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I- GIRIS VE AMAC

Cok hizli degigim ve geligimlerin yagandig: su giin-
lerde, geng sporcularin organize spor dallarina katilimlar-
nin ve ist diizey yarigma sporlarina ilgilerinin her geg¢en

76,83 g¢ocuklarin fiziksel antrenman yéntemleri-

glin artmasi,
nin ve buna bagl fizyolojik etkilerinin daha iyi anlagilmasi
gerekliligini ortaya koymaktadir. Uygun se¢ilmig bir fiziksel
antrenman geng sporcunun bir yandan spor performans ka-
pasiteéini artinirken, diger yandan antrenman ve miisabaka-

lardan optimal bir yarar elde etmesini saé‘layacaktlrse’.

Insan viicudu giddetli fiziksel egzersizlere yapisal ve
fonksiyonel olarak biiyiik bir adaptasyon potansiyeline
sahiptir44. Bu adaptasyonun 6zel performans yetenegini ge-
lisgtirmeyi amaglayan spesifik egzersizler sonucunda saglan-
mas1 "antrenman” terimi ve 6nemini ortaya koymaktadair.
Elit sporcular i¢in yiiksek seviyede bir performansa sahip
olmak uzun antrenman periyotlarini gerekli kilar®l. Antre-
nérler ve sporcular performansi optimum seviyeye ¢ikaracak
anahtar elementler tizerinde yogun ¢aligmalar yapmaktadir-
lar. Her spor dalinin yapilig siiresi ve gsiddetine bagh olarak
ihtiya¢ duydugu enerji mekanizmasinin farkl olusu egzersiz
planlamasi yapilirken spor dalinin 6ncelikli olarak ihtiyag¢
duydugu sistemin ve 6zelliklerin geligtirilmesi 6nemini orta-

ya koymaktadar.

Yetigkinlerde fiziksel aktivite ve kardiyovaskiiler fit-
nes arasindaki iligki iizerinde bir¢ok aragtirma yapilmagtir.

Genellikle fiziksel olarak aktif olan insanlarin fiziksel fit-
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nes seviyelerinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir?1-36

Buna mukabil, ¢gocuklar arasinda aktivite ve fitnes iligkisi
¢ok net deé;ildirss. Ciinkii burada genetik olgunlagma stireci
ve prepubertal faktérler rol oynamaktad1r47. Bazi aragtir-
malar ¢ocuklardaki fitnes seviyesi tizerinde fiziksel aktivite-
nin roliiniin daha 6ncelikli oldugunu savunurken 18, digerleri
ise kalitimin daha oénemli bir faktér oldugunu

savunmakta d_lrlar86 .

Maksimal oksijen tiketimi (max VO53) kardiyovaskii-
ler, pulmoner ve iskelet kas sistemleri ile fonksiyon baglan-
tilar1 olmasi nedeniyle belki de en 6nemli fizyolojik degisken
olarak kargimiza glkmaktadlrzz’ss. Uzun siireli yliklenmele-
re ihtiya¢ duyulan, yani dayanikhihik gerektiren aktiviteler-
de max VO, 'nin dnemi ilk sirayi almaktadlr. Aerobik egzer-
sizlere viicudun ilk adaptasyonu kaslara oksijen dagitimin-
daki geligmelerdir. Bu isekalp ve kandaki degigikliklere bag-
11 olarak ortaya ¢ikar. Antrenman pompalanan kan voliimii-
nii artirir ve kirmizi kan hiicrelerinde hemoglobinin oksijen
tagima seviyesini artirir. Kalp her atimda daha yiiksek mik-
tarda kan1 pompalama yetenegine kavugur. Atim voliimiinde-
ki bu artig kalbin daha az atim sayisiyla ihtiya¢ duyulan ka-
m viicuda pompalama yetenegi sonucunu doéururSI. Atim
voliimiindeki artig zorlu egzersizler esnasinda gerekli olan
O, nin kaslara taginmasinda kolaylik saglar. Bu arada akci-
ger voliimiiniin artisi akcigerlerden oksijenin kana ge¢is ha-
reketini artinnr. Antrenmanla bir dakikada solunan hava
miktar: artar fakat bu geligim performans artirilmasini ga-
ranti etmez81'83, Antrenman ayn1 zamanda yiiksek miktarda

kalorinin yakilmasiyla viicut yaginda azalmaya neden olur.
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Kolesterol ve trigliseritlerin kandaki konsantrasyonlar: aza-
lIairken yﬁksek yogunluktaki lipoprotein (HDL-C) kolestero-

liin yiikselmesine, kan basincinin ise diigmesine neden olur.

Aragtirmalar gocuklarda biliyiime periyodu esnasinda
max VOy'nin arttifim ortaya koymusgtur. Olgunlagma peri-
yodu esnasinda max VO, 'nin geligimi tizerinde boy biiylime
hizinin etkisinin yanisira antrenmanin da olumlu etkisinin

oldugu ve bu farkin belirlenmesi gerekliligi ¢cok ag:1kt1r62.

Atletik bagarinin saglanmasinda dncelikli faktorler-
den bir digeri ise kaslarin yiiksek patlayici bir kuvveti orta-
yva gikarmasidir. Diger bir deyisle ¢ok hizli gekilde yiiksek
miktarda kas gerginliginin saglanabilmesidir. Anaerobik
performans gerektiren sporlar (sprint, atlama, atma vs.) ya-
da‘ kisa siireli batlay1c1‘ egzersizler kas igerisindeki yliksek
enerji fosfat depolarina baghdir. Bu depolarin (kaynaklarin)
kisa siire igerisinde verimli kilinabilmesi kabiliyeti anaero-
bik gii¢ olarak adlandirilir®®. Anaerobik tip atletler ya daha
biiyiik kas kiitlesince ya da daha fazla hizli kasilan kas lif-

‘lerine (bu lifler daha yiiksek ATP-PC enzimatik aktiviteye
éahiptir) sahiptirler's’lz’54 Bir ka¢ dakika ya da daha az sii-
rekli bitkinlige yol acan yogun egzersizler tamamen anaero-
bik enerjinin agiga ¢ikmasina baghidir. Anaerobik tip spor-
larda baganli olmug insanlar yiiksek anaerobik kapasiteye
sahiptirler. Bu yiiksek anaerobik kapasite; uygun antrenma-
na, genetik faktorlere, yada her ikisinin kombinasyonuna

baghdir®”.

Siddetli aerobik egzersizin gocuklar i¢in zararl olaca-

#1 diigiincesi yiizyila yakin bir stiredir aragtirmacilar1 meg-



gul etmektedir. 1879'larda doktorlar ¢ocuklarda kalp ve kan
damarlarinin geligiminin farkli olduguna inamyorlard: ve
biiyiik kan damarlarinin geligim oraninin daha yavag olmas1
bu darﬁarlann antrenmanlh bir kalbin yaratacag: kan akimi-

n1 tagimaya yetmeyecegini savunuyorlardlzs.

Bugiinkii deliller ise ¢gocuklarin aerobik olarak yeterli
bir oksijen tagima sistemiyle uzun siireli egzersiz yapabile-
ceklerini ortaya koymaktad1r14. Cocuklarin kalp atim sayi-
larinin dakikada 200'in tizerine ¢ikabilecegi ve antrenman
icin hi¢bir sakinca olmadigini belirtmektedir. Buna mukabil
baz1 spesifik simirlamalarin bilinmesi gerekmektedir. Orne-
gin gocuklarin termoregiilasyon kabiliyetleri yetigkinlere
nazaran daha azdir. Daha diigiik terleme oranina sahip co-
cuklarin sicak gartlarda yapilan egzersize cevabr daha zayif

olacakt1r28.

Cocukluk ve ergenlik donemindeki gigmanlik , hiper-
tansiyon, hiperkolesterolemi, anormal glukoz metabolizma-
s1, diigiik egzersiz toleransi gibi kardiovaskiiler hastaliklar
icin daha yiiksek risk faktoriidiir. Cocukluk ve ergenlikteki
gigsmanlhik biiyiik bir ihtimalle yetigskinlikte de devam

etmektedirzo’ag’ls.

| Bu bilgilerin 1s181nda, gelecekte saghikh bir yetigkin
neslin olugmas: biiyiik 6l¢iide gocukluk ve genglik yillarinda
bilimsel temellere dayanan diizenli fiziksel antrenman prog-

ramlarinin uygulanmasina baghdar.

Bu ¢aligmanin amaci aerobik ve anaerobik antrenman

programlarimin 13-16 yag grubu erkek 6grencilerin aerobik



ve anaerobik gii¢, viicut kompozisyonu, istirahat kan basin-
a, istirahat kalp atim sayisi, esneklik, hiz ve solunum kapa-

siteleri tizerindeki etkilerini belirlemekdir.



II- GENEL BIiLGILER

Aerobik gii¢, maksimal egzersiz esnasinda bir daki-
kada tiiketilen maksimal oksijen miktari olarak tanimlan-
maktadir 4, Egzersiz fizyolojisi literatiiriinde aerobik giig
ile birlikte birkag¢ degigik terim ayni anlamda kullanilmak-
tadir. Bunlardan biri maksimal oksijen tiiketimidir. Ki-
saca max VO, seklinde ifade edilir. Bir diger terim aerobik
kapasitedir ki, kiginin viicudunun maksimum oranda oksijen
kullanabilme yetenegi ya da oksijenli enerji tiretimi olarak
tanimlanir. Aerobik gii¢ kardiyak ¢ikig ve kas dokusunun

kandan oksijen alabilme kabiliyeti ile simirlanmaktadar.

Aerobik egzersizler sonucu max VO,'deki degigimler
egzersiz fizyolojistlerinin yillardir ilgilerini ¢eken ve iize-
rinde calhigtiklar1 en 6nemli konulardan biri olmugtur. Tabii-
dir ki, uygun antrenman sonucu aerobik kapasitedeki artig

kiginin program 6ncesindeki fitnes seviyesine ba§11d1r5’15.

Aerobik antrenmanlar sonunda ¢ocuklarda fiziksel ¢a-
ligma kapasitesindeki artig sol ventrikiil kiitlesi artig: ve
submaksimal kalp atim sayisinin diigmesi ile belirgindir83.
Ayrica maksimal oksijen tiiketimi, (max VO,) kardiyovaskii-
ler sistemin ¢aligan kaslara oksijen dagitim kabiliyetini
yansitir. Keza yiiksek max VO, degerine sahip insanlar, ge-
leneksel olarak kardiyorespirator fitnese ya da dayaniklihiga

sahip olarak kabul edilirler?9:62.71,86

Genel Dayaniklilik,uzun siireli ritmik egzersizlere
total ‘viicudun dayanabilme kabiliyeti olarak

tanimlanabilir?2. Cocuklar aerobik karakteristik olarak ye-



tigkinlere benzerlik géstermelerine ragmen anaerobik olarak
yetigkinlerden daha diigiik giice sahiptirler. Bu durum ¢o-
cuklarin kas hiicre morfolojisi farkliliklarina bagli degildir.
Ciinkii ¢ocuklar kas lif tipi dagiliminda yetigkinlerle benzer-
lik gosterirler. Istirahat kasindaki kreatin fosfat (KP) ade-
nozin trifosfat (ATP) ve glikojen diizeyi ¢ocuklar ve yetigkin-
lerde benzerdir. Egzersiz esnasinda ¢ocuklar glikojeni yetig-
kinler gibi verimli gekilde kullanamazlar, keza karbonhid—
ratlarin (6zellikle kas glikojeni halinde olan) anaerobik ak-
tivitelerde birinci enerji kaynag olugu ¢ocuklarin anaerobik
aktivitelerdeki diigiik performansin nedeni olarak

gosterilir®S,

Bazi1 yazarlar yogun dayaniklilik antrenmanlarinin
cocuklarda, maksimal aerobik giiciin boyutsal ve fonksiyonel
unsurlarinda bﬁyﬁmeyé bagh geligimin iizerinde bir geligme
saglayamayacagini savunurken, digerleri bu yag grubunda
antrenmanin sadece max VO, lizerinde degil aym zamanda
viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve kassal dayaniklilik tize-
rinde olumlu geligmelere neden oldugunu
belirtmislerdir2’15’62. Ergenlik 6ncesinde kiz ve erkek ¢ocuk-
larin aerobik gii¢leri arasinda fark goriilmezken, ergenlik
sonrasinda erkeklerin lehinde farkli bir geligim
g(’izlenmektedirl'zo. Yetigkinlikten yaglilifga dogru max VO,
dereceli olarak her iki cinste de azalmaktadir (Figiir 1.)15.

Max VO,'yi antrenmanlarla geligtirmek kolayca miim-
kiin oldugu gibi, antrenmansizlik nedeniyle kazanilan aero-

bik giictin kaybedilmesi de miimkiindiir.
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Figiir 1.
Yas ve maksimum oksijen tiilketimi arasindaki iligki
(Clarke, D.H. Sayfa 99)

7, antrenmansizligin kan volii-

Coyle ve arkadaslarl1
miinde % 9, plazma voliimiinde % 12, atim voliimiinde % 12
VO, max ta ise %'6 ik azalmaya neden oldugunu tesbit et-

miglerdir.

’ Yetigkin sporculara yonelik yapilan ¢galigmalar maksi-
mal aerobik kapasitenin (max VO, ) uzun mesafe atletleri-
nin bagarisi i¢in birinci 6nemli faktér oldugunu, ikinci
6nemli faktoriin ise "kogu ekonomisi” (verilen hizda sabit
oksijen ihtiyaci) oldugunu ortaya koymugtur. Daha ekono-
mik bir kogucu verilen submaksimal bir yiiklenme karsisin-

da daha az oksijen kullanir (ml/kg/dak.). Diger bir deyisle



daha az ekonomik bir kogucuya nazaran daha uzun bir siire
i¢cin hizini siirdiirebilme potansiyeline sahiptir66’69. Kassal
egzersiz sabit bir hizla siirdiirtildiigii zaman, aktif kaslarda
laktik asit seviyesi, minimum istirahat seviyesinden, kade-
meli olarak yiikselmeye baglar. Laktik asit seviyesindeki bu
artig oksidasyon oranini artirir, en sonunda eger oksijen
saglama yeterli seviyede olursa "degigmezlik durumuna”
ulagilir. Bu durumda laktik asit tiretimi oksidatif uzaklagti-
rilma orani ile dengelenmig olur. Kastaki laktik asit kon-

santrasyonu egzersizin hizi1 degigmedikge sabit kalir®3,

Uluslararas: atletizm federasyonunun tip komitesi,
uzun mesafeli pist ve yol yariglarinin ve antrenmanlarinin
¢ocuklar i¢gin uygun olmadigini belirtmektedir. Amerikan
Pediatri Akademisi ise uzun mesafe kogusunun potansiyel
tehlikelerini listelemis, fakat yag ve mesafe iligkisi belirtil-
memigtir. Bilimsel literatiir incelendiginde ¢ocuk biiytimesi
iizerinde uzun mesafe kogularinin zararli oldugu konusunda
¢ok az delil var, fakat uzun mesafe kogsusunun giddeti, siire-
si ve sikhigi ¢ok iyi ayarlanmalidir. Aksi durumda sakathk

riski artacakt1r13.

10-14 yag grubu toplam 41 erkek ﬁérenci, haftada 3
giin 30 dakika, % 80-85 maksimum kalp atim sayis1 ile 12
hafta boyunca kosu antrenmani yaptilar. Antrenman grubu-
nun Cooper kogu performansi, kontrol grubundan farkh (%

3.8) bir sekilde yiiksek geligim gosterdi(% 19.6)13.

Panton ve arkadaglarl65 aerobik egzersizin gengler ve
yaghlar tizerindeki etkilerini aragtirmiglardir. 16 hafta, haf-
tada 3 giin, 20-40 dakika sﬁreli % 60-80 siddetteki aerobik
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antrenman sonunda genglerde ve yetigkinlerde max VO, 'de
anlaml artiglar elde edilmigtir. Sonuglar antrenman gidde-
tinin frekansinin ve sikhiinin benzer tutulmasi: halinde max
VO, 'nin geligiminin yaghlarda ve genglerde benzer olacagi-

m gostermektedir.

11-12 yag grubu erkek ¢ocuklarin diigiik giddette 12
haftalik, giinde 2-4 mil, haftada 4-5 giin olan yiiriiyiig ant-
renmanlari sonucunda aerobik kapasitelerinde anlamh artig

meydana geldigi gﬁzlenmistirgz.

Roberts ve arkadag.lan73, yag ortalamasi 12-13 olan 5
kiz 12 erkek dgrenciye 12 haftalik aerobik step ve direng
antrenmanini haftada 3 kez 40 dakikalik seriler halinde uy-
gulamig, sonug olarak, max VO, 'de anlaml artiglar elde et-

miglerdir.

Rowland ve Boyajlan75 10-12 yag grubu 13 erkek 24
kiz 6grenciye haftada 3 giin 30 dakikalik aerobik aktivite
uygulamiglar. Antrenman giddetinin % 83 olarak belirlendi-
£i 12 haftalik antrenman programi sonucunda max VOy'de %

6 ik anlaml bir artig elde etmiglerdir.

Mc Manus®! ve arkadaglan ergenlik 6ncesi 9.6 yag or-
talamasina sahip kiz 6grencilere 8 haftalik interval ve sii-
rekli kogu antrenmani uygulayarak, siirekli kogu grubunda

anlamh max VO, geligimi gézlemlemiglerdir.

Amerikan Spor hekimlié‘i4 gocuklarin saghkli geligme-
leri i¢in fitnes programlarinin 6nemini ortaya koymuglardar.
Hergiin 20-30 dakikalik fiziksel aktivitelere katilimin, opti-

" mal saghgin geligtirilmesinde ve hayatin fiziksel ihtiyacla-
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rinin kargilanmasi kabiliyetinin arttirilmas: ya da korunma-

s1 bakimindan gerekli oldugunu belirtmiglerdir.

Bolling ve arkadaslans, 18-21 yag grubu, 18 Tae
Kwon do sporcusuna 5 hafta, haftada 3 giin aerobik antren-
man yaptirmiglar; sonug olarak aerobik kapasite, vital kapa-
site, egzersiz kalp atimi sayisi ve kan basincinda anlamli

geligmeler elde etmiglerdir.

Ramsbottom ve arkadasglarl70 rekreasyon sporlarinda
aktif olan 12 erkek iiniversite égrencisine 5 hafta siireli eks-
tra 5 km'lik bir dayanmiklilik antrenmani uygulamiglar. Ant-
renmanin frekansi ve siiresi istege bagli birakilmig, fakat
deneklerin en az 3 giin kogmalar: ve skorlarini iyilegtirme-
leri konusunda motivasyon yapilmig, sonug¢ta aerobik gii¢'te

anlamh artiglar elde edilmistir.

Kotulan ve arkadaslar146, 12 yagindan 15 yagina ka-
dar bisiklet, buz hokeyi ve kiirek sporlari yapan geng¢ erkek
atletlerin iskelet olgunlagmasini incelemigler ve diizenli fi-
ziksel egzersizin geng erkek atletlerin biiyiimesi iizerinde
etkisi olmadigini savunmusglardir. Oysaki Ekblom24, diizen-
li ve giddetli antrenman yapan geng¢ erkek atletlerin daha
uzun boylu, daha az viicut yag yiizdesine ve daha yliksek ae-
robik giice sahip olduklarini belirtmektedir.

Bir ferdin fiziksel fitnes karakteristigi; genetik mi-
ras, morfoloji, beslenme, fiziksel aktivite aligkanligi, genel
saglik durumu ve kigisel ilgi durumu gibi bir ¢ok faktorler-
~ den etkilenmektedir. Bunlarin fitnes karakteristigi tizerin-

deki etkileri denge, ¢eviklik, esneklik, kuvvet, kas dayanik-
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Iilag1, aerobik ve anaerobik gii¢ olarak birbirinden zor ayirt

edilebilen 6zellikler geklinde ortaya glkmaktad1r38.

Enerji; antrenmanlar ve miisabakalar esnasinda fi-
ziksel ‘g:ahgma performans: i¢in gerekli bir 6n garttir. Nihai
olarak, eﬁelji alinan besinlerin kas hiicresi seviyesinde yiik-
sek enerji bilesimine g¢evrilmesinden elde edilir. Yiiksek
enerji bilegimi olarak bilinen ATP (Adenozin tri fosfat) kas
hiicresinde depolanlrg'ze. Kas kasilmasi i¢in gerekli enerji
ATP'nin ADP'ye (adenozin difosfat) doniigiimii ile elde edilir.
ATP nin pargalanmasa ile bir fosfat bag: yhkilir ADP+P ve
enerji acgiga ¢ikar. Kas hiicresinde sinirli miktarda ATP de-
polanabilir. Bu durumda devam eden fiziksel aktivitelere
imkan saglamak i¢in ATP'nin devamli saglanmasi gerekir.
ATP .nin yenilenmesi {i¢ enerji sisteminden herhangi birisi
ile miimkiindiir. Bu sistemler; 1- ATP-CP Sistemi (CP: krea-
tin fosfat), 2- Laktik asit sistemi, 3- Oksijen sistemi. 11k iki
sistemde ATP depolar: oksijen yoklugunda yenilenir Qe bu
yiizden bu sistemler anaerobik sistemler olarak adlandirilir.
Ugiincii sistemde ise ATP sadece oksijenli ortamda iiretilir

ve bundan dolay: aerobik sistem olarak adlandirilir.

Anaerobik Sistemler; ATP-CP sistemi giddetli bir
fiziksel aktivite durumunda, kasta depolanabilen ATP nin
" sadece kﬁgﬁk bir miktar olmasi enerji azalmasinin ¢ok hizhh
bir gekilde meydana gelmésini zorunlu kilar. CP (aym gekil-
de kasta depolanir) kreatin ve fosfata parcalanir. Bu iglem
sonucu enerji agiga ¢ikar, bu enerji ise ADP + P — ATP re-
sentezi i¢in kullanilir. CP nin par¢alanmasi ile agiga ¢ikan
enerji kan kasilmasi i¢in direkt olarak kullanilmaz. CP de-

polarinin kas hiicresinde sinirli olmas1 nedeniyle bu sistem-
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den enerji saglayabilme ancak 8-10 saniyelik bir siire i¢in
miimkiindiir. Bu sistem ¢abuk ve patlayici aktiviteler (100
m, dalma, halter, atma, atlama vs. gibi) i¢cin 6ncelikli enerji

kaynagidir.

Laktik Asit Sistemi; Biraz daha uzun siireli aktivi-
telerde (yaklagik 40 sn ye kadar, 200-400 m Sprint, 500 m
hiz pateni, cimnastik gibi) enerji 6nce ATP-CP sisteminden

8-10 sn den sonra ise laktik asit sisteminden elde edilir.

Laktik asit sisteminde kas hiicresinde ve karacigerde
depolanan glikojen pargalanir ve agiga ¢ikan enerji ADP+P
den ATP yi yeniden sentezlemek i¢in kullanilir. Glikojenin
pargalanmasinin O,'siz olugu ve sonucunda laktik asitin or-

taya ¢ikisi nedeniyle bu sisteme laktik asit sistemi denir.

Yiiksek giddette ¢aligma uzun siire davam ettirildi-
ginde kasta LA birikimi artacak bu durum 6nce yorgunluga,

ileri safhalarda ise egzersizin kesilmesine neden olacaktar.

Aerobik Sistem; Bu sistem ATP nin resentezinde ge-
rekli olan enerjiyi tiretebilmek i¢in yaklagik 2 dakikaya ihti-
ya¢ duyar. Glikojen'in oksijenli ortamda yikimi i¢in kas hiic-
i'esine ihtiya¢ duyulan miktarda Oy'nin taginabilmesi ve bu-
nun saglanabilmesi i¢in ise kalp atiminin ve solunum orani-

nin yeterli gsekilde artmasi gerekir.

Hem LA hemde Oy sisteminde ATP nin resentezi igin
kullanilan enerjinin kaynaginin glikojen olmasina ragmen
0,1i oftamda yikilan glikojen ¢ok az ya da hig¢ laktik asit
iliretmez. Dolayisiyla, sporcu egzersize daha uzun siire de-

vam edebilir.
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Aerobik sistem 2 dakika ile 2-3 saatlik aktivitelerde
éncelik enerji kaynagidir.(1500 m den uzun mesafe kogulan,
mukavemet kayagi, uzun mesafe pateni vs gibi). 2-3 saati
agan bir fiziksel ¢aligma ATP depolarinin yenilenmesi igin
yaglarin ve proteinlerin de yakilmasi gerekliligini dogurur.
Bu durumlarin her birinde glikojen, yag ve potein yakilmasi
ile karbondioksit (COy)ve su (Hy,0) agiga ¢ikar. Bu her iki
iirin ise terleme ve solunum yolu ile viicuttan atilir.
ATP'nin yenilenebilmesi oram atletin aerobik kapasitesi ile
yada maksimum oksijen tiiketimi ile stmirhdir®®, 4 Mili-
mol'litk LA egigi ATP resentezinde aerobik ve anaerobik
enerji kaynaklar1n1n' egit kullanim oranini ifade eder. Oksi-
jenin kas hiicresine ulagabilmesi i¢in iki dakikalik slireye
ihtiya¢ duyulur. Yani egzersizin ikinci dakikasinda enerji
hem aerobik hem de anaerobik sistemlerden egit olarak elde -

edilir. Mathews®® bu siirenin 3.45 dakika oldugunu belirt-
mektedir.

Anaerobik Giig¢: Sportif aktiviteler icerisinde aero-
bik ve anaerobik unsurlan birbirinden bagimsiz olarak dii-
gtinmek oldukg¢a zordur. Fizyolojik sistemler olarak bu un-
surlar bagimsizdirlar, fakat aktivite muhtevasinda birbirle-
ri ile oldukea iligkilidirler. Bir¢ok spor branginda her iki
sistemin de gézoniinde bulundurulmasinin yanisira, bunlar-
dan bir tanesi daha baskindir. Ekstrem dayaniklihk ve
sprint aktivitelerinde bile, tek bir enerji sisteminin kulla-

mldigimi s6ylemek dogru olmaz 64

Anéerobik’Giig:; anaerobik sistemlerin (ATP-PC ve

Laktik Asit) maksimal enerji iiretebilme kabiliyeti olarak
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tanimlanir®%464 En giddetli egzersizden sonra bile ATP
kaynaklarinin azalmasi istirahat seviyesinin ancak % 401
oranindadir. Ayni egzersiz sonunda PC kaynaklar: ise yakla-
g1k tamamen tiiketilir. Bu ytizden PC'nin mevcudiyet limiti
kisa siireli agir egzersizleri sinirlayan bir faktor 6zelligi ta-
simaktadar. ATP-PC'nin yiiksek giddette bir aktivite i¢in an-
cak 6 saniyelik bir siire i¢in enerji saglamasi miimkiindiir®.
Bompa.9 bu siirenin 8-10 saniye olabilecégini belirtmektedir.
Laktik asit sisteminin maksimal kullanimi ise 40-60 saniye-

lik siireyi asmaz9’64. Tablo 1,ii¢ enerji sisteminin maksimal

gli¢ ve kapasitelerini géstermektedir.

Tablo 1. Ug enerji sisteminin

maksimal gii¢ ve kapasiteleri*'

Sistem Maksimal Gii¢g Maksimal Kapasite
ATP/mol/dak Total ATP (mol)

ATP - PC (Fosfojen) 3.6 0.7

Laktik Asit (Anaerobik Glikolisis) 1.6 1.2

Oksijen (Aerobik) 1.0 90.0

* Fox, Bower ve Foss?6 sayfa 28.

Medbo ve Bﬁrgerss'z, alt1 haftalik uygun bir antren-
man programl ile énaerobik kapasitenin % 10 arttirilabile-
cefini savunmaktadirlar. 5§ y1l ya da daha fazla anaerobik
tip sporlarda yarigmaci olmug sporcular,antrenmansiz ya da
dayanikhilik antrenmani yapmg kigilere gore % 30 civarinda
daha fazla anaerobik kapasitéye.sahiptirler. Bompa'yaa.9 gore
ise yiiksek bir aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik ka-

pasiteye transfer edilebilir. Eger bir atlet aerobik kapasite-
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sini geligtiriyorsa ayni zamanda anaerobik kapasitesini de
geligtirecektir. Bunun nedeni, o atletin oksijen bor¢lanmasi-
na ulagmadan 6nce daha uzun siireli aktivite yapabilmesi ve
oksi,jeh borcuna erigtikten sonra ise daha kisa sﬁrede topar-

lanabilmesidir.

Yiiksek enerji fosfat depolarini verimli kilma kabili-
yeti anaerobik giiciin bir gistergesidir. Buna mukabil veri-
len enerji sisteminde g¢aligma i¢in gerekli hazir enerjinin
miktar sistemin kapasitesini gﬁsterir6’78, diger bir deyigle
ATP-PC ve anaerobik glikolizis den elde edilen enerjinin
toplam verimliligini yansitir. Anaerobik gii¢c ve kapasite gii-
niimiizde basit alan testleri (atlamalar ve sprintler) yada
kogu band1 sprinti, merdiven tirmanma, dikey sigrama, bi-
siklet ergometresi ve. izokinetik dl¢iimler gibi laboratuvar

teknikleri ile tayin edilmektedir.

Williams ve arkadasg,lam93 sekiz haftalik devamli ve
interval antrenman programaini, 9.6 yag ortalamasina sahip
kiz 6grencilere haftada ii¢ giin olarak uygulamiglar, sonucta
her iki antrenman programininda anaerobik performansi

anlaml gekilde artt1fd1§1n1 tesbit etmiglerdir.

Hetzler38 ise, 12 haftalik kuvvet antrenmanlarinin
13.6 yag ortalamasi erkek atletlerin anaerobik giicleri tlize-
rindeki etkilerini aragtirmig, sonug olarak, kuvvet antren-
manlarinin ergénlii{ oncesi erkek atletlerin anaerobik giicii-

ne transfer edilmedié‘ini ortaya koymuglardir.

Bir bagka g:ahg,mada27 dayaniklhilik ve sprint antren-

manlarinin 16-17 yag erkeklerde vastus lateralis kas: iize-
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rindeki etkileri aragtinnilmig; dayanmiklhilik ¢alhgan grubun
tip I ve II-A lif alanlarinda ve Krebs devri enzimlerinden
bazilarinin aktivitelerinde artig tesbit edilirken 6te yandan,
sprint ¢aligan c¢ocuklarin glikolitik enzim aktivitelerinde

ylikselme tesbit edilmigtir.

Haffor ve arkadaslarlas,ll yag ortalamasi erkek co-
cuklara haftada beg giinliik interval ¢aligmayi, 6 hafta bo-
yunca uygulamiglar. Antrenman programi sonunda anaero-

bik egigin anlaml bir gekilde yiikseldigini gozlemiglerdir.

Viicut kompozisyonu genellikle yag dokusu ve yagsiz
doku geklinde iki unsura baglh olarak tanimlanir. Yagsiz do-
ku kas, kemik ve diger organik faktérlerden meydana gelir.
Pozitif viicut kompozisyonu degigiklikleri ya yagsiz dokuda

veya yag dokusundaki degigimleri ihtiva eder®,

Atletler genellikle kas dokusunu attirmak isterler.
Mesela, halterciler ve futbolcular gii¢ uygulayabilme kabili-
yetlerini geligtirmek amaciyla kas kiitlesini arttirma yolla-
rin1 aragtinirlar. Buna mukabil baz1 sporcular yag dokusunu
arttirilmasina ihtiya¢ duyarlar. Kanal yiiziiciileri izolasyon
amaciyla yag dokusuna ihtiya¢ duyarlar. Ayni zamanda agir
siklet gilireggileri total viicut hacmini arttirmak i¢in ilave
yag dokusu ihtiyaci1 duyarlar. Yag kayb: ihtiyac: duyan spor-
culara klasik bir drnek ézellikle alt kilo kategorilerindeki
gﬁresgilerdir. ‘Uzun mesafe kogucular: da yag agirliklarimi

miimkiin olan en diigiik seviyede tutmaya gayret ederler®,

Yag dokusu iki alt béliim geklinde incelenebilir. Bun-

lar,temel yag dokusu ve depolanmig yag dokusudur. Temel
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yvag kemik iliginde, sinir dokusu ve degigik organlarda yer-
legiktir. Depo yag ise adindan da anlagilacag: gibi yag do-
kusu igerisinde enerji rezervi olarak depolanilan yagdir. Ge-
nelde depolanan yag miktar: cinsiyetler arasi farklihk gos-
termez, buna kargilik temel yag bayanlarda erkeklere gore
dort defa daha fazladir. Temel yagin bayanlardaki bu yiik-
sek yiizdesi lireme organlarimin korunmasi ile iligkilidir. Bu
yiizden toplam viicut yag yﬁzdesi ortalama erkeklerde % 15

bayanlarda ise % 27 civarindadir®?.

Depolanmig yag kahverengi ve beyaz yag dokusu gek-
linde iki kategoriye ayrilabilir. Her iki dokuda ayni metabo-
lik yolla kullamilir ve yeni dogan bir ¢ocukta histolojik ola-
rak aynidir. Bu dokularin farkliliklari fonksiyonlarinda be-
 lirgindir. Kahverengi' doku 1s1 tiretimi igin (termogenesis)
kullanilirken beyaz yag dokusu enerji metabolizmasa i¢in alt
yapiy1 olugturur. Erken ¢ocukluk déneminde kizlar erkekler-

den biraz fazla yag dokusuna sahiptirler64.

Sigsmanlik, yag dokusunun normalden % 15 oraninda
fazlaligi olarak tanimlanir. Sigmanlik ¢ocukluk ve ergenlik
doneminde kardiovaskiiler hastaliklar i¢in daha yiiksek risk
faktsridir3®®?. Bu hastaliklar hipertansiyon, hiperkolest-
rolemi, anormal glukoz metabolizmasi1 ve diigiik egzersiz to-
leransidir. Cocukluk ve ergenlikteki gigmanlik biiyiik bir ih-
timalle yetigkinlikte de devam etmekdedir. Sigmanligin spe-
sifik sebebi diigtiniildiigiinde kilo artiginin yiliksek miktarda
kalori alimi ve bu kalorinin harcanmamasina dayandig: go-
riilmektedir. Bu durum giiniimiizde dikkatleri iki faktor tize-

.rine ¢cekmektedir; diet ve egzersizzo.
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Perry ve arkadaslar16§ 12 haftalik devaml ve interval
aerobik dans programlarinin tbplam 66 Ogrenci tizerindeki
etkilerini aragtirmiglar, her iki antrenman programininda
viicut yag dokusunda anlamli azalmaya yol ag¢gtigini tesbit

etmiglerdir.

Ullrich ve arkadaslanss,’ % 60-70 giddetinde 45 daki-
kalik, haftada 4 giin olan antrenman programini 3 aylik bir
siire i¢in antrenmansiz bayanlar tizerinde uygulamag, viicut
vag yiizdesinde antrenman giddeti ile orantili olarak anlam-

11 azalmalar elde etmiglerdir.

Takada ve arkada.s,lan&,1 adolesan ¢aginda fiziksel ak-
tivitenin viicut yag yiizdesini azaltmakta etkili oldugunu be-

lirtmektedirler.

Cocukluk ve adolesan ¢agindaki sigmanhk (erkekler
icin % 25, kizlar i¢in % 30'luk yag orani) kan basincinin art-
masi, serum total kolesteroliin artmasi ve lipoprotein oran-
larimin bozulmasi riskini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum

ise kardiyovaskiiler risk faktorleridir3P,

11-12 yag grubu erkek cocuklarda 12 haftalik diigiik
siddetteki yliriiylis antrenmani (2-4 mil/giin, 4-5 giin/hafta)
maksimum aerobik kapasitede anlaml artiglara, viicut yag .

yilizdesinde ise anlamli azalmalara neden olmusturzg.

Johnson ve arkadaslan45, haftada iki giin ve ti¢ giin
geklinde, iki ayri gruba aerobik antrenman programi uygu-
i lamiglar, ii¢ giin antrenman yapan gruptaki deneklerin vii-

" ¢dut yag yiizdesi azalmasinin, iki giin antrenman yapan gru-
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ba gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymusglardir (%6, %
11). Bu arada yagsiz viicut agirhiginin ise anlaml gekilde

arttigyr goriilmiigtiir.

Viicut yag oram yiiksek, sigman ¢ocuklarda glikoz in-
toleransi ve azalan insiiliin duyarliligi gigman olmayan ¢o-
cuklara gore daha yaygindir. Giinlimiizde gigmanligin yay-
ginlagmas1 geligsmig iilkelerde %5-30 arasindadir. Amerika
Birlegik Devletlerinde 1960 ile 1970 arasinda hem ¢ocuklar-
da hemde yetigkinler arasinda sigmanligin yayginlagmasi
%40 artig gostermigtir. Amerikada g¢ocuklar igin saghk fit-
nes standarti belirlenmigtir. Buna gore; viicut yag ytizdesi-
nin erkeklerde %10-20, kizlarda %15-27 arasinda olmas: ge-
rektigi belirtilmigtir. 22

Nemoto ve arkadaslan42, 10-18 yag gurubu 132 erkek
71 kiz hiz pateni sporcusunun bir y1llik aerobik ve anaero-
bik antreman programlari sonucunda viicut yag yiizdesinde
anlamh azalma meydana gelirken yagsiz viicut agirhfinda

anlamlh artig oldugunu tesbit etmiglerdir.

Egzersiz sonrasinda meydana gelen bazi fizyolojik de-
gigiklikler incelendiginde istirahat kalp atim sayisinda di-
glig ve atim voliimiiniin artig1 6n siray1 almaktadir. 50,64 1y,
yaniklilik antremanai ‘yapmlg yetigkin atletlerin istirahat
kalp atim sayilan 30-40 atim/dakika ya kadar inebilir. Fa-
kat maksimum kalp atim sayis1 degigmez. Bu ylizden artan
atim voliimii zorlu egzersizler esnasinda gerekli olan oksije-

nin ¢caligan kaslara ulagtirilmasinda etki odagidlr.s1

Hunter .VG Mec Carthy42, kardiovaskiiler fitnesin yiik-
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selmesi sonucunda kan basincinda azalma olabilecegini be-

lirtmiglerdir.

Headley ve arkadaslan37, orta giddette aerobik egze-
sizlerin sistolik kan basincinda uzun siireli diisiliglere sebep

oldugunu tesbit etmiglerdir.

Slooter ve arkadaglar1 79, 10-12 yag gurubu Bolivyal1
cocuklar iizerinde yaptiklar: ¢aligmada, yliksek irtifada ya-
gayan (4000m) ¢ocuklarin istirahat nabiz ortalamalarinin
algak irtifada yagayan (450m) cocuklara gore daha diistik ol-
dugunu tesbit etiglerdir.

Davsonlg, 16 haftalik %75-85 maksimal kalp atim sa-
yis1 giddetinde, haftada 3 giin, 30 dakikalik, aerobik egzer-
siz programini kroner kalp rahatsizlig: riski tagsiyan erkek-
lere uygulayarak kan basinc: tizerindeki efkilerini incelemig
ve program sonunda hem sistol hemde diastol basincinda an-

lamh azalmalar oldugu tesbit edilmigtir.

Van Zant ve Kuzma’% 12 hafta siireli haftada 3-4 de-
fa, maksimum kalp atim sayisinin % 60-80i ile yapilan 20
dakikalik egzersizler sonunda, sistolik kan basincinda, isti-
rahat kalp atim sayisinda ve viicut yag yilizdesinde anlamh
azalmalar kaydettiler. Bazi aragtirmalar fiziksel aktivitele-
rin, spora katilimin, biiylime oraninda ve boy bﬁyﬁme'hlm
tizerinde etkisi olmadigini savunmaktadir. Buna kargihik
sporda bagarili olmug aktif erkek gocuklar daha geligmig bi-
yolojik olgunluk egilimi (daha genig beden ve hizli biiytime

oran1) gostermektedirler. Ergenlik sonrasinda diger(spor yo-
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niinden aktif olmayan) ¢ocuklar bunlar: yakalamakta ve ara-
larindaki fark azalmaktadar.

Orta giddetli bir egzersiz program: yiiksek kan basin-
cin1 azaltabilir. Fakat bu mekanizmanin iyi anlaéﬂmas1 ge-
rekir; egzersizler sonrasinda kan basincindaki diigiig viicut
yag oraninin da diigsmesine bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Sadece egzersizin kan basincini diigtirmekte etkili oldugunu
s6ylemek gii¢ oldugu gibi, yalnizca kilo kaybinin egzersiz gi-
bi etkiii oldugunu savunmak ta ¢ok zordur.548% Bu problem
ilk defa Hagberg34 tarafindan ele alinda. Hagberg34, diizenli
aerobik egzersizin gencglerde viicut agirlig:i degisiminden
farkli olarak kan basincini diigiirmede etkili oldugunu orta-

ya koymugtur.

Interval; kelime anlamiyla ara, fasila anlamina gel- -
mektedir. Mathews'a®® gore, interval antreman bir fiziksel
kondiisyon sistemidir. Bu sistem kisa fakat diizenli tekrar
edilen yliklenmelerin, uygun dinlenme periyotlar: ile kesil-
mesi esasina dayanir. Siirekli kogu metoduyla mukayese
edildiginde interval antemanda daha az laktik asit birikimi
meydana gelir, buna bagh olarak yorgunluk seviyesi de daha
diigiiktiir. Ayrica dinlenme periyodu esnasinda kaslardaki

ATP-PC depolarinin bir béliimii yenilenirze.

Astrand ve Rodahl5, yiiklenme ve dinlenme oranlari-
nin verimliligini mukayese etmigler ve 6zellikle ii¢ dakikahk
yiiklenmeye kargsihik ii¢ dakikalik dinlenme periyodunun uy-
gun bir kombinasyon olacagini belirtmiglerdir. Submaksimal
bir yiiklenmede Vo, ilk dakikada yaklagik %60, ikinci daki-
kada %90 ve ti¢tincii dakikada %100’e ulagmaktadar.



23

Devamh antrenman, adindan da anlasgilacag: gibi,
tekrara dayanmayan ve tabii olarak submaksimal giddette
yapilan antrenman tipidir. Bu antrenman sgekli aerobik ola-

rak diigiiniilen aktiviteler i¢in daha uygundur64. '

Antrenman sistemi dizayn edilirken hangi metabolik
sistemlerin antrene edilmesi gerektigine dikkatle karar ve-
rilmesi gerekir. Her spor dalh kendi aktivite 6zelligine, gid-
deti ve siiresine baglh olarak farkli gii¢ ihtiyaci ve bu ihtiya-
c1 saglayabilmek icin farkli metabolik sistemlerin geligtiril-
mesini gerekli kilar. Tablo II. metabolik sistemler ve metod-

ler arasindaki bagintiy1 géostermektedir.

Tablo II

Antrene edilecek metabolik sistemler ve metod*®

Metabolik Sistemler
Anaerobik Aerobik
Fiziki Boyutlar ATP-PC LAKTIK ASIT '
Frekans Tekrarh Tekrarh Devamh
egzersizler egzersizler egzersiz
Siire <10-15 sn <2-5 dak. > 5 dak.
Yqéu.riluk maksimal maksimal veya submaksimal

maksimale yakin

*Noble, Bruce 4 (1986) sayfa 285.

Bu tablo, dikey eksende fiziksel aktivitenin boyutlari-

n1, yatay eksende ise ti¢ metabolik sistemi gdstermektedir.
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Frekans, stire ve yogunluk boyutlarina karar verildikten
sonra, hangi metabolik sistemin baskin olduguna karar ver-
mek miimkiin olmaktadir. Mesela 10 sn den daha az siireli
maksimal tekrarlar gerektiren bir aktivite icin ATP-PC sis-

temi antrene edilmelidir.
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III. MATERYAL VE METOD

Deneklerin sec¢ilmesi: Bu ¢caligmaya 13-16 yag gru-
bu toplam 45 saglikli antrenmansiz erkek 6grenci, goniillii
olarak katildilar. Denekler tesadiifi olarak, kohtrol grubu
(n=15), aerobik antrenman grubu (n=15) ve anaerobik ant-
renman grubu (n=15) olmak iizere 3 gruba ayrildilar. Kont-
rol grubuna herhangi bir egzersiz rejimi uygulanmadi. De-
neklerin bu caligmaya katilmalarinda saghk yontinden her-
hangi bir engelleri olmadig: doktor muayenesi ile tesbit
edildi. 5 denek kontrol grubundan, 4'er denek ise aerobik ve
anaerobik gruptan olmak iizere toplam 13 denegin verileri,
antrenman programinin % 40'1n1 tamamlayamadiklari i¢gin

degerlendirilmeye alinmada.

Test Yonetimi: 8 Haftalik antrenman programi Gazi
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunun 400
m.lik atletizm pistinde, testler ise ayni yiiksek okﬁlun, atle-
tizm pisti, kapali spor salonu ve laboratuvarinda gergekleg-
tirildi. Tiim &l¢timler antrenman programindan bir hafta 6n-
ce ve program bitiminden bir hafta sonra, antrenmanlar ise
sabah 10-12 arasinda yapildi. Antrenman programinin uygu-
landigi Temmuz, Agustos aylarinda hava sicaklig ortalama-
s1 28°C olarak belirlendi. Her antrenman programai oncesi
deneklere 10 dakikalik serbest 1sinma stiresi verildi.

Antrenman Programai:

Aerobik antrenman grubundaki denekler (n=11)
haftada ii¢ ‘gt’in olmak tizere, her antrenmanda 4.8 km mesa-

~ feyi (12 tur) maksimal kalp atim sayisina gore % 80 lik gid-
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dette devaml olarak kogtular. Deneklerin antrenman gidde-
tini belirleyen hedef kalp atim sayilar1 (HKAS) kalp atim
rezerviz® veya kritik kalp atim say15140 metoduna gore belir-

lendi;

HKAS = (Maks. KAS-TKAS) x 0.80 + IKAS

Maks. KAS3Z = 220 — Yag , IKAS=Istiharat kalp atim

sayisi.

Deneklerin antrenmanlarda her 1.2 km'yi tamamlama
stireleri kaydedildi, bu skorlar bir sonraki antrenmanin ko-
su hizinin belirlenmesinde kriter olarak alindi. Her iki ant-
renman grubundaki deneklerin kogu esnasinda kalp atim sa-
yilarinin belirlenmesindeki teknik zorluklar sebebiyle, ant-
renmanin hemen‘ bitiminde alinan 10 saniyelik kalp atim sa-

yis1, egzersizin giddetini belirlemede esas alindi.

Anaerobik antrenman; Bu gruptaki denekler toplam
4.8 km'yi 600'er metrelik sprintler halinde kogtular. Prog-
ram iki set olarak uygulandi. Denekler her sette 4x600 met-
re kogtular. Tekrarlar arasinda 1:1 dinlenme verilirken set-
ler arasindaki dinlenme ise 1:3 geklinde uygulandi. Tekrar-
lar ve setler arasindaki dinlenmeler aktif olarak (hafif tem-
polu jogging, cimnastik gibi) yapildi. Dinlenme araliklarinda
deneklerin kalp atim sayilar: kontrol eaildi. Tekrarlar ara-
sinda 140 atlm/dak, setler arasinda ise 120 atim/dak yeni
bir yiiklenmeye baglama i¢in kriter olarak kabul edildiZ®.
Sekiz hafta siireyle yapilan bu antrenmanin frekansi,hafta-
da 3 giin, giddeti ise % 90 Maks KAS olarak belirlendi. Ayri-

ca antrenmanlarda tiim tekrarlarin skoru kaydedilerek, son-
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raki antrenman ig¢in kogu hizi, tekrarlarin hemen bitiminde
alinan 10 saniyelik kalp atim sayis: ile antrenmanin giddeti

belirlendi.
Aerobik Gii¢ Olgiilmesi:

Mekik kogusu testi (Shuttle Run Test): Denekler
spor salonunda 20 m lik belirlenmig mesafe arasinda test
protokoliine uygun olarak kaydedilmig bir kasetten gelen ses
uyarilarina uygun bir ritm ile kogtular. Denek iki ritm sesi
arasinda 20 m lik mesafeyi tamamlayamadiginda test sona
erdirildi ve skor kaydedildi. Daha sonra degerlendirme cet-
veli yardimi ile deneklerin max VO, degerleri ml/kg/dak

cinsinden hesaplanda.

Cooper kos/yiirii testi: Bu test 400 metrelik atle-
tizm pisti lizerinde gergeklegtirildi. Denekler 12 dakikalhik
stirede tiim gii¢lerini ortaya koyarak kogtular ya da yiirtidii-
ler. Siire bitminde her denegin kogmus oldugu mesafe tesbit
edildi. Maksimum oksijen tiiketimi (max VO, ) Balke formii-

1 ile hesaplanda.
VO, (ml/kg/dak.)= 33.3 + (x-150) 0.178
x=Bir dakikada kogulan mesafe

Anaerobik Gii¢ Olgtilmesi: Vertikal sigrama, ya da
Sargent sigrama testi ile deneklerin anaerobik giigleri belir-
lendi. Deneklerin ayakta uzanabildikleri mesafe ile sigrayip
uzandiklar mesa.fe arasi metre cinsinden tespit edildi. Ana-

erobik gii¢ agagidaki formiil ile hesaplanda.
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P= V49 (W) VD

P= Anaerobik gii¢. (kg.metre/saniye)
W= Viicut agarhi (Kilogram)

D= Sigrama mesafesi (metre)

Her denege 3 deneme gansi verildi, bunlardan en iyisi

degerlendirmeye alindi.

Viicut yag yiizdesinin hesaplanmasi: Viicudun sag
tarafindan, skinfold ¢ap pergeli ile deri kalinlig1 6l¢iildii.
Viicut yogunlugu Parizkova formiilii ile hesaplandi.

Viicut yogunlugu: 1.131-+(0.083 x Log. Triseps deri ka-
linlag)

Viicut yag yiizdesi Brozek ve arkadasglarinin formiilii

ile hesaplandi 40’77;

Viicut Yag Yiizdesi = (4.570/Db — 4.142) x 100
Db = Viicut yogunlugu

Yagsiz viicut agirhigr ise; Viicut agirhigh x (1-yag
%/100) formiilii ile hesaplandll.

istirahat Kan Basiecinin Olgiilmesi: Deneklerin
istirahat kan basinglar1 sabah saat 9.00 - 10.00 aras1 Ane-
roid Sphygmomanometer ve steteskop kullanilarak mm Hg
cinsinden &lgiildii. Testten once denekler 10 dakika sirtiistii
yatarak dinlendiler. Ol¢limler yatar vaziyette alindi. Tki kez
okuma yapilarak ortalania deger kaydedildi.
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istirahat Kalp Atim Sayisinin QOl¢iilmesi; Denek-
ler 10 dk sirtiistii yatar vaziyette dinlendikten sonra stetes-
kop kullanilarak kalp atim sayilar: tesbit edildi. Test sabah
9.00 - 10.00 aras1 gergeklegtirildi.

Durarak uzun atlama testi: Denekler belirlenmig
bir ¢izginin gerisinden ¢ift ayak once ileriye si¢gradilar, her
denek i¢in 3 sigrama hakki verildi. Bunlarin en iyisi deger-

lendirmeye alinda.

50 metre Sprint Testi: Denekler atletizm pisti tize-
rinde maksimum gli¢ sarfederek 50 m.kogtular. Kogu Siiresi

Norioka Tokei marka kronometre ile tesbit edildi.

Esneklik Olgiilmesi: Deneklerin esneklik §l¢timleri
otur-uzan testi( Sit and Reach) ile gergeklestirildi.

Solunum Fonksiyon Testi; Deneklerin solunum
fonksiyonlar: Vitalograf Spirometre ile test edildi. Testten
once her denege testin uygulanisi hakkinda bilgi verilerek
iki deneme hakk: tanindi. Daha iyi olan deger veri olarak
kullanilda.

Istatistik Analiz: Her grubun 6n-test ve son-test so-
nuclar1 arasindaki farklihklar iki eg arasindaki snemlilik
testi (paired t-test) ile belirlendi, gruplar arasindaki farkli- -
liklar ise Varyans Analizi (ANOVA) ile degerlendirildi. Ke-

sin yiizdelik farkliliklar ise;

Ontest-sontest/ontest x 100 formiili ile hesaplanda.
Istatistiksel islemler statwiev 512TH paket program ile ya-
pilda.
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Bu ¢aligmaya katilan kontrol ve deney gruplarinin

(aerobik ve anaerobik antrenman) antrenman programi 6n-

cesi (6n-test) fiziksel 6lgltimleri Tablo 3'de gériilmektedir.

Tablo 3
GRUPLARIN ON-TEST FiZIiKSEL
OLCUM DEGERLERI
Kontrol Grubu {Anaerobik Grup| Aerobik Grup

(n = 10) (n=11) (n=11)
Yag (Yal) 13.8+0.91 13.9 + 1.04 14.4%0.82
Boy (cm) 161.2 + 13.68 154.7+ 8.78 156.36 + 8.85
Agirlik (kg) 50.75 + 11.23 41.1+5.45 43.4+8.03
IKAS (atim/dk) 71.6 + 6.44 76.9 + 5.88 76.36 + 8.94
SKB (mm Hg) 104.1+ 8.53 105.09+10.11 | 103.9+10.4
DKB (mm Hg) 69.0+8.1 75.54 + 8.57 70.81 + 10.18
Aerobik Giig (mV/kg/dak) 38.27 +5.35 40.28+4.06 42.27 £4.32
(Mekik testi)
Aerobik Giig (ml/kg/dak) 40.45 +4.96 41.15+2.94 41.26 +3.80
{Cooper testi)
Anaerobik Giig (kg.m/sn) 68.48 + 18.91* 52.0 + 10.95 53.02+9.41
Viieut Yag Yiizdesi (%) 13.02 + 2.34 13.43+3.2 14.07 + 4.62
Yagsiz Viieut Afirhin (kg) | 44.091 10.04 35.5 + 5.24 37.9.+6.99
50 m Sprint (sn) ' 9.17+0.75 9.6+ 0.4 9.59 0.5
Durarak Uzun Atlama (cm) | 155.3+19.34 | 157.6+18.15 | 156.3+19.3
Esneklik (cm) 23.415.48 21.5+3.3 23.0+6.8
VC (it) 3.39 +0.74 3.05 + 0.57 3.15+0.34
FVC (1t) 3.44 £ 0.92 3.16 + 0.65 3.22+0.33
*=p<0,05 IKAS = Istirahat kalp atim sayis

VC = Vital Kapasite
FVC = Zorlu Vital kapasite

SKB = Sistolik kan basinc:
DKB = Diastolik kan basine
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Tablo 3 incelendiginde kontrol grubunun anaerobik
giicii (deney gruplarina gére daha yiiksek) haricinde 6lgiimii
yapilan tim parametrelerde gruplar arasinda anlamli bir

fark goriilmemektedir.

TABLO 4
GRUPLARIN SON-TEST FIZIKSEL
OLCUM DEGERLERI
Kontrol Grubu |Anaerobik Grup| Aerobik Grup
(n=10) (n=11) (n=11)
Boy (cm) 162.3 + 13.74 156.1+ 8.2 157.3+8.1
Agrlik (kg) 519+ 116 42.7+58 45.6 + 8.2
IKAS (atim/dk) 71.4+5.9 66.0+5.3 67.0+5.8
SKB (mm Hg) 99.6 + 5.3 934+75 95.5+17.9
DKB (mm Hg) 66.4+ 6.8 66.3 + 5.05 64.1+4.7
Aerobik Giig (mU/kg/dak) 39.3+40 42,06 + 3.4 46,7+ 2.7
(Mekik testi)
Aerobik Gitg (mVkg/dak) 42.0+ 45 43.2 +3.8* 48.3 + 2.6*
(Cooper testi)
Anaerobik Giig (kg.m/sn) 715+ 19.0 59.24 + 10.54* 57.9 + 12.2+
Viicut Yag Yiizdesi (%) 13.51+2.46 12.3+3.07 12.27+3.93
Yagsiz Viieut Agirhin (kg) | 449211021 37.52+ 5.57 4001+ 7.3
50 m Sprint (sn) 9.27 + 0.84 8.89 +0.49 9.49 +0.78
Durarak Uzun Atlama (cm) |  162.3+24.5 172.5+13.0 168.8+ 14.6
Esneklik (cm) 24.3+5.6 24.4+3.2 25.3+7.1
VC (t) 3.54 :0.8 3.09 +0.59 3.35 £ 0.46
FVC (t.) 3.72+0.88 3.26 +0.61 3.36 + 0.48

* Gmplar arasinda istatistiksel olarak anlamh fark vardir (p < 0.05).

Tablo 4. incelendiginde aerobik ve anaerobik gii¢ ba-

kimindan gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu gériil-

- mektedir (p<0.05).
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Tablo 5 ve 6 gruplarin antrenman 6ncesi (6n-test) ve

sonrasi (son-test) boy ve agirlik degigimlerini géstermekte-

dir.
TABLO S
Gruplarm On ve Son-Test Boy Degerleri (cm)
8n-test son-test t degeri Fark (cm)

Kontrol Grubu 161.2 + 13.68 162.3 + 13.74 —6.12%* 11
(n = 10)
Anaerobik Grup| 154.7+8.78 156.1 + 8.27 ~T7.01** 14
(n=11
Aerobik Grup 156.36 + 8.85 157.3+8.18 ~2.47T* 0.94
(n=11)
*=p<0.05
**=p<0.01

8 haftalik antrenman programi sonucunda her ii¢

gruptaki deneklerin boy ortalamalari anlaml bir gekilde ar-

tig gostermektedir. Bu artiglar sirasiyla anaerobik grupta
1.4 cm, kontrol grubunda 1.1 cm, aerobik grupta ise 0.94 cm
olarak tesbit edilmigtir.

TABLO 6:

Gruplarm On ve Son-Test Agirlik Degerleri (kg)

son-test

**=p<001

On-test t degeri Fark (kg)
Kontrol Grubu 50.75 + 11.23 519+ 11.65 —4,12%* 1.15
(n=10) ,
Anaerobik Grup| 41.1+5.45 | 42.72+5.84 -5.16* 1.62
(n = 11)
Aerobik Grup 43.4 + 8.03 45.63 +8.25 —5.48** 2.23
1 (n=11)
*=p<0.05
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Tablo 6'da goriildiigi gibi kontrol ve deney gruplarin-
da antrenman programi sonunda istatistiki agidan anlamh
agirlik artiglart meydana gelmigtir. Bu artiglar sirasiyla ae-
robik grupta 2.23 kg anaerobik grupta 1.62 kg, kontrol gru-
bunda ise 1.15 kg dir.

Tablo 7 tiim gruplarin antrenman 6ncesi ve sonrasi

aerobik gii¢ degigimlerini gostermektedir.

Tablo 7
Gruplarm On ve Son-Test Aerobik Gii¢ (max VO,)
4 Degerleri (Mekik Kosusu)

Fark

dn-test son-test t degeri |ml/kg/dak %
Kontrol Grubu 38.27 +£5.35 39.31+4.0 -1.29 . 1.03 2.69
(n=10)
Anaerobik Grup | 40.28 £4.06 | 42.06 + 3.4** -3.51 1.78 4.41
(n=11)
Aerobik Grup 4297+ 432 | 46.7T £ 2.7** —-6.49 4.43 10.48
n=11) :
*=p<0.05
= p<0.01

Tablo 7 incelendiginde her ii¢ grupta da aerobik gii¢
artig1 goriilmektedir. Anaerobik ve aerobik antrenman grup-
larinda bu artig istatistiksel olarak anlamli bulunmasina
raénden (p<0.01), kontrol grubundaki artig anlamsizdir. Ay-
rica en yiiksek max VO, artig1 aerobik antrenman grubunda
meydana gelmigtir (% 10.48).



34

Tablo 8 her ii¢ grubun 6n ve son-test aerobik gii¢ degi-

gimlerinin Cooper testi sonu¢larina gére dagilimini goéster-

mektedir.

Tablo 8

Gruplarm On ve Son-Test Aerobik Gii¢ (max VO,)

Degerleri (Cooper Testi)

Fark

On-test son-test t degeri [ml/kg/dak %
Kontrol Grubu 40.45+ 4,96 42,0+ 4.5* -2.80 1.55 3.83
(n=10)
Anaerobik Grup | 41.156+294 | 43.2+3.8* -3.01 2.79 6.78
(n=11)
Aerobik Grup 4126+ 3.80 | 48.3 +2.6** -13.8 7.04 17.06
(n=11) ' ; )
*=p<0.05
** = p<0.01

Tablo 8 incelendiginde mekik kogusu (Shuttle-run)

testi sonuglariyla benzerlik gésterdigi buna mukabil, kont-

rol grubundaki artigin da anlamli oldugu (p<0.005) goriil-
mektedir. Mekik kogusu testinde oldugu gibi en yiiksek ae-
robik gug artig1, aerobik antrenman grubunda meydana gel-
migtir (% 17.06).

Tablo 9 gruplarin antrenman 6ncesi ve sonrasi anae-

robik gii¢ (kg.m/sn) degigimlerini géstermektedir.
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Tablo 9
Gruplarm On ve Son-Test Anaerobik Gii¢
Degerleri (kg.m/sn)
Fark

, dn-test son-test t degeri | Kg.m/sn %
Kontrol Grubu [68.48+18.91] 71.5+ 19.0* -2.63 3.02 441
(n=10)
Anaerobik Grup | 52.0 £ 10.95 [59.24 + 10.54**% -8.22 7.24 13.92
n=11)
Aerobik Grup 53.02+941 | 579+ 12.2* —-2.79 4.88 9.2
(n=11)
*=p< 0.05
** =p«<0.01

Antrenman programi sonrasinda her ii¢ grupta da an-

lamli anaerobik gii¢ geligimi goriilmektedir. Buna mukabil

en yiiksek anaerobik gii¢ gelisimi % 13.9 ile anaerobik ant-

renman grubunda gériiliirken (52.0 kg.m/sn den 59.24

kg.m/sn'ye) bunu % 9.2 ile aerobik antrenman grubu (53.02
kg.m/sn den 57.9 kg.m/sn'ye), ve % 4.41 ile kontrol grubu
(68.48 kg m/sn den 71.5 kg.m/sn ye) izlemektedir.

** = p<0.01

Tablo 10
Gruplarin On ve Son-Test Viicut Yag Yiizdesi
Degerleri
Degigim
on-test son-test t degeri %
Kontrol Grubu 13.02+2.34 13.51 + 2.46 -1.09 3.76
1 (n=10) ’

Anaerobik Grup 13.43+3.2 12.3 £ 3.07** 4.28 -8.41
(n=11)
Aerobik Grup 14.07 + 4.62 12,27 £ 3.93** 5.6 -12.79
n=11) ’
*=p<0.05



36

Bu caligmaya katilan deney gruplarinin viicut yaé
yiizdeleri anlamli gekilde azalmigtir (p<0.01). Aerobik ant-
renman grubunda bu azalma % 12.7, anaerobik antrenman
grubunda ise % 8.41 olarak gerceklesmigtir. Buna kargilik
kontrol grubu deneklerinin viicut yag yiizdeleri az bir artig
gostermigtir (% 3.76). Bu artig istatistiki olarak anlaml bu-

lunmamaigtar.

Tablo 11
Gruplarin On ve Son-Test Yagsiz Viicut Agirhig:

Degerleri (kg)

» Fark
on-test son-test t degeri kg . %

Kontrol Grubu [44.09 + 10.04 | 44.92 + 10.21 -5.02 0.83 1.88
(n=10)

Anaerobik Grup | 35.5+5.24 37.52 £ 5.57 —6.99%* 2.02 5.69
(n=11)

Aerobik Grup 37.9+6.99 | 40.01x7.3 —9.24%* 2.11 5.56
n=11)

*=p<0.05

** =p<0.01

Gruplarin 6n ve son-test yagsiz viicut agirliklarn ince-
lendiginde her ti¢ grupta da artiglar giirﬁlfnesine ragmen,
- sadece deney gruplarindaki artiglar istatistiki olarak an-
lamli bulunmugtur (p<0.01). Bu artiglar kontrol grubunda
% 1.88 iken anaerobik antrenman grubunda % 5.69, aerobik
antrenman grubunda ise % 5.56 olarak tesbit edilmigtir.
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Tablo 12
Gruplarin On ve Son-Test Istirahat
Kalp Atim Sayis1 Degerleri

(Atim/dak.)
Fark
on-test son-test t degeri | Atim/dak. %
Kontrol Grubu 71.6+6.44 71.4+5.9 -0.15 0.2 0.27
(n = 10)
Anaerobik Grup | 76.9+5.88 66.0+5.3 4.54%* 10.9 14.17
(n=11)
Aerobik Grup 76.36 £8.94 67.0+5.8 4.22%* 9.36 12.25
(n=11)
*=p<0.05
**=p<0.01

Tablo 12 incelendiginde, deney gruplarinin istirahat
kalp atim sayilarinda (IKAS), 8 haftalik antrenman progra-
m1 sonunda, p<0.01 seviyesinde anlamli azalmalar goriil-
mektedir. Bu azalmalar anaerobik antrenman grubunda 10.9
atim/dak., aerobik antrenman grubunda 9.36 atim/dak kont-
rol gxubﬁnda ise 0.2 atim/dak olarak gerceklesmisgtir.

Tablo 13, gahgmaya katilan gruplarin antrenman
programi éncesi ve sonrasi sistolik kan basin¢lar1 dagilimini
gbstermektedir.




Tablo 13

Gruplarin On ve Son-Test Istirahat Sistolik
Kan Basinci Degerleri (immHg)
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Degigim

On-test son-test t degeri | mmHg %
Kontrol Grubu | 104.1+8.53 99.6 +5.3 1.74 4.5 4.32
(n =10)
Anaerobik Grup [105.09 + 10.11] 93.4%+7.5 4.3** 11.69 11.12
(n=11)
Aerobik Grup 103.9+ 104 955179 2.13* 8.4 8.08
(n=11)
*=p<0.05
** =p<0.01

8 haftalik antrenman programi sonucunda her ii¢ gru-

rubun da sistolik kan basin¢larinda (mm Hg) azalmalar gi-

riilmektedir. Bu azalmalar sirasiyla anaerobik antrenman

grubunda % 11.12, aerobik antrenman grubunda % 8.08,

kontrol grubunda ise % 4.32 olarak gerceklegsmigtir. Aerobik

ve anaerobik antrenman grubundaki sistolik kan basinci

azalmasi istatistiki olarak anlamli bulunmusgtur (p<0;05).

Tablo 14

Gruplarin On ve Son-Test Istirahat Diastolik

Kan Basinci Degerleri (mmHg)

Degisim

on-test son-test t degeri | mmHg %
Kontrol Grubu 69.0+8.1 66.4 + 6.8 1.02 2.6 3.76
{n=10) .
Anaerobik Grup | 75.54+8.57 | 66.3+5.05 4.9%* 9.24 12.23
(n=11)
Aerobik Grup 70.81+10.18 64.11+4.7 3.03* 6.71 9.47
(n=11)
* = p< 0.05

F* = p<0.01
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Tablo 14 incelendiginde, kontrol grubunun aksine, de-
ney gruplarinin diastolik kan basing¢larinda istatistiki ola-
rak anlamh azalmalar tesbit edilmigtir. Bu azalmalar anae-
robik antrenman grubunda %12.23 (p<0.01), aerobik antren-
man grubunda %9.47 (p<0.05), iken, kontrol grubunda %
3.76 olarak gergeklegmigtir.

Tablo 15 ¢aligmaya katilan gruplarin antrenman 6n-
cesi ve sonrasi dururak uzun atlama performanslarindaki

degigimleri gostermektedir.

Tablo 15
Gruplarm On ve Son-Test Durarak Uzun Atlama
Degerleri (cm)

Degigim

on-test son-test t degeri cm %
Kontrol 'Grubu 155.3+19.34| 162.3 + 24.55 —2.08 7 4.50
(n=10)
Anaerobik Grup |157.6 £ 18.15| 172.59 + 13.01 4.52%* 14.99 9.51
(n=11)
Aerobik Grup 156.3 + 19.36| 168.81 £ 14.65 4.76%* 12,51 8.0
(n=11)
*=p<0.05
*»*=p<0.01

Tablo 15 de en yiiksek durarak uzun atlama geligimi-
nin anaerobik antrenman grubunda (% 9.51), meydana geldi-
gi goriilmektedir. Aerobik antrenman grubundav % 8.0'lhk bir
geligim gozlenirken kontrol grubunda istatistiki olarak

% 4.50'lik anlamsiz bir geligim gériilmektedir.
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Tablo 16
'Gruplarm On ve Son-Test 50 Metre Sprint
Degerleri (sn)

Degisim

: On-test son-test t degeri sn %
Kontrol Grubu 9.17+0.75 9.271+0.84 —0.45 0.13 -141
(n=10)
Anaerobik Grup 9.6+04 8.89 + 0.49 -0.11 0.71 7.39
(n=11)
Aerobik Grup - 9.59+0.5 9.49+0.78 0.67 0.1 1.04
(n=11)
*=p<0.05
** =p<0.01

Tablo 16 incelendiginde tiim gruplarin 50 m sprint
degerleri degigiminin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu
goriillmektedir. Buna ragmen anaerobik grup % 7.39'luk bir
degerle en yiiksek gelisimi kaydetmigtir. Bunu % 1.04 lik

bir geligimle aerobik antrenman grubu izlemektedir.

Tablo 17'de ¢aligmaya katilan denek gruplarimin 6n
ve son-test esneklik degerlerindeki degisimler goriilmekte-
dir.

Tablo 17 ,
Gruplarin On ve Son-Test Esneklik Degerleri (cm

Degigim

, on-test son-test t degeri cm %
Kontrol Grubu 23.4+5.48 24.3+5.63 -2.21 0.9 3.8
(n = 10) .
Anaerobik Grup | 21.54 + 3.38 | . 24.45 £ 3.29* -2.29 291 13.5
(n=11)
Aerobik Grup 23.0+6.84 | 25.36 + 7.15* ~2.69 2.36 10.26
(n=11) :

*=p<0.05
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Her ii¢ grupta da az miktarda esneklik artigi goriil-
mesine ragmen, bu artigin deney gruplarinda anlaml oldugu
(anaerobik grupta % 13.5, aerobik grupta % 10.26) goriil-
mektedir (p<0.05).

| Tablo 18
Gruplarin On ve Son-Test Vital Kapasite
Degerleri (Litre)

Degisim

én-test son-test t degeri Litre %
Kontrol Grubu 3.39+0.7 3.54+0.8 -3.03* 0.15 442 ©
{(n=10)
Anaerobik Grup | 3.05+ 0.57 3.09 £ 0.59 -0.23 0.04 1.31
n=11)
Aerobik Grup 3.15+0.34 3.331£0.46 -2.26* 0.20 6.34
n=11)
*=p<0.05

Tablo 18 incelendiginde tiim gruplarda vital kapasite
acisindan ¢ok az bir geligmenin oldugu goériilmektedir. Bu
geligsmeler sirasiyla aerobik grupta % 6.34, kontrol grubun-
da % 4.42, anaerobik grupta ise % 1.31 olarak gerceklegmig-
tir. Kontrol ve aerobik gruplardaki geligmeler anlaml bu-
lunmusgtur (p<0.05).

Tablo 19 g:allgmaya katilan denek gruplarinin 6n ve
son-test zorlu vital kapasite (FVC) degigimlerini géstermek-
tedir.



Tabo 19

Gruplarmn On ve Son-Test Zorlu Vital Kapasite
(FVC) Degerleri (Litre)
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Degigim
On-test son-test t degeri litre %

Kontrol Grubu 3.44+0.92 3.72+ 0.88 —-3.09* 0.28 8.13
(n=10)

Anaerobik Grup | 3.16+0.65 | 3.26+0.61 -14 0.1 3.16
n=11)

Aerobik Grup 3.22+0.33 3.36 £ 0.48 —2.24* 0.14 4,34
n=11)

*=p<0.05

Tablo 19 incelendiginde, her ii¢ grupta az miktarda
zorlu vital kapasite artiglarn oldugu goriilmektedir. Kontrol

grubu ve aerobik gruptaki artiglar istatistiksel olarak an-
lamli olmasina ragmen (p<0.05), anaerobik gruptaki artig
anlamh bulunmamagtir. Artiglar sirasiyla, kontrol grubunda
% 8.13, anaerobik grupta % 3.16, aerobik grupta ise % 4.34

olarak tesbit edilmigtir.
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V- TARTISMA VE SONUC

8 haftalik aerobik ve anaerobik antrenman program-
larimin 13-16 yag grubu erkek 6grencilerin bazi fizyolojik
parametreleri lizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla ya-
pilan bu ¢aligma sonucunda, tiim gruplarda aerobik gii¢
(max VO,) acisindan geligmeler elde edilmigtir. Bu geligim-
ler mekik kogusu testi (shuttle run test) sonuglarina gore .
kontrol grubunda 38.27 ml/kg/dak'dan 39.3 ml/kg/dak'ya
(% 2.69), anaerobik grupta 40.28 ml/kg/dak.'dan 42.06
ml/kg/dak'ya (% 4.41), aerobik grupta ise 42.27 ml/kg/dak.
'dan 46.7 ml/kg/dak.'va (% 10.48) olarak belirlenmigtir. Coo-
per testi sonuglarina gore geligimler; kontrol grubunda
40.45 ml/kg/dak'dan 42.0 ml/kg/dak.'yva (% 3.83), anaerobik
grupta 41.15 ml/kg/dak'dan 43.2 ml/kg/dak'ya, (% 6.78), ae-
robik grupta 'ise, 41.26 ml/kg/dak'dan 43.2 ml/kg/dak'ya
(% 17.06) olarak tesbit edilmigtir. Her ii¢ grubun son-test
aerobik gii¢ (max VO,) degerleri ANOVA sonuglanna‘ gore
analiz edildiginde; kontrol grubunun aksine deney grupla-
rindaki gelismenin istatistiki agidan anlamli oldugu goriil-
mektedir(P<0.05). Ayrica 4.8 km mesafeyi devaml olarak
kogan aerobik antrenman grubundaki geligmenin diger grup-
lara gore daha baskin oldugu gorillmektedir (P<0.05). Bu
c¢aligma sonucunda elde edilen max VO, deéerléri ml/kg/dak
olarak AL-Said ve arkadaslarls, (11 yag grubu ig¢gin 39.3
ml/kg/dak). Petray ve Karahenbuh1®® (10 yasg grubu i¢in 38.9
ml/kg/dak). Bar-or7, (6-18 yag arasi1 erkek ve kizlarin max
VO,, degerleri 35 ile 60 ml/kg/dak arasinda), Nikolig ve 11i¢52
(15 yasg ortalamasi antrenmansiz erkek &6grencilerde
45.6 ml/kg/dak), Mahoney 52, (12 yasg ortalamasi 103 erkek
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6grencinin ortalamasi 43.8 ml/kg/dak), Turley ve
arkada§lar188 (ergenlik 6ncesi ¢ocuklar i¢in 46.2 ml/kg/dak.),
Roberts ve arkadaslar173 (yvag ortalamasi1 12.3 olan grupta
44.2 ml/kg/dak). Rowland ve Boyaj1an75 (10-12 yas grubu
icin 44.7 ml/kg/dak), Pekkarinen ve arkadaslam67 (9-16 yasg
grubu cocuklarda ergenlik 6ncesi 47.6 ml/kg/dak, ergenlik
sonfa& 56.4 ml/kg/dak), Massicotte ve arkadaglan5,5 (10-17
vag Kanadali ¢cocuklar i¢in 56.4 ml/kg/dak), Chausow ve
arkadaglari’* (8-11 yag grubu i¢in 52.4 mU/kg/dak), Ilmari-
nen ve Valimaki*® (10-11 yag spor okulu 6grencileri i¢gin 53.4
ml/kg/dak) tarafindan yapilmig olan ¢caligmalardaki elde edi-
len max VO, degerleri ile mukayese edildiginde yag gruplan
bazinda Avrupa'l: ve Amerika'ls deneklerden daha diigtik ol-
dugu goriilmektedir. Bu diigiik max VO, deger ortalamalar:-
nin ¢aligmaya katilan denek~ gruplarlnln‘sosyoek(')nomik ya-
pis1 (6zellikle beslenme), spor yapma aligkanhklari, viicut
kiitlesi, ve genetik faktorlerine baglh olabilecegi sﬁylehebi-

lir.

Bu c¢aligmanin sonucunda, 6zellikle aerobik antren-
man grubundaki max VO, geligimi daha 6nce yapilmig olan
¢aligmalarla benzerlik gostermektedir. Clark15, birkag¢ ayhk
siddetli aerobik antrenmanlar sonucunda normal fiziksel uy-
gunluk seviyesindeki kigilerde % 10-20 arasinda, aaha dii-
siik fiziksel uygunluk seviyesindekilerde ise, % 30 ya da
tizerinde max VO, gelisinii olabilecegini belirtmigtir. Ast-
rand ve Rodah1® ise, antrenmansiz kigilerde maksimal oksi-
jen kapasitesinin % 50'si ile yapilan ¢aligmalarin % 5 -10
arasinda % 70-80 kapasite ile yapilan ¢aligmalarin ise % 15

oraninda max VO, geligimi saglayacagin: belirtmiglerdir. Ce-
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arly ve arkadaslanll, 14 bayan tiniversite 6grencisi tizerinde
uyguladiklar: 10 haftalik, haftada 3 giin, aerobik dans ¢alig-
malar: sonucunda aerobik kapasitede anlamli geligmeler el-
de etmiglerdir. Adeniran ve Toriola? 8 haftalik devamli ve
interval antrenmanin 13-17 yag grubu kiz 6grencilerin aero-
bik ve anaerobik kapasiteleri tizerindeki etkilerini aragtir-
mig; % 80-85 giddette 4.8 km devamh kosan grupta % 10.2,
interval grupta ise (%90 giddette) % 11.5 aerobik kapasite

artig1 elde etmiglerdir.

Bu ¢alisma sonucunda, deneklerin anaerobik gii¢ ar-
tiglar1 gruplar igerisinde istatistiki a¢idan anlamli bulun-
masina ragmen, gruplar birbirleri ile mukayese edildiginde
kontrol grubundaki geligimin anlamsiz oldugu (68.48
kg-m/sn. den 71.5 kg-m/sn ye, %4.41) gﬁrﬁlmektedir. En yiik-
sek geligimin % 13.92 ile anaerobik antrenman grubﬁnda
(52.0 kg-m/sn den 59.24 kg.m/sn ye) meydana geldigi, aero-
bik antrenman grubunda ise % 9.20 oraninda (53.02 kg-in/sn
den 57.9 kg-m/sn ye) geligim oldugu goriilmektedir. Bu so-
nuclar, maksimal yada maksimale yakin giddette kisa siireli
yapilan egzersizlerin anaerobik giicii artirmada daha etkili
oldugunu gostermektedir. Adeniran ve arkadag.larl2 % 90
giddette 4 dakikalik yiiklenme ve 4 dakikahk dinlenme ora-
ninda yapilan, 8 haftalik jogging antrenmanlar: sonunda 13-
17 yag grubu 6grencilerde % 14.6 oraninda anaerobik gii¢ ar-
tis1 tesbit ettiler. Ayni ¢aligmada kontrol grubunda % 2.4
geligim gézlenirken 4.8 km devamh kosu grubunda bu geli-
sim %13.2 oraninda.gerceklegmigtir. S6zii edilen ¢aligmalar
bu aragtirma sonuclar: ile benzerlik géstermektedir. Medbo

ve Burger57, 6 haftalik uygun antrenman programlariyla
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‘anaerobik kapasitenin % 10 oraninda gelistirilebilecegini

belirtmiglerdir.

Bompag'ya gore yiiksek bir aerobik kapaéite pozitif
olarak anaerobik kapasiteye transfer edilir. Eger bir atlet
aerobik kapasitesini geligtiriyorsa ayni zamanda anaerobik
kapasitesini de geligtirecektir. Eldeki caligsmada da aerobik
antrenman grubundaki deneklerin anaerobik gii¢glerindeki

artig bu goriigii desteklemektedir.

Williams ve arkadag,lan93 9.6 yag ortalamasindaki kiz
ogrencilere, 8 hafta boyunca, haftada ii¢ giin devamli ve in-
terval sprint antrenmani uygulamiglar; sonucta her iki ant-
renmanin da anaerobik performansi arttirdigini gézlemle-

miglerdir.

Haffor ve arkad.aslar133,‘ 11 yas ortalamasi erkek co-
cuklara 6 haftalik interval antrenman uyguladilar. Program
sonunda deneklerin anaerobik egikleri anlamli bir sekilde
yiikseldi ve sonug¢ olarak anaerobik egigin tizerinde submak-
simal bir yiliklenmenin hem aerobik hemde anaerobik meta-

bolizmanmin geligmesine yolagtig bildirildi.

Brown ve arkadaglarllo, 15 yag ortalamasinda 26 er-
kek 6grenci ile yaptiklar: caligmada anaerobik kapasite or-
talamasini 49.4 ile 60.4 kg-m/sn arasinda tesbit etmiglerdir.
Bu ¢aligmadaki deney gruplarnin anaerobik gii¢ degerleri
 Brown V-e arkadaslarinin 10 yaptig1 caligma ile benzerlik gos-

termektedir..

Bu ¢alisma sonucunda kontrol grubu deneklerinin vii-

cut yag yiizdesi ortalamalarinda (%13.02 den % 13.51'e) ¢cok
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az bir artig kaydedilmesine ragmen, anaerobik ve aerobik
antrenman grubu deneklerin viicut yag yiizdelerinde istatis-
tiki agidan 86nemli azalmalar kaydedildi (P<0.01). Bu azal-
malar, aerobik antrenman grubunda % 12.79 (%14.07 den
%12.27'ye), anaerobik antrenman grubunda ise % 8.41 ola-
rak (% 13.43 den % 12.3'e) belirlendi. Gruplar arasinda var-
yans analizi yapildiginda anlaml bir fark gériilmedi. Bu du-
rumda her iki antrenmanin da viicut yag yiizdesinin azalma-
sinda etkili oldugu séylenebilir. Housh ve arkadaslan“, 15-
17 yas grubu lise giires¢ilerinin sezon siiresince viicut kom-
pozisyonlarini incelemigler, miisabaka sezonu sonunda viicut
yag yiizdesinde anlamli azalmalar, yagsiz viicut agirliginda
ise anlamlh artiglar kaydetmiglerdir. Viicut yag yiizdesi
13.09 dan 11.44 e diigmiig, yagsiz viicut agirhg ise 52.85 kg
dan 61.23 kg'a cikmigtir. Eldeki ¢aligma sonug¢lari yag grubu
ve yag yiizdesi azalmasi agisindan Housh ve arkadagf,lanmn41
sonugclarn ile benzerlik géstermektedir. Ancak siire agisindan
iki galigma mukayese edildiginde,Housh ve arkadaglanmn41
caligmasindaki yag yilizdesi azalmasinin daha az oldugu go-
riilmekte, bunun sebebi ise caligmaya katilan deneklerin elit

sporcu olmalarindan kaynaklanmaktadar.

Adeniran ve Toriola! 13-17 yag grubu erkek 8grenci-
lere, 8 hafta siireli haftada i¢ giin, devamli (4.8 km, % 80-85
max KAS siddetle) ve interval (4 dakika %90-95 max KAS
giddetle, 1:1 dinlenme-¢aligma oraninda) antrenman progra-
m1 uygulamiglar, sonug olarak devamli antrenman grubunda
% 8.1'lik., interval antrenman grubunda ise % 7.2 lik viicut
yag yiizdesi azalmas: tesbit etmiglerdir. Bu ¢aligmada elde

edilen sonuglar yag grubu ve antrenman programi agisindan
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mukayese edildiginde Adeniran ve Toriolan'in? ¢aligmasaiyla
biiyiik benzerlik gostermektedir. Stamford®! a gore antren-
man yiiksek miktarda kalorinin yakilmasi sonucuna dayah
olarak viicut yaginda azalmaya neden olur. Takada ve

84

arkadéslan ergenlik déneminde fiziksel aktivitenin viicut

yag ytizdesini diigiirmede etkili oldugunu belirtmiglerdir.

45, antrenman frekansinin vii-

Johnson ve arkadaglar:
cut kompozisyonu tlizerindeki etkilerini aragtirmiglar, hafta-
da 2 giin aerobik antrenman yapan grupta % 6 lik viicut yag
orani azalmasi goriiliirken, haftada 3 giin aerobik antren-
man yapan grupta bu azalmanin % 11 oraninda oldugunu
tesbit etmiglerdir. Sproule ve arkadaslanso, Singapur Beden
Egitimi Boliimii 6grencileri tizerinde yaptiklar: ¢caligmada
erkeklerde viicut yag yiizdesini 11.9, bayanlarda ise % 20
| olarak tesbit etmiglerdir. Bilindigi gibi organik yap1 farklili-
&1 nedeniyle bayanlar daha yiiksek viicut yag ytizdesine sa-
hiptir. Bu farkhilik ergenlik sonrasinda daha belirgin.hale

gelmektedir.

Hakkinen ve arkadaslamss, 11-13 yag grubu ergenlik
6ncesi sprint ve mesafe sporcularinin 1 y1llik performans ge-
ligimlerini incelemigler, sprinterlerde viicut yag ylizdesinin

8.0 dan 7.8'e, mesafecilerde ise 7.7 den 7.4 e diigtiigiinii tes-
bit etmiglerdir. Fariazs, 16 yag ortalamasindaki erkek cim-
nastikg¢iler tizerinde yaptig1 ¢aligmada viicut yag yiizdesi or-
talamasini 7.1 olarak tesbit etmigtir. Terry ve
arkadaglarl87, 17.3 yag ortalamasinda 163 elit adolesan at-

let iizerinde yaptiklar: galigmada en diigiik yag ytizdesinin
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6.7 ile orta mesafe kogucularinda oldugunu, bunu sirasiyla,
sprinterlerin. (%8.2) cimnastikg¢ilerin (%8.4), giiregg¢ilerin
(%10), yiiziiciilerin (%12.1) ve aticilarin (9%14.3) izlediklerini

tesbit etmiglerdir.

Nemoto ve arkadaalan42 10-18 yag grubu 132 erkek
hiz patencisinin bir yi1llik aerobik ve anaerobik antrenman
programlar:t sonucunda, kontrol grubunun aksine viicut yag
yiizdesinde anlamli azalmalar, yagsiz viicut agirliginda ise
anlamli artiglar elde ettiler. Aym1 ¢aligmada kuvvet ve gii¢
antrenmanlarina yogunlagmig sporcularin, daha yiiksek yag-
s1z viicut agirhigs egilimi gosterdigi, aerobik tip atletlerin
ise daha az yagsiz viicut agirhiga egilimi gésterdigi tesbit

edilmigtir.

Bu ¢aligma sonucunda kontrol grubu deneklerinin ak-
sine, aerobik ve anaerobik antrenman grubu deneklerin yag-
s1z viicut agirhiklarinda anlamlh artig olmugtur (p<0.05). En
yiiksek artigin ¢ok az bir fark da olsa anaerobik antrenman
grubunda meydana gelmesi,Nemoto ve arkadaslanmn42 go-
riiglerini desteklemektedir. Ayrica yagsiz viicut agirhginda-
ki bu artiglar Housh ve arkadaglan'u, Adeniran ve Toriola®
Ulrich ve arkada.slanmnsg, Johnson ve arkadaslarlnln45
yapmig olduklar1 ¢galigmalarin sonuclarn ile paralellik gés-

termektedir.

Deney gruplarindaki istirahat kalp atim sayilarn
(IKAS) azalmasa istatistiksel olarak anlamli bulunmusgtur
(P<0.01). Anaerobik antrenman grubundaki % 14.17'lik, ae-
robik antrenman grubunda ise % 12.25'lik azalma her iki

antrenmanin da kardiyovaskiiler sistem iizerindeki olumlu
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etkilerini gostermektedir. Chatterjee ve Bandyopadhyay13

10-14 yag grubu erkek 6grencilere 12 haftalik, haftada 3
giin, 30 dakika siireli % 80-85 giddetinde, antrenman prog-
rami uygulamiglar ve deney grubunun istirahat kalp atim
saymuida, kontrol grubundan farkh, % 17.4 oraninda anlam-

I1 azalma tesbit etmistif.

Boling ve arkadag,lan8 aerobik antrenman programla-
rinin egzersiz kalp atim sayisinda anlamh gelismeye neden

olacagini belirtmiglerdir.

Van Zant ve Kuzmagl, % 60-80 giddetinde, 20 dakika-
lik, haftada ii¢ giin, 12 hafta siireli, aerobik aktivitenin isti-
rahat kalp atim sayisin1 72 atim/dak.'dan 68 atim/dak'ya dii-
glirdiigiinii tesbit etmiglerdir. Bu ¢aligmada anaerobik grup-
ta IKAS 76.9 atim/dak.'dan 66 atim/dak'ya, aerobik grupta
ise 76.36 atim/dak.'dan 67.0 atim/dak'ya diigmiigtiir. Bu so-

nugclar literatiir ile paralellik géstermektedir.

Bir diger ¢aligma da27, 12-16 yag grubu orta ve uzun
mesafe koguculari, yogun idman yapmayan yagitlar: ile kar-
silagtinlmig, kogucularin daha diigiikk IKAS 'a sahiboldukla-

r belirlenmigtir.

Steinhaus ve arkada_slansz, 30 saglhkli geng iizerinde
yaptiklar1 aragtirmada yiiksek fitnes seviyesine sahip olan-
larin 72 atim/dak'dan daha diigiik IKAS'a sahip olduklarim
tes;bit etmiglerdir.

Bu ¢aligmaya katilan tiim deneklerin istirahat sisto-
lik ve diastolik kan basin¢larinda azalmalar goriildii. Sisto-

lik kan basincindaki azalma, kontrol grubunda % 4.32 (104.1
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mmHg'den 99.6 mmHg'ye), anaerobik grupta % 11.12 (105.09
mmHg'den 93.4 mmHg'ye) aerobik grupta ise, %8.4 (103.9
mmHg'den, 95.5 mmHg'ye) olarak tesbit edildi. Gruplar bir-
birleriyle karsilagtinildiginda istatistiksel olarak fark olma-
dig1, gruplar kendi i¢erisinde degerlendirildiginde ise aero-
bik ve anaerobik gruptaki sistolik kan basinci azalmasinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiigtiir (P<0.01).
Diastolik kan basincindaki azalmalar ise sirasiyla kontrol
grubunda % 3.76 (69.0 mmHg'den 66.4 mmHg'ye), anaerobik
grupta % 12.28 (75.54 mmHg'den 66.3 mmHg'ye) aerobik
grupta % 9.47 (70.81 mmHg'dan 64.1 mmHg'ya) olarak ger-
ceklegti. Gruplar arasinda anlamh bir fark bulunmamasina
ragmen, grup ici karsilagtirma sonucunda, anaerobik grup-
taki azalmanin P<0.01 seviyesinde, aerobik gruptaki azal-
manin ise P<0.05 seviyesinde anlamli oldugu tesbit edildi.
Ayrica hem sistolik hemde diastolik kan basinci azalmasinin
antrenman gruplarinda anlamli oldugu goériilmektedir. Eg-
zersiz sonucunda meydana gelen bu kan basinci dﬁ$ﬁ§1eri-
nin viicut yag oranlarinin azalmasina bagh olarak ortaya

2

ciktig1 s6ylenebilir. Hunter ve McCarthy4 kardiyovaskiiler

fitnesin yiikselmesi sonucunda istirahat kan basincinda
yiikselme olabilecegini belirtmiglerdir. Oysa ki, Stamford®!
antrenmanin yiiksek miktarda kalori yakimiyla viicut yag
oraninda azalmaya, dolayisiyla kan basincinin diigmesine
neden olacagini belirtmigtir. Dﬁndar23, 14-18 yag grubu ant-
renmanli ve antrenmansiz kizlar1 kargilagtirmig, antren-
~mansizlarda 110/60 mmHg olan kan basinci ortalamasinin
antrenmanlhlarda 90/50 mmHg oldugunu belirlemigtir. Sati-
pati ve Bandyopadhyay13, 12 aylik aerobik antrenman sonu-

' cunda 10-14 yas grubu erkeklerde sistolik basing¢ta %11 ora-
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ninda (85.6 mmHg), diastolik basingta ise % 7 oraninda
(568.2 mmHg) azalma elde etmiglerdir. Dawson'® 16 haftalik
%'75-85 maksimal kalp atim sayis1 giddetinde haftada 3 giin
30 dakikahk aerobik egzersiz programinin, koroner kalp ra-
hatsizligh riski tagiyan erkeklerde,hem sistol hem de diastol
istirahat basin¢larinda anlamli azalmalar meydana getirdi-
gini tesbit etmigtir. Van Zant ve Kuzma®! 12 haftalik, %60-
80 giddette, 20 dakika siireli aktivite sonunda, istirahat sis-
tolik kan basincinin 128 mmHg'den, 122 mmHg'ye diigtiigii-
nii gézlemlemigtir. Adeniran ve Toriola® ise, 13-17 yag grubu
6grencilere uyguladiklar: 8 haftalik devamli ve interval ant-
renman sonucunda, istirahat kan basincinda istatistiki a¢i-

dan anlamsiz diigiigler kaydettiler.

Kontrol grubunun aksine,bu ¢alhigmaya katilan ant-
renman gruplarinin durarak uzun atlama kabiliyetleri an-
lamli gekilde antrenman sonrasinda yilikselme gostermigtir.
(P<0.01). En yiiksek uzun atlama geligimi, anaerobik grupta
% 9.51 (157.6 cm'den 172.59 cm'ye) oraninda goriiltirken; bu
geligim aerobik grupta % 8 (156.3 cm'den 168.8 cm'ye), kont-
rol grubunda ise % 4.5 (155.3 cm'den 162.3 cm'ye) oraninda
meydana gelmigtir. Anaerobik antrenman grubundaki de-
neklerin, anaerobik gii¢ agisindan da en ytiksek geligimi
saglamalar: bu sonucun literatiire uygunlugunu gostermek-

31 zenci, melez ve beyaz 6grenci ¢o-

tedir. Goslin ve Burden
cuklarin durarak uzun atlama degerlerini zenciler i¢in 190
cm, melezler i¢in 210 cm, beyazlar i¢gin 215 cm oldugunu tes-

bit etmiglerdir. Bu ¢aligmaya katilan deneklerin durarak
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uzun atlama degerlerinin Goslin ve Burden®!'in degerlerin-

den diigiik oldugu gériilmektedir. Ayrica bu aragtirmacilar
zenci ¢ocuklarin degerlerindeki diigiigiin onlarin sosyo eko-
nomik statiilerine bagl olarak ortaya ¢iktiginm savunmakta-
dir.

Bu ¢aligmaya katilan gruplarin 560 m sprint 6n ve
son-test degerleri kargilagtinldifinda istatistiki a¢cidan an-
lamli bir fark elde edilememigtir. Buna ragmen en yiiksek
hiz geligiminin 0.71 sn. ile anaerobik grupta (%7.39) meyda-
na geldigi goriilmektedir. Kontrol grubunda 0.13 sn lik hiz
azalmasina ragmen (9.17 sn. den 9.27 sn ye), aerobik grupta
0.10 sn lik hiz artigi (9.59 sniden 9.49 sn ye) gdzlenmigtir.
Buna gére anaerobik ve aerobik antrenmanlarin hiz geligi-
mine olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Chatterjee ve
arkadéslan13 10-14 yas grubu 50 yarda hiz skorunu deney
grubu i¢in 8.46 sn kontrol grubxi i¢in ise 9.24 sn olarak tes-
bit etmigler, ayrica 12 haftalik, % 80-85 giddetindeki aero-
bik kogu antrenmaninin hiz geligimine katkisi oldugunu be-
lirtmiglerdir. Chatterjee ve arkadaslmnl?’ tesbit ettigi 50
yarda skorlari, bu ¢aligma sonuglariyla paralellik géster-
mektedir. Ayrica Mosher ve arkadaslansq, ergenlik 6nce-
5i(10-11 yag) erkek elit futbolculara, 12 hafta siireli interval
antrenman programi uygulayarak 40 yarda kogu skorunda

0.40 saniyelik bir diigiig elde etmiglerdir.

Gruplarin esneklik degigimleri incelendiginde, .en
yiiksek artigin 2.91 cm (21.63 cm'den 24.45 cm'ye % 13.5) ile
anaerobik grupta meydana geldigi (P<0.05), bunu 2.36 cm
(23.00 cm'den 25.36 cm'ye % 10.26) ile aerobik grubun izle-
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digi (P<0.05), kontrol grubundaki geligimin ise 0.9 cm (23.4
cm den 24.3 em ye % 3.8) oldugu goériilmektedir.

Fiziksel olarak aktif olan insanlar aktif olinayanlara
gore daha esnektirler. Bunun nedeni ise esnekligin harekete
bagh olmasidir. Cok az ya da hareketsiz kaslar ve diger yu-
mugak dokular daha kisa ve daha siki olma egilimi gésterir-
ler, dolayisiyle elastisite ve esnekliklerini kaybederler.
Adolesan ¢aginda esneklik en iist seviyesine ula$1r40. Hare-
ket acikliginin ¢ok sinirlx oldugu jogging gibi egzersizlerde
esnekligin azalabilecegi bunu engellemek i¢gin egzersizden
sonra germe caligmalarinin yapilmasi gerektigi bilinmekte-
dir. Bu ¢aligmada uygulanan antrenman giddetinin yiliksek-
ligi ve egzersiz oncesi ve dinlenme araliklarinda yapilan ha-
fif germe cimnastiginin esneklik geligiminde etkili oldugu
soylenebilir. Chétterjee ve arkadaslla, 10-14 yasg grubﬁ er-
kek 8grencilere uyguladiklar1 % 80-85 giddetteki kogu ant-
renmanlari: sonunda deney grubunda % 2.2 oraninda bir es-
neklik geligimi elde ettiler. Bu gelisim kontrol grubunda
% 0.4 oraninda tesbit edildi.

Pekkarinen ve arkadaglan67, Finlandiyali erkek bale
dans¢ilan iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada ergenlik éncesi (11
yvag) ile ergenlik dénemi (14 yag) esneklik skorlarini kargi-
lagtirmiglar ve ergenlik déneminde anlaml gekilde esneklik

artig1 oldugunu tesbit etmiglerdir.

48, erkek voleybolcularda kalga es-

Lee ve arkadaglan
nekliginin yiliksek olugunun daha yiiksek sigrama kabiliyeti-

ne yolagtigini tesbit etmiglerdir. Bu ¢alismada en yiiksek es-
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neklik ve sigrama kabiliyetinin geligiminin anaerobik grup-

ta bulunugu bu goriigii desteklemektedir.

Yapilan ¢caligmalar egzersiz solunum fonksiyonlarim
geligtirdigini géstermektedir. Atletler atlet olmayanlara go-
re daha yiiksek egzersiz ve istirahat akciger voliimlerine sa-
hiptirler. Buna mukabil bu voliimler atletik performansin

bagarisi ile yiiksek oranda baglantili deé‘ildirze’m.

Bu ¢aligmada tiim gruplarin vital kapasite ortalama
degerleri ¢ok az miktarda artig géstermigtir. Bu artiglar si-
rasiyla aerobik grupta 0.20 litre (3.15 litreden 3.35 litreye
% 6.34), kontrol grubunda 0.15 litre (3.39 litreden 3.54 litre-
ye % 4.42), anaerobik grupta ise 0.04 litre (3.05 litreden
3.09 litreye % 1.31) olarak tesbit edilmigtir. Zorlu Vital Ka-
pasite (FVC) geligimleri ise sirasiyla; kontrol grubunda 0.28
litre (38.44 litreden 3.72 litreye % 8.13), aerobik grupta 0.14
litre (38.22 litreden 3.36 litreye % 4.34), anaerobik grupta ise
0.10 litre (3.16 litreden 3.26 litreye % 3.16) olarak belirlen-
migtir. Bu sonuglara giore kisa siireli antrenman programla-
rinin vital kapasite ve zorlu vital kapasite tlizerinde etkili
oldugunu séylemek olduk¢a zordur. Bu geligimlerin biiyiime-

ye bagh olarak ortaya ¢ikmig olabilecegi s6ylenebilir.

Nikoli¢ ve Iligez 15 yag ortalamasinda erkek yiiziicii-
ler ile sporcu olmayan lise 8grencilerini kargilagtirarak ant-
renmansiz 6grencilerde vital kapasiteyi 4.09 litre antren-

manl yiiziiciilerde ise 4.57 litre olarak tesbit etmigtir.

Eldeki caligmadaki vital kapasite degerlerinin diigiik
olmas1 yukaridaki ¢aligmadaki denek guruplarinin viicut

kiitlesi (boy ve kilo) fazlaliklarindan kaynaklandig: séyle-
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0 jse 10-14 yag gurubu 8

nebilir. Vaccaro ve Poffenberger9
kiz sporcuya, bir yil, haftada beg kez, 7 millik kogu antre-
mani1 uygulamiglar, kontrol grubuna goére zorlu vital kapa-
site deney grubunda anlaml artig gézlemlemiglerdir (deney
grubu FVC: 2.35 litre, kontrol grubu FVC: 2.25 litre). Miles
ve Durbin®® ise 5 mil kogusu 6ncesi ve sonrasi FVC degerle-
rini kargilagtirmig, FVC'nin 5.52 litreden 5.26 litreye diigtii-
giini bunun ise kas yorgunluguna bagh olarak ortaya ¢ikti-
g1n1 6ne stirmiigtir. Ready72 ise 23.4 yas, 176.7 cm boy orta-

lamasina sahip orta mesafe kogucularinda vital kapasite or-

talamasini 5.3 litre olarak tesbit etmigtir.

Bu ¢alismaya katilan tiim gruplardaki deneklerin boy
ve agirliklarinda istatistiki agidan 6nemli artiglar tesbit

edilmigtir (p<0.05).

Deneklerin boy geligimleri sirasiyla kontrol grubunda
1.1 cm (161.2 cm'den 162.3 cm'ye), anaerobik grupta 1.4 cm
(154.7 cm'den 156.1 cm'ye) ve aerobik grupta 0.94 cm (156.3

cm'den 157.3 cm'ye) olarak belirlenmigtir.

Deneklerin agirhik artiglar: ise; kontrol grubunda
1.15 kg (560.7 kg den 51.9 kg a) anerobik grupta 1.62 kg (41.1
kg den 42.7 kg a), aerobik grupta ise 2.23 kg (43.4 kg dan
45.6 kg a) olax_jak tesbit edilmigtir. Bu ¢galigmada elde edilen
boy ve agirhk geligimleri literatiir ile paralellik géstermek-
tedir. Chatterjee ve arkada§113 10-14 yag grubu erkek 6gren-
cilerde yaptig1 12 haftalik ¢aligma sonucunda, deney ve
kontrol gruplarinda % 1 oraninda boy geligimi, deney gru-
bunda % 5.2, kontrol grubunda % 1.2 oraninda agirlik artig:
tesbit etmiglerdir. '
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Veriler fiziksel aktivitenin, spora katilimin biiytime
oraninda ve boy biiyiime hizi iizerinde etkisi olmadigini or-
taya koymaktadir. Bununla birlikte sporda bagarili ve aktif
erkek cocuklar ergenlik déneminde daha geligmig biyolojik
olgunluk egilimi géstermektedirler. Ergenlik sonrasinda di-
ger gocuklarla aradaki fark kapanmaktad1r74. Bu ¢galigmada
gruplar arasinda anlamli fark bulunmamasi bu goriigii dog-

rulamaktadir.

Malina®3 ise; fiziksel aktivite ve antrenmanin ergen-
lik déneminde yap1 ve biiyiime iizerindeki etkileri bagliklx
¢aligmasinda, biiyiime hizlarini cm/y1l olarak; Kanadali ak-
tif ¢gocuklar i¢in 8.7, aktif olmayanlar i¢in 9.9, Bel¢ikali ak-
tif gocuklar i¢in 9.4 inaktif ¢ocuklar i¢in 8.9, Polonyal1 aktif
cocuklar i¢in 9.5, Cek aktif cocuklar i¢in 10.1 olarak belirle-

mislerdir.
Bu ¢aligmada elde edilen sonuglar;

— Sekiz haftalik aerobik ve aneerobik antrenman
programlar: sonucunda kontrol grubunun aksine, deney
gruplarinda aerobik gii¢ (max VO,) anlamh gekilde artig
gosterdi (P<0.05). Bu artiglar Cooper testi sonuglarina gore;
kontrol grubunda % 3.83, anaerobik grupda % 6.78, aerobik
grupta ise % 17.06 dir. Mekik kogusu testi sonug¢larina gore
ise; kontrol grubunda % 2.69, anaerobik grupta, % 4.41,'. aé-
robik grupta % 10.48 dir.

— Caligmaya katilan deney gruplarimin anaerobik
giicleri anlamli gekilde artig gosterdi (P<0.05). Bu artiglar
sirasiyla; anaerobik grupta % 13.92, aerobik grupta % 9.20
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kontrol grubunda ise % 4.41 olarak belirlendi. En yiiksek ge-
ligim anaerobik grupta ortaya ¢ikmigtir.

— Bu ¢aligmaya katilan kontrol grubu deneklerin vii-
cut yag yiizdeleri ¢ok az miktarda artig gosterirken (%3.76),
anaerobik grupta % 8.41, aerobik grupta ise % 12.79 oranin-
da anlamh azalmalar goriildi (P<0.01).

— Antrenman programina katilan deney gruplarinin
yagsiz viicut agirliklarinda anlamli artiglar tesbit edildi
(P<0.01). Bu art1s1ar kontrol grubunda % 1.88, anaerobik
grupta % 5.69, aerobik grupta ise % 5.56 olarak belirlendi.

— Aerobik ve anaerobik gruptaki deneklerin istirahat
kalp atim sayilar1 (IKAS) anlamli gekilde azalirken
(P<0.01), kontrol grubundaki degigim anlamli bulunmada.
IKAS'daki azalmalar kontrol grubunda % 0.27, anaerobik
grupta % 14.17 aerobik grupta % 12.25 olarak belirlendi.

— Tiim gruplann istirahat sistolik kan basin¢larinda
(mmHg) azalmalar tesbit edilmesine ragmen, aerobik ve
anaerobik gruptaki azalmalar anlamli bulundu (P<0.01). Bu
azalmalar, sirasiyla; kontrol grubunda % 4.32, anaerobik
grupta % 11.12, aerobik grupta ise % 8.08 dir.

— Caligmaya katilan anaerobik grup ve aerobik 'grup
" deneklerinin istirahat diastolik kan basin¢larinda anlamh
azalmalar tesbit edildi. Bu azalmalar kontrol grubunda
% 3.76 iken, anaerobik grupta % 12.23 (P<0.01), aerobik
grupta ise % 9.47 (P<0.05) olarak belirlendi.

— Her iki deney grubunun da kontrol grubunun aksi-
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ne, durarak uzun atlama mesafelerinde anlamlh artiglar tes-
bit edildi (P<0.01). Bu artiglar kontrol grubunda % 4.5 iken
anaerobik grupta % 9.51, aerobik grupta % 8 olarak belirlen-
di.

— Deney gruplarinin 50 m sprint zamanlarinda azal-
ma tesbit edilmesine ragmen bu gelismeler istatistiksel ola-
rak anlaml bulunmadi. 50 m Sprint zamani kontrol grubun-
da % 1.41 oraninda artarken, anaerobik grupta % 7.39, aero-
bik grupta ise % 1.04 oraninda azaldai.

— Antrenman programi sonunda, deney gruplarinda
anlamli esneklik artiglar: tesbit edildi (P<0.05). Bu artiglar,
anaerobik grupta % 13.53, aerobik grupta % 10.26 iken kont-

rol grubunda % 3.8 oraninda anlamsiz geligme gézlendi.

— Caligmaya katilan tiim gruplarin vital kapasite or-
talamalarinda az miktarda artig meydana gelirken, bu artig-
lar kontrol ve aerobik grupta anlamli bulundu (P<6.05).
Gruplar arasinda ise anlamli fark bulunamadi. Vital kapasi-
te artiglar1 kontrol grubunda % 4.42, anaerobik grupda
% 1.31, aerobik grupta ise % 6.34 olarak belirlendi.

— Kontrol grubu ve aerobik gruptaki deneklerin zorlu
vital kapasitelerindeki artig anlamli bulunmasina ragmen
(P<0.05), anaerobik gruptaki artig anlamsiz bulundu. Artig-
lar sirasiyla kontol grubunda % 8.13 anaerobik grupta
% 3.16, aerobik grupta ise % 4.34 olarak belirlendi.

— Son olarak bu ¢aligmaya katilan tiim gruplarin boy
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ve agirhiklarinda antrenman programi sonucunda anlaml

artiglar kaydedildi (P<0.05).

Oneriler: Bu ¢aligmanin daha yiiksek sayida denek
grubu ile yapilmasi, deneklerin diyet kontrollerinin ve ener-
ji harcamalarinin hesaplanmasi aragtirma sonuc¢larinin ge-
cerliligine katkida bulunacaktir. Ayrica, deneklerin sosyo-
ekonomik seviyelerine gire tasnif edilmesinde yarar oldugu

diigiiniilebilir.



61
OZET

Bu calismanin amaci; sekiz haftalik aerobik ve anaerobik
antrenman programlarmnin 13-16 yag grubu erkek 6grencilerin bazi
fizyolojik parametreleri iizerindeki etkilerini tesbit etmektir. Calig-
maya toplam 32 saglikli 6grenci goniillii olarak katildilar. Denekler
tesadiifi olarak; kontrol (n = 10), aerobik (n = 11) ve anaerobik
(n = 11) grup olarak kategorilere ayrildildr. Deneklerin fizyolojik
parametreleri standardize edilmig alan ve laboratuar testleri ile be-
lirlendi. Aerobik antrenman grubu 8 hafta siiresince, haftada 3 kez,
4.8 km mesafeyi % 80 KAS max. ile kostular. Anaerobik antrenman
grubu ise ayn1 mesafeyi % 90 siddette, 2 set, 600 m sprintler gek-
linde kostular. Tekrarlar arasinda dinlenme 1:1, setler arasinda ise
1:3 olarak uygulandi. Kontrol grubuna egzersiz rejimi uygulanmadi.
Istatistiksel analizler t-Test ve varyans analizi (ANOVA) ile yapil-
di.

Deney gruplarinin aerobik gii¢leri anlaml gekilde artig gos-
terdi (P<0.05). Bu artiglar sirasiyla, aerobik grupta % 17.06, anae-
robik grupta % 6.78, kontrol grubunda ise % 3.83 olarak belirlendi.
Kontrol grubunun aksine,deney gruplarinin anaerobik gii¢leri an-
lamh artig gosterdi (P<0.05). Artislar sirasiyla anaerobik grupta %
13.92 aerobik grupta % 9.7, kontrol grubunda ise % 4.41 seklinde
gergeklesti. '

Deney gruplarinin viicut yag yiizdelerinde anlamli azalma
goriilmesine ragmen (P<0.01), kontrol grubunda cok az bir artig
gbzlendi. Ayrica deney gruplarinin yagsiz viicut agirhklarn anlamh
sekilde artt1 (P<0.01). Deney gruplarnda istirahat kalp atim sayis1
anlamh gekilde azald1 (P<0.01). Tiim gruplarda istirahat sistolik ve
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diastolik kan basinci azalmasi1 goriilmesine ragmen,sadece deney
gruplarindaki azalmalar anlamlh bulundu (P<0.05). Deney gruplarin-
da durarak uzun atlama ve esneklik deferlerinde anlamli artiglar
tesbit edildi (P<0.05). 50 m Sprint degerlerinde deney gmplanndaki
gelismeler anlamli bulunamadi. Vital ve Zorlu Vital kapasitede tiim
gruplarda artig olmasina ragmen sadece aerobik ve kontrol grubun-
' daki artiglar anlamh bulundu (P<0.05). Ayrica galismaya katilan
tiim deneklerin boy ve agirliklarinda anlamli artiglar kaydedildi

(P<0.05).
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ABSTRACT

The purpose of this study was to assess effects of 8 weeks aerobic
and anaerobic training programmes on some physiological parame-
ters of Schoolboys aged 13-16 years. A total of 32 heélthy school-
boys were voluntarily participated into this study. Subjects were
randomly categorized into three groups as aerobic (n = 11), anaero-

bic (n=11) training and Control (n=10) groups.

Subjecfs' physiological parameters were measured by using standar-

dized field and laboratory tests.

Subjects within aerobic training group ran 4.8 km. three times a we-
ek for eight weeks at 80% of their HR max. The anaerobic group ran
2 sets of 600 m sprints at 90 % of subjects HR max. Work-to rest re-
lief was 1:1 and 1:3 between repetitions and sets respectively. Cont-

rol group had no exercise regimes.
Statistical analysis were done by using paired t-test and ANOVA.

Aerobic power of experiment groups was significantly increased
(P<0.05). These increments were 3.8 %, 6.78 % and 17.06 % in
Control, anaerobic and aerobic groups, respectively. In contrast to
control group, anaerobic péwer of experiment groups was signifi-
cantly increased (P<0.05). Increments wérc 13.92 %, 9.7 % 4.41 %,

in anaerobic, aerobic and control groups respectively.

In contrast to control group percent body fat of experiment groups
was significantly decreéséd (P<0.01). In addition, lean body weights
of experiment groups were significantly increased (P<0.01). Resting
heart rate of experiment groups was significantly decreased

(P<0.01). Resting Sistolic and diastolic blood pressures of all gro-
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ups were decreased but only decrements in experiment groups were

found significant (P<0.05).

Standing long jump and flexibility scores of experiment groups were

significantly increased (P<0.05).

Increments in 50 m sprint scores of experiment groups were not fo-

und significant.

Although little increments were found in vital capacity and forced
vital capacity of all groups only the increments in control and aero-

bic group were found significant (P<().05).

In addition, height and weight of all subjects participated into this

study were significantly improved (P<0.05).
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EK 1

DENEKLER ICIN KISISEL VERI FORMU

GRUP:

DENEK NO:

ADI VE SOYADI:

YAS:

BOY:

AGIRLIK:

Cooper Testi:(m)

VO, max (ml/kg/dak.):

Mekik kosu testi (Seviye):

VO, max:

Dikey sigrama (cm):

Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn):

Triseps Skinfold (mm):

Viicut yag yiizdesi (%):

Yagsiz Viicut Airhg (kg):

Istirahat kalp atim sayis1 (atm/dak.):
Istirahat Sistolik kan basinci (mmHg):
Istirahat Diastolik kan basinc: (mmHg):
Durarak uzun atlama (cm):

Esneklik (otur-uzan testi) cm:

Vital kapasite (litre):

‘Zorlu vital kapasite(litre):

50 m Sprint (sn):

Maksimum kalp atim sayis1 (atm/dak.):
Hedef kalp atim sayis1 (atm/dak):

78
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Tez Konusu: Aerobik ve Anaerobik Antrenman Programlarinin 13—16'ya§ grubu
Erkek Ofrencilerin bazi fizyolojik parametreleri iizerindeki etkiieri
Ogrencinin Adi-Soyadi : Omer SENEL .

Tez Danigmani Adi-Soyadi : Dog.Dr.Kemal TAMER

Anabilim Dali : Beden Egitmi ve Spor
Yila : 1995
Statiisii : Doktora
OZET !

Bu galisgmanin amaci; sekiz haftalik agrobik ve anaerobik
antrenman programlarimin 13-16 yag grubu erkek ‘6grencilerin bazi
fizyolojik parametreleri iizerindeki etkilerini tesbit etmektir. Calig-
maya toplam 32 saghkli 6grenci gonilllii olarak katildilar. Denekler
tesadiifi olarak; kontrol (n = 10), aerobik (n = 11) ve anaerobik
(n = 11) grup olarak kategorilere ayrildilar. Deneklerin fizydlojik
parametreleri standardize edilmis alan ve labo‘r.atuar~ testieri ile be-
lirlendi. Aerobik antrenman grubu 8 hafta siiréSinc;e, haftada 3 kez,
4.8 km mesafeyi % 80 KAS max. ile kostular. Anae;r.obik antrenman
grubu ise aym mesafeyi % 90 siddette, 2 set, 600 m. sprintler gek-
linde kostular. Tekrarlar arasinda dinlenme 1:1, setler arasinda ise
1:3 olarak uygulandi. Kontrol grubuna egzersiz rejimi uygulanmadi.
Istatistiksel analizler t-Test ve varyans analizi (ANOVA) ile yapil-
di.

Deney gruplarinin aerobik gii¢leri anlamli gekilde artig gos-
terdi (P<0.05). Bu artiglar sirastyla, aerobik grupta % 17.06, anae-
robik grupta % 6.78, kontrol grubunda ise % 3.83 olarak belirlendi.
Kontrol grubunun aksine,deney gruplarinin anaerobik giigleri an-
lamli artig gosterdi (P<0.05). Artiglar sirasiyla anaerobik grupta %
13.92 aerobik grupta % 9.7, kontrol gmbt;nda ise % 4 41 §eklmde -
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Deney gruplarinin viicut yag yiizdelerinde afnlamll azalma
goriilmesine ragmen (P<0.01), kontrol grubundav ¢ok ‘az bir artig
gozlendi. Ayrica deney gruplarinin yagsiz viicut agirliklart anlamlt
sekilde artt1 (P<0.01). Deney gruplarinda istirahat kalp atim sayis1
anlamli gekilde azaldi (P<0.01). Tiim gruplarda istirahat sistolik ve
diastolik kan basinci azalmasi goriilmesine raémeﬁ,sadecc deney

gruplarindaki azalmalar anlamli bulundu (P<0.05). Deney gruplarin-

da durarak uzun atlama ve esneklik deéerleriﬁdg anlaml1 artiglar -

tesbit edildi (P<0.05). 50 m Sprint degerlerinde deney gruplarindaki
gelismeler anlamli bulunamadi. Vital ve Zorlu Vital kapasitede tiim
gruplarda artis olmasina ragmen sadece aerobik ve kontrol grubun-
daki artiglar anlamli bulundu (P<0.05). Ayrica ¢aligmaya katilan

tim deneklerin boy ve agirhiklarinda anlamli artiglar kaydedildi

(P<0.05).
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ABSTRACT o

The purpose of this study was to assess effects of 8 weeks aerobic
and anaerobic training programmes on somé physiological parame-
ters of Schoolboys aged 13-16 years. A total of 32 l1éalthy schoo"l.—
boys were voluntarily partici'pated into this study. Subjects were
randomly categorized into three groups as aerobic (n = 11), anaero-

bic (n=11) training and Control (n=1()) groups.

Subjects' physiological paramecters were measured by using standar-

dized field and laboratory tests.

Subjects within aerobic training group ran 4.8 km. three times a we-
ek for eight weeks at 80% of their HR max. The anaerobic group ran
2 sets of 600 m sprints at 90 % of subjects HR max. Work-to rest re-
lief was 1:1 and 1:3 between repetitions and sets respectively. Cont-

rol group had no exercise regimes.
Statistical analysis were done by using paired t-test and ANOVA.

Aerobic power of experiment groups was signific,an_tlyi increased
(P<0.05). These increments were 3.8 %, 6.78 % and 17.06 % in
Control, anaerobic and aerobic groups, respectively. In ‘contrast to
control group, anaerobic power of experiment groups was signifi-
cantly increased (P<0.05). Increments were 13.92 %, 9.7 % 4.41 %,

in anaerobic, acrobic and control groups respecgtéVq}y, '

e T e g a - -




In contrast to control group percent body fat of e)gperimen;, groups
was significantly decreased (P<0.01). In addition,'lcl:iin body weights
of experiment groups were significantly increased (P<0.01). Restin%
heart rate of experiment groups was significan.tlly decreased
(P<0.01). Resting Sistolic and diastolic blood pressurés of all gro-
ups were decreased but only decrements in experiment groups were

found significant (P<0.05).

Standing long jump and flexibility scores of experiment groups were

significantly increased (P<0.05).

Increments in 50 m sprint scores of experiment groups were not fo-

und significant.

Although little increments were found in vital capacity and forced
vital capacity of all groups only the increments in control and aero-

bic group were found significant (P<0.05).

In addition, height and weight of all subjects participated into this

study were significantly improved (P<0.05).
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