanmaktadir. Tirmanis sonunda emniyet malzemeleri sokiiliip

alinmaktadir.

Geleneksel, spor veya yapay kaya tirmanis sitillerini iginde barindiran dogal
alanlarda yapilan bir ip boyundan daha yiiksek rotalara kaya {izerinde yapilan
tirmanis sekline ise uzun duvar tirmanist denilmektedir (Graydon ve Hanson, 2005).
Bu tirmanig rotanin uzunluguna ve tirmanicilarin hizina bagl olarak bir giinden daha
fazla siirebilir, kaya iizerinde geceleme gerektirebilir. Bu yiizden bir¢ok malzemeye

ihtiya¢ duyulmaktadir.

2.2.4. Solo Tirmams ve Free Solo Tirmanis

Solo tirmanis tirmanicinin tek basina yaptigr bir tirmanis anlamina gelir.
Kendi emniyetini kendisinin aldig1 bu ylizden emniyet noktalar1 arasinda devamli

inis ¢ikislar yapmasi gerektigi bir tirmanis seklidir. Free solo tirmanista ise tirmanis
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esnasinda herhangi bir emniyet malzemesi kullanilmaz ve tirmanici diiserse 6liim ile

sonuglanabilir (Kidd ve Hazelrigs, 2009).

2.2.5. Lider Tirmanis

Lider Tirmanis Alttan Emniyetli Tirmanis olarak da bilinir. Dogal kaya
tirmanigsinda ve yapay tirmanis duvarlarinda hem geleneksel hem de spor
tirmaniglarda uygulanabilir. Tirmanict ipi asagidan yukariya dogu belli araliklarda
olusturdugu emniyet noktalarindan gegirerek tirmanisi siirdiiriir (Kidd ve Hazelrigs,
2009). Lider, ara emniyet noktalarindan belindeki emniyet kemerine bagli olan ipi
gecirip tirmanis yaparken emniyetei, tirmaniciya ip vererek onun giivenle
ilerlemesini saglar (Buzbas, 2002). Bu tirmanista son iki ara emniyet noktasi
arasinda meydana gelebilecek bir diisme mesafesi vardir ve bu mesafe ipin esnemesi
ve ara emniyet noktalar1 arasindaki mesafenin miktar1 ile dogru orantili olarak

artabilir. Bu da tirmanis seklini riskli yapmaktadir (Cox ve Fulsaas, 2003).

Sekil 2. Lider Tirmanis
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2.2.6. Top-Rope Tirmanis

Diger bir adi Ustten Emniyetli Tirmamstir. Ip {istteki bir emniyet
noktasindan gegerek bir ucu tirmaniciya bir ucu ise emniyetciye takilir (Kidd ve
Hazelrigs, 2009).Tirmanicinin yiikselme mesafesine gore emniyet¢inin ipin
boslugunu almasiyla yapilan bir tirmanigtir. Boéylece tirmanicinin ipi her zaman
gergin ve tirmanict emniyette kalir bu nedenle diigme mesafesi ortadan kalkmis olur.
Antrenman amaciyla kullanilabildigi gibi tirmanisa yeni baslayanlar ve rekreatif
olarak tirmanmak isteyen herkes kullanabilir. Bu tirmanista dikkat edilmesi gereken
emniyet noktasinin giivenilir olmasi ve emniyet alan kisinin tecriibeli biri tarafindan

yapilmasi gerekir.

Sekil 3. Top-Rope Tirmanig
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2.2.7. Hiz Tirmanisi (Speed)

Top-rope tirmanig teknigi ile yapilan ve hiza dayali bir tirmanig seklidir.
Yapay tirmanis duvarlarinda bu tirmanis icin imal edilmis 6zel tutamaklarin yan
yana iki ayn1 rota olusturulmasi ve yarismacilarin iki ayr1 kronometre ile zamana ve
birbirlerine kars1 yarigsmalarini igerir. Bu yoniiyle gorselligi daha fazla kisiye cazip

gelen bir tirmanistir.

Sekil 4. Speed (Hiz) Tirmanisi

2.3. Spor Tirmams

Yapay duvar tirmanisi olarak da bilinir. Yapay duvarlar {izerine basamak ve
tutamak olarak farkli egimlerdeki ylizeyler lizerine sabitlenen poliiiretan ya da
polyester tiirevi malzemeler ve kum kullanilarak yapilan tutamaklar sabitlenerek
salon icerisinde veya dis mekanlarda yapilan, Uluslararast Spor Tirmanig
Federasyonu (IFSC) adi altinda ayr1 bir federasyonu ve farkli kategorilerde
yarismalar1 olan bir spor dalidir. Temeli kaya tirmanisina dayanir, fakat ister kayada
ister kapali salonlarda tirmanma teknigi birbirine benzemesine ragmen kapali spor
salonlarindaki diger bir adiyla yapay duvarlardaki tirmanislarda en biiyiik farklilik

tutamak ve basamaklarin yapay bir malzeme olmasidir. Bunu yaninda bir rota yapici

13



tarafindan istenildigi gibi degistirilebilir olmasi ve tirmanicinin bu tutamak ve
basamaklar haricinde alternatif bir tutus veya basis imkanit olmamasi bu tirmanis
disiplininin zorluk derecesini artirmaktadir. Kayada ise kisinin yetenegi, teknigi ve
ufak centiklere parmaklarinin tutunma yetisine, farkli biiyiikliikte veya sekillerdeki

tutamaklar1 tutabilme ve ¢atlaklari kullanabilmesine gore alternatifleri olabilir.

Sekil 5. Bazi Tirmanis Malzemeleri

1-Emniyet kemeri: Tirmanigginin ipe baglanmasini saglayan pargadir. Temel

dagcilik malzemelerinden biridir.

2-Karabina: Temel bir baglant1 parcasidir. Emniyet kemerinden ve emniyet

noktalarindan ipe kolaylikla ve hizla baglanmanizi saglar.

3-Kask: Tirmanicinin diiserek veya garparak basina darbe almasi her zaman
miimkiindiir, bu sebeple tirmanicinin kafasini korumasi i¢in yapilmis koruyucu bir

malzemedir.

4-Ekspres: Lider tirmanigta ara emniyet noktasi ile ip arasindaki baglantiyt

saglayan malzemedir.

14



5-Emniyet malzemesi: Tirmanis¢inin  emniyetini almak ve inislerde

kullanmak i¢in tasarlanmis emniyet ve inis malzemelerinden bir tanesidir.

6-Ip: Dagcilik ve spor tirmanista kullamlan farkli kalinliklarda olan belirli

miktarda esneme 6zelligine sahip tirmanis i¢in 6zel iiretilen bir malzemedir.

7-Tutamak: Spor tirmanig duvarlarinda duvar iizerine takilip ¢ikarilabilen, el
veya parmaklarin kaymamasi i¢in Ozel iiretilen farkli sekil ve biyiikliikteki

malzemelerdir.

8-Toz torbasi: Igerisinde magnezyum tozu bulunan ve tirmanis esnasinda

ellerin terlemesi ve kayganlagsmasini dnlemek icin kullanilan bir malzemedir.

9-Tirmanis ayakkabisi: Tirmanis ayakkabilarinin birinci temel 6zelligi
tabanlarmin siirtiinme giictidiir. Tirmanis tecriibesine gore diiz veya asimetrik yapiya
sahip bir ayakkabi segilebilir. Tabaninin siirtinme 6zelligi ve ayak ucunun sivri

olmas1 sayesinde kiigiik basamaklara kolayca tutunmayi saglar.

Salon igerisinde yapilan spor tirmanis sportif kaya tirmanisindaki ¢alismanin
her tiirlii zorluklarindan uzak dinlenme, mola, sabit sicaklik ve ¢alismadan birkag
dakika sonrasinda temizlenebilme avantajlari ile popiilerligini giderek arttiran bir
spor bransidir. Giderek artan ragbetle birlikte rekabet ortami da gelismeye
baslamistir (Seren, 2018).

Tirmanis, hem fiziksel hem de psikolojik gereksinimleri olan bir spor dalidir
(Hodgson ve ark., 2008). Bu nedenle tirmanicilar hem iyi bir fiziksel performansa
sahip olmali hem de tirmaniga psikolojik olarak hazir olmalilardir. Birkag yila kadar
ilkemizde sadece rekreatif amacli yapilan ve tiniversitelerin dagcilik topluluklar ile
siirlt kalan spor tirmanis, Tirkiye Dagcilik Federasyonu kapsaminda kurulan spor
tirmanis kurulunun diizenlemeye basladig1 ulusal sampiyonalar ile beraber hizla tim

illerde yayginlasmustir (Ozen ve ark., 2011).

Spor tirmanist esnasinda viicut genelde dik olarak yiikselir ve dikey olarak
yiikseltilmesinde en 6nemli gérev parmak ve on kol kaslarina diismektedir, bu
nedenle bu kaslarin kuvveti ve dayanikliligi tirmanista performansi belirleyen en

onemli fiziksel 6zelliklerden biridir (Sheel, 2004).
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Sekil 6. Salon Igindeki Spor Tirmanis Duvar Ornegi

Spor tirmanista sporcunun kaslart kendi viicudunun agirligini dikey veya
yatay hamlelerle yaptig1 yilikselmede daha ¢ok kol ve parmak kaslar1 gorev
almaktadir, bu sebeple kol ve parmak kaslarmin kuvvet ve dayanikliligi sporcunun

fiziksel performansinda 6nemli rol oynamaktadir (Sheel, 2004).

Ayrica tirmanicinin  viicut agirlii  ve tirmanis  esnasindaki  viicut
kompozisyonu, kilosu, boy uzunlugu ve viicut tipi bu spordaki performansini
etkileyen diger 6nemli faktorler arasindadir. viicut agirhigi kol ve parmak kaslarina
diisen yiikii artirdig1 i¢in kaslarin erken yorulmasina, tirmanistaki eforun artmasiyla
beraber tirmanistaki dayaniklilik siiresinin azalmasma ve zorluk derecesinin de

diismesine neden olmaktadir (Mermier ve ark., 2000).

Spor Tirmanis; Diger Spor Dallarinda olmayan bir matematiksel ve fiziksel
bir problem ¢6zme yetenegidir. Tirmanig, beden ve zihin birlesimini dikey bir

boyuta tagimaktir (Seren, 2018).

Tirmanirken zor bir ¢ikintiya tutunmak veya ¢ikmaya calisirken hangi tiir

teknige karar vermesi beceri ve problem ¢ozmeyi gerektirir. Bir rotay: takip etmek
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veya se¢gmek aklinizi da giliclendirir. Beyninizi ve mantig1 kullanarak yaraticilik ve
hayal gliciiniizii birlestirip fiziksel efor altinda tiim bunlari gergeklestirmeniz

gereken bir spor dalidir (Walker, 1997).

Diger sporlardan farkli olarak, Sportif tirmanista performansi fiziksel,
tekniksel ve mental etmenler hemen hemen ayni oranlarda etkilemektedirler.
Fiziksel etmenler arasinda ise tirmanis performansini etkileyen bir¢ok o6zellik
olmasina ragmen bunlar arasinda en Onemlileri kuvvet, kuvvette devamlilik,

esneklik, koordinasyon, denge ve antropometrik 6zelliklerdir (Horst, 2008).

Gliniimiizde spor tirmanis i¢in yapay tirmanma duvarlari i¢ ve dis
mekanlarda farkli malzemelerden {iretilebilmektedir. Baz1 sporcular tercihen veya
imkanlar1 dogrultusunda yalnizca yapay duvarlarda tirmanis yapabilmektedir. Bugiin
ozellikle diinyadaki biiyiik sehirlerde, 6rnegin Londra’da 300’liniizerinde ve Paris’de

50’nin lizerinde kapal1 tirmanig salonu bulunmaktadir (IFSC, 2014).

19401 yillarda baglayan Spor Tirmanis miisabakalar1 giiniimiize kadar pek
cok basarili organizasyon yaparak giiniimiize kadar gelmistir. Tiirkiye’de Spor
Tirmanis olarak ilk resmi ve uluslararasi miisabakaya katilimimiz Tiirkiye Milli
Olimpiyat Komitesi’nin (TMO) olurlar1 ile 1998 yilinda iran'da yapilan UIAA
(International Climbing and Mountaineering Federation - Uluslararast Dagcilik
Federasyonu) Spor Tirmanis Asya Sampiyonasi yapilmis, ardindan Tiirkiye Dagcilik
Federasyonu olarak 22.12.2000 tarih ve Merkez Danisma Kurulunun 331 sayili
onayi ile Spor Tirmanis Branst TDF’ye eklenmistir. Ik ulusal yarisma 28-29 Ocak
2006 tarihlerinde Sakarya Universitesi Spor Kompleksi igerisinde bulunan tirmanis
duvarinda gergeklestirilmistir. Uluslararast Spor Tirmanis Federasyonu (IFSC) 27
Ocak 2007 tarihinde Frankfurt’da 40 iilke federasyonun onayi ile UIAA' dan ayrilip
IFSC adim alarak bash basina bir federasyon oldugu duyurulmustur. Ik Uluslararasi
organizasyonumuz olan 2008 Balkan Sampiyonasina ise Kiitahya Dumlupinar

Universitesi ev sahipligi yapmstir (Seren, 2018).

Giliniimiizde Tiirkiye’de Kars’tan Edirne’ye, Mugla’dan Van’a hemen hemen
her ilimizde toplam 100 civarinda tirmanis duvar1 bulunmakta ve binlerce sporcu

salonlarda ve kayada tirmanis yapmakta diinya genelinde ise tirmanig duvarlar
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say1st olarak birkag bin civarinda ve birka¢ milyon tirmanictyr bulmakla birlikte bu
sayl her yil daha da artmaktadir. Iki yilda bir Diinya Kitasal Sampiyonalar1 ve
Gengler Sampiyonalar ile beraber 50 civarinda Diinya Kupasi miisabakalar1 ve 50
civarinda Uluslararas1 6zel miisabakalarla beraber 3 kategoride de Paraclimbing
miisabakalart yapilmaktadir. Geng¢ ve dinamik bir spor olan Spor Tirmanis

miisabakalar1 binlerce izleyiciyi de alanlara ¢cekmektedir (Seren, 2018).

2015 yilinda, Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlar1 Organizasyon Komitesi
(I0C), Agustos 2015 baslarinda Tokyo'da yapilan bir sunumu takiben, ek bir
Olimpik spor olarak IOC’ ye Spor Tirmanisi 6nerdi. IOC Oturumu final karar1 3
Agustos'ta Rio de Janerio’da alindi. 2016, Rio Olimpiyat Oyunlarinin agilisindan
hemen oOnce: Spor Tirmanig bir Olimpik Spor, IFSC bir Olimpik Uluslararasi
Federasyonudur karar1 alindi. Spor tirmanis bransinin okul sporlar1 biinyesine girisi
ise Tiirkiye Dagcilik Federasyonu tarafindan yapilan girisimler neticesinde 29
Mart2018 tarthinde Ankara’da Spor Genel Miidiirliigii Spor Faaliyetleri Dairesi’nde
yapilan toplant1 sonucunda karara baglanmistir (TDF, 2018).

2.4. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk bir¢cok bi¢imde tanimlanmistir. Giinlik isleri canli ve
uyanik, yorgunluk duymadan, bos zamanlarini sevdigi ugraslarla gegirebilecek
gerekli enerjiye sahip ve beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek yeterlilige sahip
olmak anlamim tasimaktadir. Fiziksel uygunluk kalp solunum dayanikliligi, kassal
dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, ceviklik, denge ve beden

kompozisyonunu icermektedir (Ozer, 2016)

Fiziksel aktivite yasam tarzi ile ilgili saglik unsurlarinin ana temellerinden
biridir. Diizenli fiziksel aktivite viicut sagliginin korunmasinda 6nemli bir faktor

olarak yasam bi¢imini yansitmaktadir (ACSM, 1998)

Hareketsiz yasamla birlikte insanlarin dengesiz ve kalitesiz beslenmeleri
beraberinde asir1 kilo ve bir¢ok hastaliga yakalanma riskini de artirmistir. Fiziksel
aktivite miktar1 ile enerji harcama diizeyi arasinda yakin bir iligki bulunmakta,
azalmis enerji tilketimi c¢ocuklarda ve yetigskinlerde obezitenin gelisimini

destekleyen bir faktdr olarak vurgulanmaktadir (Ozer, 2016)
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Fiziksel aktivite, enerji tiilketimi ile sonuglanan ve iskelet kasi ile yapilan
herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite mekaniksel
olarak ele alindiginda ise bedenin iirettigi mekanik is ve gii¢, ivme, hiz ve kuvvet

evreleri ile dl¢iiliir.

Egzersiz, glniimiizde saglikli yasamin temel prensiplerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Egzersiz programlarinin amaca uygun yapilmasi neticesinde
saglikli bir yasam miimkiindiir. Bu anlamda, egzersiz oturumlari, cinsiyete ve

degisik yas gruplar1 goz Oniine alinarak planlanmalidir (Zorba, 2001).

Sportif faaliyetler, 6zellikle diizenli icra edilen galigmalar, bireylerin fiziksel
gelisimleri ve temel becerileri i¢in 6nem arz etmektedir. Antrenmanlarin maksimal

caligma kapasitesini artirdig1 bilinen ortak bir gercektir (Fox, 1988).

Mcardle’ye gore; sportif performansi etkileyen faktorlerden birisi olan viicut
kompozisyonunun, yani fiziksel yapinin saptanmasiyla kisiler uygun spor dalina
yonlendirilmekte, yapilan antrenmanin etkili olup olmadig: tespit edilebilmekte ve
kisinin beslenme durumu hakkinda bilgi sahibi olunmaktadir. Kisinin fiziksel
yapisint genetik ozellikleri, yas, cinsiyet, etnik yapi, yapilan spor dali ve beslenmesi

etkilemektedir (Yaprak ve Durgun, 2009).

Her sporun kendine ozgii fiziksel oOzellikleri bulunmaktadir. Diinyada
tirmanisa olan ilginin artmast ile birlikte tirmanicilarin fiziksel uygunluk ve
fizyolojik ozellikleri spor arastirmacilarinin ilgisini ¢ekmis ve bu alanda az da olsa

caligmalar yapilmistir (Cutts, Bollen, 1993).

Watts ve ark. elit tirmanicilarin kisa boylu, viicut agirliklarinin az ve ¢ok
diisiik viicut yag oranina sahip olduklarini bildirmislerdir (Watts ve ark., 1993).
Yapilan astirmalarin birgogunda elit spor tirmanicilarinin, kismi penge kuvveti
/viicut agirligt oraninin  yliksek oldugu. Bu bulgulara karsin Watts ve ark;
tirmanicilarin mutlak pence kuvvetlerinin orta diizeyde oldugunu ve yiiksek pence
kuvveti/viicut agirliginin tirmanicilarda diisiik viicut agirliklarindan kaynaklandigini

ileri siirmiiglerdir (Watts ve ark., 1996).
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Fiziksel aktivitenin faydalar:
Diizenli fiziksel aktivite;

1 Fiziksel uygunluk diizeyini artirir.

2 Kronik hastaliklar i¢in risk faktoriinii azaltir.

3. Bilissel ozellikleri ve is hayatin1 olumlu etkiler.

4 Kendine giiveni artirir.

5 Oliim oranina neden olan faktérler ile negatif iliskidedir.

Aktif yasam bigimi bireyleri, sigara, alkol ve ila¢ kullanimi gibi sagliksiz
davranislardan korudugu gibi onlarin dengeli beslenmelerine saglikli yagsam bigimi
gelistirmelerine yardimci olur. Arastirmalar fiziksel aktivitenin saglikli yasam icin
temel oldugunu, tiim yasam boyunca diizenli fiziksel aktivite aliskanliginin
cocuklukta kazanilmasi gerektigini Snermektedir (Ozer, 2016)

Fiziksel aktivite diizeyleri:

Diistik yogunluklu: yavas yiiriiyiisler, bahge isleri ve toz almak gibi giinliik
aktivitelerdir. Bu tiir aktiviteler kalp atim sayisin1 yeterli derecede artirmadig i¢in
bunun {izerindeki yogunluklar tavsiye edilir.

Orta yogunluklu: Tempolu yiiriiylis, bos zaman aktiviteleri, agirlik
kaldirmak gibi kalp atim sayisinm yeterli diizeyde artiran hareketlerdir.

Zor yogunluklu: Jogging, kogmak, tenis oynamak, circuit antrenmanlar1 gibi
zor ve hizli nefes alip verdigimiz, kalp atim sayisin1 oldukca yiikselten,

konusamadigimiz tarzdaki aktiviteleri igerir.

Her yas gurubuna farkli yogunluk ve siirelerdeki fiziksel aktivite diizeyi
tavsiye edilmektedir. Ornegin ¢ocuklarda kas-iskelet gelisimi i¢in haftada 4-5 giin
orta yogunlukta. Geng yetiskinlerde uygun beden kitlesine ulagmak ve korumak,
ileriki yaslarda ise g¢eviklik ve kuvvetin gelistirilmesi ve korunmasi i¢in fiziksel
aktiviteye ihtiya¢ duyulur. Yetiskinlere haftada 5 giin orta yogunlukta yada 3 giin
zor yogunlukta fiziksel aktivite tavsiye edilir (ACSM, 1998).

2.5. Antrenman

Antrenman sporcunun en yiiksek verimine ulagabilmesi i¢in planlt bir

bicimde yaptig1 bedensel ve ruhsal caligmalarin tiimiidiir (Muratli, 1981). Sevim’e
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gore antrenman, sporcunun belli bir program igerisinde fizik ve moral giiciiniin,
teknik-taktik becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle en iist diizeye
getirilmesine yonelik belli araliklarla yapilan bir egitim ve siirecidir (Sevim ve ark.,
2001). Diindar ise antrenmani sporcularin en yiiksek sporsal verime ulasmalarini
saglayan tiim sistematik hazirlanma metodudur. Bu verimin arttiritlmasini amaglayan
sporcunun kendisini egitmesini de i¢eren biitiin 6grenme etkilerini ve yontemlerini

kapsamasidir seklinde tanimlamigtir (Diindar, 1994).

Mathews ve Fox’ a gore antrenman; bir sporcunun ugrastigi bir bransi
gelistirmek i¢in gerekli olan performans ve enerji kapasitelerinin arttirilmasinin esit
olarak diislintildiigii bir alistirma programidir (Muratli, 1997). Antrenmanin baslica
konusu, organizmanin ¢alisma niteligini ve beceri alanini arttirmak, kisinin verimini
yiikseltmek ve ayrica giiclii psikolojik 6zelliklerin destegi ile sporsal verimi daha da

artirabilmektir (Yicetiirk, 1993).

2.5.1. Antrenmanin Ogeleri

Sporcu tarafindan yapilan herhangi bir fiziksel etkinlik anatomik, fizyolojik,
biyokimyasal ve psikolojik degisikliklere yol agmaktadir. Bu tiir bir hareketin
yeterliligi, yapilan hareketin siiresinin, mesafesinin ve tekrarlanma sayisinin,
yiikiinlin ve hizinin, siddet ve verim sikliginin bir iglevidir. Bir antrendr bir
antrenmanin igerigini planlarken, antrenmanin 6geleri olarak tanimlanan kapsam,
siddet ve siklig1 da goz Oniinde bulundurmak zorundadir (Bompa, 2011). Yaptigi
antrenman programlarinin kalitesini yiiksek tutan antrendrler, antrenmanin
bilesenleri olarak kabul edilen; kapsam, siddet ve siklik degiskenlerini, sporcunun
kapasitesine uygun sekilde kullanarak performansini yiikseltmeye calisirlar.
Antrenmanin dogru uygulanabilmesi i¢in antrenmanin siddeti, kapsami, yiiklenmeler
aras1 dinlenme siireleri ve antrenmanin siklig1 arasindaki iliskinin en dogru sekilde

programlanmasi gerekmektedir (Bompa, 1998).

2.5.1.1. Antrenmanmin Kapsami

Antrenmanin ana 6gesi olan kapsam, yiiksek seviyede teknik, taktik ve
fiziksel basarilara ulagmak i¢in niceliksel 6n kosuldur. Genellikle yanlis bigimde

antrenman siiresi olarak adlandirilan kapsam birbiri ardina gelen gerekli boliimleri
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bir araya getirmektedir. Kapsam kavrami antrenmanda yapilan etkinligin toplam
miktar1 anlamina gelmektedir. Kapsam, ayni zamanda antrenman donemi veya

stiresi boyunca gergeklestirilen toplam is giliciinli tanimlamaktadir.

2.5.1.2. Antrenmanin Siddeti

Antrenman siddetini fizyolojik egzersiz kapasitesi ve uygulama yogunlugu
ile stiresi belirler. Antrenmanin Siddeti, birim zamanda yapilan motor sinir uyarani
ile dogrudan iligkilidir. Motor uyaranlarin niteligi ise yiikli, hiz1 ve setler arasi

dinlenme siirelerine bagli olarak degisir (Kellmann, 2002).

Antrenmanin niteliksel 6gesi olan siddet sporcunun belirlenen zaman
icerisinde ortaya koydugu is giicli anlamina gelir ve son derece dnemlidir. Sporcu
zamana oranla ne kadar ¢alisma ortaya koyarsa, siddet o kadar yiiksek olur. Siddet,
sporcunun antrenmanda uyguladigi sinir uyarim kuvvetinin islevidir. Uyarimin
kuvveti, performansin yiikiine, hizina ve tekrarlar arasi araliklara ve dinlenmelere
dayanmaktadir. Kas giicli ve merkezi sinir sisteminin maksimum oranda katilmasi,
antrenmanin veya yarismanin siddetini belirler. Antrenman esnasinda sporcu farkli
seviyelerde siddete maruz kalir. Bu degisikliklere bagl olarak &zellikle kalp atim
sayist ile antrendr antrenmanin siddetini belirleyip denetleyebilir. Siddet,
antrenmanin tiiriine gore hesaplanabilir. Siirat iceren egzersizlerde metre/saniye
(m/s) veya hareketi gerceklestirmede hiz (oran) /dakika olarak olgiiliir Takim
sporlarinda oyun ritmi siddeti belirlemektedir. Son yillarda kisa siirede fiziksel
performanst ve saglikla ilgili bazi parametreleri iyilestirdigi bilimsel birgok
caligmada ispatlanan yiiksek siddetli antrenman programlarina ilgi artmistir. Bu
antrenman yontemi sporcularin kisa siirede aerobik ve anaerobik kapasitelerini
gelistirmesinin yaninda yasam kalitesinde de artis saglamaktadir (Akgiil ve ark.,
2016).

2.5.1.3. Antrenmanin Sikhgi

Siklik, antrenmanda calisma ve toparlanma donemleri arasindaki zaman
araligr anlamina gelmektedir. Yani, siklik (yogunluk) kavrami antrenmanin ¢alisma
ve yenilenme evreleri arasindaki iligkinin zaman olarak agiklanmasi anlamina

gelmektedir. ki antrenman aras1 zaman aralif1 antrenmanin kapsamina ve siddetine
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bagli olmalidir. Yeterli bir yogunluk antrenmanin etkili olmasini olanakli kilar ve
bdylece sporcunun tehlikeli bir siklik durumuna ge¢mesine engel olur. Diger bir
degisle dengeli bir yogunluk, antrenman uyarimi ve yenilenme arasinda yeterli bir

oran olusturmasina yol agar (Bompa, 2003).

2.5.2. Yiiksek Yogunluklu Arahikh Antrenman (HIIT)

Yabanci kaynaklarda HIIT adiyla gecen “High Intensity Interval
Trainging” yani yiiksek yogunluklu aralikli ¢alisma anlamina gelen bu antrenman
cesidinde ¢ok kisa siirelerde maksimum giice ¢ikilip normal hiza geri donerek bir
nevi yag yakimi tetiklenir. intervalin kelime anlami “ara” dir. Interval antrenman,
bircok egzersiz serisinin belirli araliklarla tekrar edilmesidir. Interval antrenmanin
ozelligi, ¢calisma ve dinlenme ya da yiiksek ve alcak yiiklenme devrelerinin sistemli
olarak degisimidir (Revan ve ark.,2008). Buradaki dinlenme tam bir dinlenme
degildir. Dolayisiyla bu antrenmanda hedeflenen dayaniklilik performansi
kapasitesini gelistirmek icin yorgunluk direncini artirmak gibi goriinmektedir

(Demiriz, 2013).

Fiziksel antrenman sadece yiliksek diizeyde yapilan yiiklemelerle viicudu
uyum saglamaya zorladig: siirece yararlidir. Eger yiiklenme viicutta bir degisiklik
yaratmak i¢in yeterli degilse, hi¢bir big¢imde uyum saglama gerceklesmez (Bompa,
2003).

HIIT y6ntemi, glinlimiizde sedanterler ve sporcular igin pozitif adaptasyon,
saglik ve performans perspektifinde yeni ve olumlu katkilar ortaya koymaktadir.
ACSM (American Collage of Sports Medicine) sedanterler igin yiiksek siddetli
interval antrenman yontemini, haftada 3-7 giin, 30 saniye - 2 dakika > %80 KAH
(Kalp atim hiz1) siddetinde egzersizi ve aralarda > %40-50 kalp atim hizina diisene
kadar dinlenmeyi ve bunu 3-5 tekrar olarak uygulamay tavsiye etmektedir (Akgiil
ve ark., 2017). HIIT yontemi siiregelen aerobik egzersizler ile karsilastirildiginda
kisa zamanda verimli olmas1 ve aerobik kapasite ile beraber anaerobik kapasiteyi

arttirmasi nedeniyle biiyiik ilgi gérmiistiir (Bayati ve ark., 2011).

Bu metot dayaniklilik gelisiminde kullanilan yeni antrenman metotlarindan

biridir. Bu yontem hizli ve etkin uyum ihtiyacini karsilarken ayn1 zamanda egzersiz
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stiresini kisaltir. Ayrica HIIT metodu ¢esitli formlariyla giintimiizde en etkili aerobik
ve anaerobik kapasiteyi, kardiyovaskiiler sistemi ve metabolik fonksiyonlar

gelistiren bir antrenman yontemidir (Buchheit ve Laursen,2013).

HIIT metodu, son zamanlarda hem sedanterler hem de sporcular i¢in pozitif
adaptasyon, saglik ve performans perspektifinde yeni ve olumlu katkilar ortaya
koymaktadir. Geleneksel aerobik egzersiz regetesi ile karsilastirildiginda zamanin
daha ekonomik ve daha verimli olmasi, ayni zamanda aerobik sistem ile birlikte
anaerobik sistemi, metabolik fonksiyonlar1 ve fiziksel performansi arttirmasi

nedeniyle biiyiik ilgi ve alaka bulmustur (Samuel ve ark.,2013).

Yiiksek siddetli interval antrenman metotlarmin ilk 6rneklerinden biri
Wingate stilidir. Wingate disinda, Bisiklet ergometrisi, Tabata stili, Gibala stili,
Timmon stili, Dairesel Agirlik Antrenman, Insanity Workout Stili mevcuttur. Fitness
uzmanlart HIIT metodunu, diger yiiksek siddetli egzersiz programlart ile
birlestirebilirler. Bireyler herhangi bir yiiksek siddetli antrenman metodunu

uygulamadan 6nce doktor kontroliinden ge¢melerinde de yarar vardir (Bayati ve

ark., 2011).

Diinyada bireysel antrendrlerin yaptirdigi Hiit egzersizlerin programlanmasi
ve uygulanmasinda sakatliklarin hatta 6liimlerin meydana geldigi bilinmekte olup bu
tiir egzersiz yontemlerini programlanmasi ve uygulanmasinda gorev alacak
antrendrlerin bu egzersiz yonteminde deneyimli ve nitelikli olmalar1 ayrica
uygulayacak bireylerin veya sporcularin hazir bulunusluk seviyelerinin veya belli bir

spor gecmisinin iyi olmasi gerekmektedir (Abbott, 2009).

2.5.3. Tabata Protokolii

Bu yontem 1996 yilinda izumi Tabata tarafindan yapilan ve alana inanilmaz
bir yenilik getiren bir caligmadir. Tabata sadece 6 haftalik testle deneklerin {izerinde
oksijen tiikketim kapasitesinin (V02Max) % 14 arttirirken aym1 zamanda % 28
anaerobik kapasite artis1 belirtmistir (MedicalCollage, 2014). izumi Tabata yéntemi
20 saniye boyunca VO2max’1t %70 oraninda asan(%170) ¢ok agir intervalleri
takiben yapilan 10 saniyelik dinlenmelerden olusan, 8sete sahip, toplamda 4

dakikalik bir antrenmandir. Antrenmanli bir sporcu bu metodu haftada 3 giin
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uygulayarak, 7 hafta iginde performansinin %2 oraninda arttirabilir (Tabata ve ark.,

1996).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma 12 haftalik Kontrol gruplu 6n test — son test deneysel modelde
tasarlanmigtir. Bu modelde yansiz atama ile olusturulmus iki gurup bulunur.
Bunlardan biri deney, 6teki kontrol gurubu olarak kullanilir. Her iki gurupta da esit

kosullarda deney oncesi ve sonrasi 6lgmeler yapilir.

Modelin simge goriiniimii

Modelde 6n testlerin bulunmasi, guruplarin deney oncesi benzerliklerinin
bilinmesine ve son test sonuglarmin buna gore yorumlanmasina yardimci olur.
Modelde gerekirse istatiksel kontrol de uygulanabilir. Bu amagla birlikte degiskenlik
coziimlemesiyle, On testte gozlenebilen kiigiik farkliliklarin son test Ol¢limlerini
etkileme olasiligina kars1 bir 6n test olarak diizeltme faktorii uygulanir. Aralarinda
yiiksek iligki varsa sayet On testlerde bir fark olmasaydi, son test puanlari nasil

olurdu? Sorusu cevaplandirilmaya ¢alisilir.

Bu modelde X in ne 6l¢iide etkili olduguna karar vermek igin on test ve son

test 6lgme sonuglar1 beraber kullanilir. Bu amagla birkag yol izlenir.

a) Her gurup igin On test-son test puanlarindaki yiizde artiglar bulunarak
ortalama artiglar karsilastirilir. Ya da

b) On test puanlarini ‘birlikte degisen’ olarak kullanip, son test puanlariyla
birlikte degiskenlik ¢oziimlemesi ya da,

¢) Once 6n test puanlar1 karsilastirilir. Arada énemli bir ayrim yoksa, yalnizca

son test puanlar1 kullanilarak ortalamalar arasi farklar sinanir. Ancak, deney
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oncesi Olgmenin anlamli Olgiide birbirinden ayr1 olmast yapilacak

karsilagtirmalarin yorumunu giiglestirir (Karasar, 2016).

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma Bitlis Eren Universitesinde 6grenimlerine devam eden ve en az 1
yildir spor tirmanis bransi ile ugrasan 18 kadin 14 erkek toplam 32 Ogrencinin
gonilli katilmi ile yapilmistir. Sporcular basit-rastgele ornekleme yontemi ile
secilerek iki gruba (deney ve kontrol) ayrilmislardir. Basit rastgele 6rneklemede tiim
birimler se¢imde esit sansa sahiptir. Uygulamada biitiin birimler listelenir ve listeden
rastgele birimler segilir. Evren ¢ok biiyiik ve karmasik degilse segme islemi kolaydir
ve bu yontemle yapilan 6rneklemede istatistiksel islemler agirliksiz olarak yapildigi
icin degerlendirme islemi ve drnekleme hatasi kolayca hesaplanabilir. Buna karsilik
orneklemin secilecegi evrene ait tam bir listeye ihtiya¢ vardir. Birimler dagmik
olabilir ve bu durumda uygulanmas1 zor olur. Ornekleme secilen birim-bireylere
ulasmak i¢in daha uzun zaman ve daha fazla insan giicii gerektirebilir (Ozdamar
2001) Her iki gruba da fiziksel 6lgiimler on-test olarak uygulandiktan sonra Tabata
Protokoliine gore uyarlanmig egzersizlere katilan Arastirma Grubuna (AG) 12 hafta
Tabata protokoliine gore secilmis egzersizler uygulanmistir. Kontrol Grubunda (KG)
yer alan sporcular ise normal antrenman programina devam etmislerdir.12 hafta

sonunda tiim sporcularin son-test 6l¢iimleri ayni sekilde gergeklestirilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Viicut kompozisyonu ol¢iimleri;

Boy, toplam viicut agirhg (VA)(kg), Beden kitle indeksi (BKI) (kg/boy2),
bazal metabolizma hizi (BMH)(kcal), toplam viicut yag kiitlesi (VYA)(kg) ve
yiizdesi (%), toplam viicut kas kiitlesi (TVKK)(kg), toplam viicut kemik mineral
agirhgr (KMA)(kg), toplam viicut sivisi, bel-kalga oran1 (BKO) ve i¢ yaglanma
(IYO) (visceralfat) dlciimleridir. Olgiimler Inbody 270 Viicut Analiz Cihaz1 ile
yapilmistir. Cihaz tetra polar bio-elektrik impedans (BEI) yoluyla analiz yapar.
Olgiim frekans1 20-100 kHz arasindadir, yasa ve cinsiyete gore ayri standartlarda
Ol¢tim yapabilir. Cihaz multi-frekans akimimni sag-sol bacak, sag-sol kol ve govde

seklinde 5 ayr1 viicut bolgesine gondererek bdlgesel ve toplam viicut analizi yapar.
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Cihaz bircok bilimsel ¢alismada tercih edilmistir (Mulasiv.d., 2015;. Kim ve Yu,
2015; Seki v.d., 2016). Boy 6l¢iimleri SECA marka dijital boy, kilo 6lger ile 0,01m
ve 100gr hassaslik oranlarinda yapilmistir. Bu Olgiim yapilirken denekler
ayaklarinda ve baglarinda Olgiimii  degistirebilecek herhangi bir  giysi
bulundurmamuslardir. Olgiimler yalmayak ya da yalniz gorap giyilmis durumdayken

alimmustir.
Kuvvet 6lciimleri;

Dikey Si¢rama (DS), El Kavrama Kuvveti (EKK), Bacak Kuvveti (BK) ve
Sirt Kuvveti (SK) olgiimleridir. DS patlayici kuvvet etkisinin 6l¢iimii igin Smart
Speed marka dikey sigrama mati ve yazilimi kullanilmistir. Kablosuz baglanti
modiilii Smart Hub ile mat ve tablet arasinda baglant1 saglayan yazilimla 6l¢iim
alimmaktadir. Katilimer ¢iplak ayak ya da ¢orapla matin iizerine ¢ikar. Kollarini1 6ne
ve geriye sallarken dizlerinden 90°’ye kadar biikiilerek kendini yukari dogru firlatir.
Havada veya yere indigi sirada dizlerini asla biikkmez. Ol¢iim gecerli ise yazilim

tarafindan onaylanir ve kaydedilerek tamamlanir.

EKK ol¢iimii Takei marka TKK 5401 model (Grip- D, Takei Scientific
Instruments Co. Ltd., Tokyo, Japan) el dinamometresi ile 6l¢lim yapildi. Arag, sol ve
sag on kol biikiicli kaslarin giiciinii 3 haneli LCD (dijital) ekranda kgf cinsinden
goriintiiler. Olciim aralig1 5.0-100 kgf, minimum 6l¢iim artis1 0.1 kgf ve hassasiyeti
+2.0 kgf dir. Bes dakika 1sinmadan sonra dinamometre katilimcinin eline gore
ayarlandi. Katilime1 ayakta iken 6l¢iim yapilan kolu biikmeden, viicuda temas
ettirmeden viicuda 30°’lik a¢1 yaparken ve ters kol ters ayak olacak sekilde ayaga
agirlik verecek durumda 6l¢iim alindi. Bu durum sag ve sol el i¢in ikiser defa tekrar

edildi ve en 1yi deger kaydedildi. Tekrarlar arasinda 30 sn. dinlenme yapildi.

BK ve SK o6l¢iimleri, Takei marka TKK 5402 model (Back-D, Takei
Scientific Instruments Co. Ltd., Tokyo, Japan) sirt-bacak dinamometresi yapildi.
Arag, sirt ve bacak kuvvetini 3 haneli LCD (dijital) ekranda kgf cinsinden
goriintiiler. Ol¢iim aralig 20-300 kgf, minimum 6l¢iim artis1 0.5 kgf ve hassasiyeti
+0.6 kgf dir. Bes dakika 1sinmadan sonra, bacak kuvveti ol¢iimii i¢in katilimce1

ayakta dizleri biikiikk durumda iken ayaklarini dinamometre sehpasinin iizerine
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yerlestirdi. Kollar gergin, sirt diiz, govde hafifce dne egik, dizler biikiilityken elleri
ile kavradigr dinamometre barin1 bacaklarini kullanarak dikey olarak maksimum
oranda yukar1 ¢ekti (squat pozisyonunda yiikselme). Bu ¢ekis iki defa tekrar edilip
en iyi deger kaydedildi. Tekrarlar arasinda 30 sn. dinlenme yapildi. Sirt kuvveti ayn
dinamometre ile oOlgiildii. Katilimer bes dakika 1sinmadan sonra ayaklarimi
dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirdi. Kollar gergin, sirt ve dizler diiz govde
hafif¢e one egikken elleri ile kavradig1 dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda yukar1 ¢ekti. Bu cekis iki defa tekrar edilip en iyi deger kaydedildi. Tekrarlar

arasinda 30 sn. dinlenme yapildu.

3.4. Antrenman Program

25 dk. Kosarak Isinma (Tiim gruplar yapar)
15dk Bolgesel Isinma (Tiim gruplar yapar)
Kontrol
Arastirma Grubu Gruby
1 o2 3 4.
Burr;ees Tki Sinav One L.unge Yerde Kulplu
Iki Mekik Beygir Serbest
5. 6. 7. 8.
Sonsuz Sinav | Sonsuz Mekik | Ip atlama Plank

1. Burpees; bu hareket sporcunun ayakta sabit pozisyonda ve elleri yanda
serbest sekilde beklerken bir anda one egilerek simav pozisyonu almasi ardindan
hafif bir yaylanmayla ayaklarmi kendine cekerek toplanmasi ardindan havaya
sicramas1 ve yeniden hizla 6ne egilerek smav pozisyonu alarak seriye ayni sekilde

devam etmesiyle yapilir.

2. Iki Smav; ki Mekik; nizami olarak ¢ekilen iki adet sinavin hemen
arkasindan hizlica mekik pozisyonuna gecilerek iki adet mekigin ¢ekilmesi ve yine

hizlica sinav pozisyonuna gegilerek seriye ayni sekilde devam etmesiyle yapilir.

3. One Lunge; ayakta dik durus pozisyonunda eller ense arkasinda birbirine
kenetli sekilde dururken One bir bacagin uzatilarak adim alinmasi ve hizlica basa

donerek diger ayagin iizerinde ayn1 hareketin yapilmasi seklinde olur.
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4. Yerde Kulplu Beygir; yerde ¢omelik durus pozisyonunda beklerken
sirayla sag bacagi sol yana, sol bacagi sag yana, sag bacagi 6n sol yana, sol bacagi

On sag yana ¢ikararak devam edilen hareketlerdir.

5. Sonsuz Sinav; siire bitene kadar nizami sekilde maksimum sayida ¢ekilen

sinavdir.

6. Sonsuz Mekik; siire bitene kadar nizami sekilde maksimum sayida

cekilen mekiktir.
7. Ip Atlama; atlama ipi ile serbest yapilan maksimum sayida ip atlayisidir.

8. Plank;smav; pozisyonuna benzer gerimde duran viicudun, tamami yere

degecek sekilde biikiilii 6n kollar iizerinde tutulmasidir.

3.5. Verilerin Analizi

Veriler hazirlanan kisisel bilgi formlarina fiziksel parametre ol¢iimleri de
yazilarak kayit altinda tutulmustur. Verilerin ¢oziimlenmesi SPSS (ver.23.0) analiz
programi ile yapilmistir. Tamimlayici istatistiklere ait aritmetik ortalama (X),
standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%) degerleri alinarak, homojenlik testi
yapilmistir. Basiklik ve carpiklik degerleri incelenmis verilerin homojen dagilim
gostermedigi  goriilmiistlir. Bu nedenle iki bagimsiz degiskeni verilerin
degerlendirilmesinde Mann Whitney-U Testi, iki bagimli degiskeni olan verilerin
degerlendirilmesinde de, Wilcoxon Signed Rank Testi kullanilmigtir. Anlam diizeyi
p<0,05 ve giiven aralig1 ise % 95 kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Viicut Kompozisyonu On Test Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Grup N X SS Min Max p

KG 16 6227 1019 5040  80.30
VAL AG 16 15950 815 4980 77.90 078

KG 16 143718 16121 1287.00 1822.00
BMHL  AG 16 147250 166.54 127500 1786.00 00

KG 16 1287 657 390  19.80
VYAL A 16 845 217 58 1230 001

KG 16 1990 998 7.70 1550
VYOl A 16 1432 349 980 1850 0°°

KG 16 27.62 456 2350  38.20
TVKKL A 16 2856 470 2300 3750 /06

KG 16 334 045 291 461
KMAL  AG 16 345 052 281 449 34

KG 16 083 0038 080 095
BKOl A 16 081 0032 076 o085 202

. KG 16 0823 0041 075  0.90
IYOl A 16 0825 0033 078 090 9%

. KG 16 2199 355 17.00 2950
BKIL  Ac 16 2041 135 1830 2430 043"

*p<0.05 anlamli

Viicut kompozisyonu parametrelerinin  gruplar arasinda on  test
karsilastirmalar igin yapilan Mann-Whitney U Testine gore sadece Beden Kitle
Indeksi (BKI) puan ortalamalari i¢in anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Bunun
ise, gruplara rastgele ayrilan sporculardan bir gruba digerine gore daha yiiksek BKI

puanli sporcularin gelmesinden kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Tablo 2. Kuvvet Parametreleri On Test Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Grup N X SS Min  Max p

KG 16 3068 569 2200 39.30
EKKsOIl A 16 3064 613 2300 4100 220

_ KG 16 3135 569 2300 40.00
EKKsagl — \q 15 3141 602 2400 4130 %

KG 16 7852 1530 6000 103.40
SK1 AG 16 7956 13.60 63.00 10250 20

KG 16 8356 13.60 6300 106.00
BK1 AG 16 8481 1399 67.00 10800

KG 16 2587 313 2000 32.00
DS1 AG 16 2712 430 2100 3400 08
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Kuvvet parametrelerinin gruplar arasinda 6n test karsilagtirmalari igin
yapilan Mann-Whitney U Testine gore anlamli bir fark bulunamamuistir (p>0.05). Bu
durum. daha 6nce ayni antrenman modeliyle ¢alisan sporcularin kuvvet bakimindan

homojen bir sekilde dagilmis oldugundan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Tablo 3. Viicut Kompozisyonu Son Test Olgiimlerinin Gruplar Arasi
Karsilagtirilmasi

Grup N X SS Min Max P
KG 16 6226 1039 5040  79.40
VA2 AG 16 5869 7.84 4800 7560 300

KG 16 1441.00 158.19 1288.00 1822.00

BMH2 A 16 145725 16748 127900 177700 %0
e £ e S e o
W02 A0 16 143 s1e 710 2o 08
M £ 8 ZR GE 2R 2R
e 5 B o3mote g
BKO2 o 16 gs1 o024 o078 oy 28
o K otm o SR
ki,  KG 16 2198 358  17.00 2000 ..

AG 16  20.14 1.41 17.60 23.60
*p<0.05 anlamh

Tablo 3’de viicut kompozisyonu parametrelerinin gruplar arasinda son test
karsilagtirmalar1 icin yapilan Mann-Whitney U Testine gore sadece BKI puan
ortalamalari i¢in anlamlh fark ¢ikmustir (p<0.05). Bu fark 6n test sonuglarinda da

cikt1g1 icin dikkate alinmamustir.
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Tablo 4. Kuvvet Parametreleri Son Test Olgiimlerinin  Gruplar
Karsilagtirilmasi
Grup N X SS Min Max P
KG 16 30.80 554 2200 39.30
EKKsol2  AGc 16 4050 346 3600 4600 00
. KG 16 3146 557 2300 40.00
EKKsa82 g 16 4125 347 3700 4700 -000*7
KG 16 78.68 1432 57.00 102.00
SK2 AG 16 9000 966 78.00 10400 018
KG 16 8365 1344 63.00 105.00
BK2Z  AG 16 9425 825 8400 10000 -030%
KG 16 2578 297 20.00 31.20
D52 AG 16 29.63 261 2500 3440 0017

*p<0.05 anlaml, **p<0.01 anlamh

Arasi

Kuvvet parametrelerinin gruplar arasinda son test karsilastirmalari igin

yapilan Mann-Whitney U Testine gére EKK sol ve EKK sag puan ortalamalarinda

anlaml farkliliklar bulunmustur (p<0.01). SK, BK ve DS puan ortalamalarinda yine

Antrenman Grubu lehine anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05).

Tablo 5. Viicut Kompozisyonu Parametreleri i¢in Gruplarin Kendi Iginde On Test-

Son Test Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Gruplar  Olciimler p
VA KG On-Son -.179 .858
AG On-Son  -1.883  .060
KG On-Son  -1.368 171
BMH AG On-Son  -2.397  .057
KG On-Son  -1.889  .059
VYA AG On-Son  -455 649
KG On-Son -1.364 .172
VYO AG On-Son  -343 732
KG On-Son  -1.130 .258
TVKK AG On-Son  -1.883  .060
KG On-Son  -1.342 180
KMA AG On-Son  -2.826  .052
KG On-Son  -220 .86
BKO AG On-Son  -258  .796
Yo KG On-Son  -1414 157
AG On-Son  -3.606 .000*
. KG On-Son  -289 773
B AG On-Son  -2.324 052

*p<0.01 anlamh
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Viicut kompozisyonu parametrelerinin gruplar i¢inde 0n test ve son test
karsilagtirmalart igin yapilan Wilcoxon Signed Rank  Testine gore Tabata
Antrenman grubunda IYO puan ortalamalar1 arasinda da anlamh fark ¢ikmustir
(p<0.01). Kontrol grubunda tirmanis antrenmanlarina devam eden grupta istatistiksel

olarak anlamli sonu¢ bulunamamuistir (p>0.05).

Tablo 6. Kuvvet Parametreleri i¢in Gruplarin Kendi Igcinde On Test-Son Test

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler  Gruplar Olgiimler Z P
KG On-Son -.447 .655
EKK sol AG  OnSon  -3519 000
. KG On-Son -1.342 180
EKK sag AG  OnSon -3517 .000*
SK KG Qn-Son -1.006 .314
AG On-Son -3.516 .000*
e KG (?n-Son -723 470
AG On-Son -3.519 .000*
DS KG Qn-Son -1.069 .285
AG On-Son -3.424  .001**
*p<0.01 anlamh

Kuvvet parametrelerinin gruplar i¢inde 6n test ve son test karsilastirmalari
icin yapilan Wilcoxon Signed Rank Testine gore Tabata Antrenman grubu EKK
sol, EKK sag, SK ve BK puan ortalamalar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur
(p<0.01). DS puan ortalamalari arasinda da anlamli farklilik ¢ikmustir (p<0.05).

Kontrol Grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Viicut kompozisyonu parametrelerinin gruplar arasinda 6n test (Tablo 1)
karsilagtirmalar1 i¢in yapilan Mann-Whitney U Testine gore; sadece Beden Kitle
Indeksi (BKI) puan ortalamalar igin p<0.05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur.
Bu da gruplara rastgele ayrilan sporculardan bir gurup digerine gore daha yiiksek

BKI puanli sporcularin gelmesinden kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Viicut kompozisyonu parametrelerinin gruplar arasindaki son test (Tablo 3)
karsilastirmalar1 icin yapilan Mann-Whitney U Testine gore; sadece BKI puan
ortalamalarinda p<0.05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Daha 6nce 6n test
sonuclarinda benzer sekilde sadece bu parametrede anlamli fark ¢ikmis ve bu durum
gruplara rastgele ayrilan sporculardan bir gruba digerine gére daha yiiksek BKI
puanli sporcularin gelmesinden kaynaklandigi sekilde yorumlanmistir. Bu sebeple

son test Ol¢timlerinde de ¢ikan fark dikkate alinmamustir.

Kuvvet parametrelerinin gruplar arasinda 6n test (Tablo 2) karsilastirmalari
icin yapilan Mann-Whitney U Testine gore anlamli bir fark bulunamamistir. Bu
durum, daha 6nce ayni antrenman modeliyle ¢alisan sporcularin kuvvet bakimindan
hemen hemen ayni diizeyde olmalarindan ve gruplara ayrilirken rastgele homojen
bir sekilde dagilmis oldugundan kaynaklanabilecegi disiiniilmiistiir. Kuvvet
parametrelerinin gruplar arasinda son test (Tablo 4) karsilastirmalart i¢in yapilan
testlere gére EKK sol ve EKK sag puan ortalamalarinda p<0.01 diizeyinde, SK ve
BK puan ortalamalarinda p<0.05 diizeyinde, DS puan ortalamalarinda p<0.05
diizeyinde anlamli fark ¢ikmigtir. Kuvvet parametrelerinin gruplar i¢inde 6n test ve
son test karsilastirmalari i¢in yapilan Wilcoxon Signed Rank Testine gore Tabata
Antrenman grubu EKK sol, EKK sag, SK ve BK puan ortalamalari arasinda p<0.01
diizeyinde, DS puan ortalamalar1 arasinda da p<0.05 diizeyinde anlamli fark

cikmustir.

Buckley ve arkadaglar1 (2015) yaptiklar1 6 haftalik yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmandan sonra sirt, bacak ve kol kuvvetinde artislardan

bahsetmislerdir. Wong ve arkadaslar1 (2010) profesyonel futbolcular tizerinde
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yaptiklar1 bir arastirmada calismaya katilan sporcularda patlayici  kuvvet

performanslarinin arttigini kaydetmislerdir.

Aykora ve Donmez 2017 yilinda yaptiklar1 bir ¢alismada kadin
voleybolcularda Tabata Protokoliine gére uygulanan pliometrik egzersizlerin kuvvet
parametrelerine etkisini aragtirmis ve egzersiz sonrasinda dikey sigrama degerlerinde

arti kaydetmislerdir.

Viicut kompozisyonu parametrelerinin gruplar icinde On test ve son test
(Tablo 5) karsilastirmalari i¢in yapilan Wilcoxon Signed Rank Testine gore Tabata
Antrenman grubunda IYO puan ortalamalar1 arasinda da p<0.01 diizeyinde anlamli
fark c¢cikmistir. Diizenli antrenman sayesinde viicuttaki yag oranlarinin degisimini

belirleyen ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir.

Fogelholm ve arkadaslar1 (2000) yaptiklari bir ¢alismada orta dereceli bir
yiirliyiis egzersizinde Kilo ve bel gevresi yag kayiplarin oldugunu ifade etmislerdir.

Togo ve Saygin (2016) yaptiklar1 ¢aligmada uzun siireli egzersiz sonrasinda
ogrencilerde viicut yag yiizdesi degerlerinde, istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulmustur.

Kontrol grubunda yer alan ve antrenmanlarina devam eden sporcularin viicut
kompozisyonu ve kuvvet parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli sonug

bulunamamustir.

Kuvvet parametrelerinin gruplar icinde on test ve son test (Tablo 6)
kargilagtirmalar1 igin yapilan Wilcoxon Signed Rank  Testine gore Tabata
Antrenman grubu EKK sol, EKK sag, SK ve BK puan ortalamalari arasinda p<0.01
diizeyinde, DS puan ortalamalar1 arasinda da p<0.05 diizeyinde anlamli fark
cikmistir. Kontrol Grubunda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunamamustir.
Her iki grubun da antrenman yapmaya devam ediyor olmasina ragmen tabata
protokoliine gore planlanan antrenmani uygulayan grupta ciddi kuvvet artis1 net bir

sekilde 6n plana ¢ikmaktadir.

Arastirmanin bulgulart 1518inda 12 haftalik Tabata protokoliine gore

diizenlenmis spor tirmanis antrenmanlarina katilan sporcularin, kontrol grubunda yer
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alan sporculara gore el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama
patlayic1 kuvveti ve i¢ yag orani parametlerinde etkileri vardir. Bazal metabolizma
hizi, viicut yag kiitlesi, viicut kas kiitlesi, viicut kemik mineral agirhig ve viicut
stvist miktar1 dl¢iimlerinde anlaml diizeyde farklilik yoktur. Ozellikle miisabik olan

sporcularin diizenli antrenman yapmasi zaruri bir durumdur.

Sonug olarak Tabata egzersiz yontemi ile yapilan diizenli antrenmanlarin,
toplamda ¢aligma siiresini azaltarak kuvvet parametrelerinde akut degisimlere zemin

olusturdugu sdylenebilir.

Ozellikle kuvvet parametresinin 6nemli oldugu spor dallarinda tabata

antrenman protokoliine gére uyarlanan antrenmanlarin tercih edilmesi 6nerilebilir.
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6. ONERILER

Daha sik ol¢timlerin alindigi, daha farkli gruplarin karsilastirildigr ve farkli
spor dallarinin incelendigi ¢alismalar yapilarak daha farkli parametrelerde daha

farkli sonuglar elde edilebilir.

Tabata Egzersiz protokoliiniin akut etkilerinin ortaya ¢ikmasi daha muhtemel
oldugundan kisa zaman etkilerinin 6l¢iildiigii araliklar1 daha sik olan metodlarin

kullanilmasi Onerilebilir.

Spor Tirmanisgilara 6zel antrenman daha profesyonel yardim gerektirebilir.

Fakat genel antrenmanlarda Tabata metodu kolaylikla kullanilabilir.

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar tiim fitness seviyesindeki insanlar i¢in
ayrica obezite ve diyabet gibi 6zel durumlari bulunan insanlar i¢in de kolaylikla
uygulanabilir bir antrenman yontemidir.

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar tim egzersiz modelleri ile (kosma,
ylriime, yiizme, bisiklet, aqua vb.) uygulanabilmektedir. Yiiksek siddetli interval
antrenmanlar tim branglar da aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesi igin
uygulanabilir. Yiiksek siddetli interval yontemi olarak bransin 6zelligine 6n planda
tutulmaldir.  Ozellikle hazirhk  déneminde dayamklihigi — gelistirmek igin
uygulanabilir.

Tabata Egzersiz protokoliiniin uygulanmasi 6ncesinde bireylerin mutlaka bir
hekim kontroliinden ge¢meleri gerektigi unutulmamalidir. Ayrica bu egzersiz
yonteminin programlanmasinda da uygulayacak antrendrlerin bu egzersiz yontemi
ile ilgili olarak, nitelikli ve deneyimli olmasi beklenirken, uygulanacak bireylerin

egzersize hazir bulunusluk seviyelerinin iyi olmasi gerekmektedir.
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Ek.2.Antrenman Set Goruntiileri

Antrenman Programi (Burpees)
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Iki Siav Iki Mekik
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One Lunge
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Yerde Kulplu Beygir
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Sonsuz Sinav
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Sonsuz Mekik
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Plank
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