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OZET

BOKSORLERDE AEROBIK VE ANAEROBIK GUCUN
ARTTIRILMASINDA TRAINING MASK ETKISININ
INCELENMESI

Yal¢in, Seda
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Malik BEYLEROGLU
Temmuz, 2017.xiv+52 Sayfa.

Arastirmamizin amaci, boksorlerde aerobik ve anaerobik giiciin arttirilmasinda
Trainin  Mask’in etkisinin incelenmedir. Arastirmaya Sakarya Boks Spor
Kuliibii’nden toplam 24 goniillii boksor katilmistir. Antrenman siirecinde ¢alismaya
katilan toplam goniillii 24 boksoriin rastgele secilmis 12 sporcusu denek grubu olarak
antrenmanlara Training Mask maskesi takarak devam etmis geriye kalan 12 sporcu
ise kontrol grubu olarak ayni anda ayni antrenman programi uygulanmistir.
Calismada aerobik dayanikliligi 6lgmek adina Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi,
anaerobik dayanikliligi 6lgmek i¢in ise Wingate Anaerobik Gii¢ Testi kullanilmistir.

Haftada 5 giin toplamda 6 hafta siiren antrenman programinda OSlgiimler her bir
sporcu i¢in antrenman Oncesinde ve sonrasinda On test son test seklinde
uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS 23 paket programinda nanparametrik
testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile Mann-Whitney Test kullanilarak

analizler gerceklestirilmistir.

Bagimli gruplarda Wilcoxon Signed Ranks Testi Ol¢iimlerde istatistiksel olarak
anlaml bir farka rastlanmistir. Yo-yo 6lciimleri icin ise uygulanan Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi’nin son test ile on test Ol¢limleri arasinda karsilagtirilma yapildiginda

anlamli bir fark tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan sporculara bagimsiz gruplarda Mann-Whitney U Testi
uygulanarak katilimcilarin Peak Power (W/kg) kontrol ve deney grubu degiskeninin
on testlerinde anlamli bir farka rastlanir iken katilimcilarin diger on test ve son test
degerlerinde anlamli bir fark bulunamamistir. YO-yo kontrol ve deney grubunun 6n

test Ol¢limleri ile yine kontrol ve deney grubunun son test dl¢iimlerine bakildiginda
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ise degerler arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir.

Sonu¢ olarak Training Mask’in aerobik dayaniklilik gerektiren ¢aligmalarda
egzersizin siddetini arttirilmasina, solunum kisitlig1 saglayan bu maskeleri kullanarak
kendisini daha zor antrenmanlara hazirlanmasina katki saglayarak sporcuda bir
gelisgme gosterecegi fakat anaerobik dayaniklilik gerektiren egzersizlerde ise daha

uzun antrenman periyotlari igerisinde kullanilmas1 gerektigini diistinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Boks, Training Mask, Aerobik, Anaerobik
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTIVENESS OF TABLE
TRAINING AT AEROBIC AND ANAEROBIC POWER IN BOXES

Yal¢in, Seda
Master Thesis, Department of Physical Education and Sport Teacher Education
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Malik BEYLEROGLU
July, 2017.xiv+52 Pages.

The purpose of our research, boxer in trai to examine the effect of increasing aerobic
and anaerobic power of the mask. Research from Sakarya joined the boxing club
boxer sports a total of 24 volunteer. The 12 randomly selected athletes volunteer a
total of 24 fighters participating in the training process as training and the remaining
12 test group control Group continued training athletes as wearing a mask at the
same time the training program has been implemented. In the study, the name of the
measure Aerobic endurance yo-yo intermittent recovery Test, Wingate anaerobic

power test was used to measure anaerobic endurance.

5 days a week total 6 week training program for each athlete measurements in pre-
and post-pre test post test as it was applied. Nonparametric tests wilcoxon signed
ranks test in SPSS package Program 23 the obtained data and the Mann-Whitney test

were performed using analysis.

For dependent groups wilcoxon signed ranks test yielded a statistically significant
difference in the measurements. Yo-yo measurements with wilcoxon signed ranks
test applied for the final test of pre-test, a significant difference was detected when a

comparison is made between measurements.

Of the athletes that participated in the research test for independent groups (Mann-
Whitney u test of the participants by applying peak power (W/kg) in the
experimental and control groups variable pre-test, while other participants is a
significant difference in pre-test and post-test values, no significant differences were
observed. The yo-yo of the experimental and control groups pre-test group
experiment control and measurements with the measurements are considered when

the final test we could not detect a significant difference between values.



In conclusion, we think that Training Mask's aerobic endurance should be used in
longer training periods in exercises requiring anaerobic durability whereas aerobic
durability should be used in training that increases the severity of exercise during
exercise and contributes to prepare itself for harder training by using these masks

which provide respiratory restriction.

Keywords: Boxing, Training mask, Aerobic, Anaerobic
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BOLUM |

GIRiS

Spor, diinyada kiiresellesen giici ifade eden bir simge haline gelmistir. Bu
cergeveden bakildiginda spor bir gii¢ gosterisidir (Sevim, 2002). Ayni zamanda spor
bireyin psikolojik ve zihinsel sagligini gelistiren, sosyal davranislarin1 diizenlemekle
birlikte motorik olarak da bireyi belirli bir diizeye tasiyan bir olgudur (Orkunoglu,
2000).

Boks iki kisi arasinda belirli bir alanda belirli kosul ve kurallar uygulanarak karsilikli
yumruklarla yapilan miicadelenin en iist sathada oldugu bir spor dalidir. Boks yiiksek
derecede gii¢ gerektiren bir spor dalidir (Quindry, Mcanulty, Hudson, Hosick,
Dumke, Mcanulty, Henson, Morrow ve Nieman, 2008). Uygulanis tarzi ile ¢ok fazla
viicut temasini gerektiren sporlar arasinda yer alir. Boks sadece bir yetenek is
olmamakla birlikte zeka ve kuvvetle birlestirilmesi bokstaki basarinin temelini
olusturur (Zorba, Ziyagil ve Erdemli, 1999). Bunun yani sira aerobik-anaerobik giig,
kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik, el-g6z koordinasyonu, ayak oyunlari,
refleksler, siirat, kuvvette devamlilik gibi fiziksel ve fizyolojik 6zellikler basariy1

etkileyen faktorlerdendir (Selguk, 2014).

Sporcudaki dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, beceri ve koordinasyon gibi motorik
ozellikler her bransa 0zel yapilan antrenmanlarla gelistirilmesi gerekir. Bir insanin
motorik 6zelliklerin gelismislik derecesi o insanin fiziksel verim yetenegini belirler.
Temel motorik 6zelliklerinin gelismis olmasi tiim branslarda oldugu gibi boks da da
onem tagimaktadir (Muratli, Toraman ve Cetin, 2000). Dayaniklilik organizmanin
yuklenmeye kars1 uzun zaman ve kesintisiz dayanabilme yetenegi olarak tanimlanir.
Bireyin verimini sinirlandiran etmenlerden biri yorgunluktur. Kisi kolay yorulmadig:
ya da calismay1 uzun siire siirdiirebildigi halde bireyin dayanikliligi kabul edilir
(Kilig, 2012). Dayaniklilik sportif aktivite sirasinda viicudun kullandigi enerji

bakimindan aerobik ve anaerobik dayaniklilik olarak ikiye ayrilir. Boks sporunda
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anaerobik dayaniklilik, aerobik dayanikliliga gore daha dnemlidir. Fakat her ikisi de
birbiriyle ortiiliidiir ¢iinkii anaerobik ¢alismanin siirdiriilebilmesi aerobik
dayanikliligin gelisim diizeyine baglidir (Samar, 2013). Boks ani vuruslarin oldugu
bu yiizden de enerji kaybinin en iist diizeyde oldugu bir spordur. Bu nedenle boks da

maksimal kuvvet ve anaerobik giiclin dnemi oldukga biiytiktiir.

Kuvvet organizmanin fizyolojik agidan dirence karst koyabilmesi olarak
tanimlanirken, sporda verimi belirleyen en 6nemli motorsal 6zelliklerden de birisidir.
Bir¢ok tanimda anlam kazanmasiyla birlikte kuvvet, degiskenlik 6zelligini i¢inde
barindiran bir kavramdir. Bireyde 20 yasina kadar gelisim diizeyi en {ist seviyelerde
iken sonraki yaslarinda bu hiz diiserek devam eder. Kas yapilar1 farkli olan bireylerde
buna bagh olarak kuvvet gelisimi de farklilik gdsterir. Kuvvet gelisimi iizerinde kas
kiitlesinin biiylikliigii ve fibril tipinin etkisi oldugu bilinmektedir. Antrenman fibril
hacminin artmasina ve beraberinde kuvvet gelisimini saglar (Sonmez, 2002). Tim
spor branglarin da oldugu gibi kuvvetin basariya etkisi herkes tarafindan bilinir ve
kabul edilir. Kuvvetin niteligi ve niceligi 6zellikle agir siklet sporlarin da daha da
onem kazanir. Agir ve hafif sikletlerin karsilastirilmasi esnasinda hafif sikletler agir
sikletlere gore uygulanan dl¢limler ve yarigmada aldiklar: sonuglarla agir sikletlerden
daha kuvvetli ve daha basarili olduklar1 belirtilmektedir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Sporda en 6nemli motorik 6zelliklerinden biride siirattir.

Stirat ‘dis direnglere karsi bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin
tamamlanmasi, belirlenmemis mesafenin kat edilmesi i¢in gegcen zaman stiresinin
azligi ile olusan fiziksel bir deger’ olarak tammlanmistir. (Diindar, 1998). Siirat
motorik 6zelligi iyi olan bireyler daha ¢ok beyaz kas liflerinden meydana gelen kas
gruplarina sahiptirler. Beyaz kas liflerinden olusan motor iiniteler yiiksek hizda sinir
uyarilarin alabilecek 6zellikteki sinirlerle donatilmiglardir. Bu nedenle kaslar yiiksek
frekansli hareket siirati yaratabilmektedir (Bale, 1980). Motorik 6zelliklerden olan
esneklik, beceri ve koordinasyon sporcuyu basariya gotiiren bir diger faktor olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bircok brans da genel ve 6zel esneklik yeteneklerinin yapilan
spora 6zgii gelistirilmesi beklenen sonuglara ulasilmasi bakimindan 6neme sahiptir.
Esneklik sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda ve genis bir agida
degisik yonlere uygulayabilmesi olarak tanimlanir. Sportif amacl fiziki aktivitelerde
performans esneklik yetersizliginden olumsuz yonde etkilenmektedir. Ayni1 zamanda

esneklik cesitli spor dallarindaki bir takim sakatlanmalara karsi da koruyucu



olabilmektedir (Eniseler ve Durusoy, 1992). Beceri ise belirli bir ama¢ dogrultusunda
motorsal yeteneklerin organizasyonu olarak tanimlanirken koordinasyon, kassal
aksiyon amaci ile duyu ve hareket sinirlerinin karsilikli etkilesimi olarak anlam
kazanmistir. Performans aninda kas bir rolden digerine hizlica gegebilir. Ciinkii
performansin belirli bir anindaki fonksiyonuna bagli olarak kasin roli
saptanmaktadir. Merkezi sinir sisteminden kasilmas1 gereken kaslara gereken uyarilar

zamaninda gitmesiyle becerili hareket ortaya ¢ikar (Kilig, 2012).

Antrenman, ulasilmasi hedeflenen sportif performans icin belirli bir sistem ve
program cercevesinde sportif bagart Ogelerini gelistirmeye yonelik yapilan
caligmalarin tiimiidiir. Sporsal giiclin verimini artirmaya yonelik belirli araliklar ve
programlarla uygulanan organizmadaki degisimlerin olusmasinda yardimci, kisinin
fizyolojik ve psikolojik olarak kendini hazirlama durumudur (Akalan ve Altinbas,
2008). Sporcu miicadelesinde hazirlanirken farkli antrenman metotlarindan
yararlanabilir. Bunlardan biride yiiksek irtifada yapilan antrenmanlardir. Yiikseklik
antrenmanlarinin organizma tizerinde etkilerinin oldugu Mexico City de diizenlenen
Olimpiyatlar, Meksika ve Sili de diizenlenen Diinya Futbol Sampiyonalar1 ve Pan-
Amerikan Oyunlar1 ile ortaya c¢cikmustir (Baydil, 2005). Yiikseklik antrenmanlari
deniz seviyesinden farkli olarak yiiksek rakimli mevkilerdir. Bu durum organizma
fonksiyonlarinda degisikliklere neden olabilir. Kalp atim sayisinin artmasi, derin
solunum hareketleri, kandaki eritrositlerin ve hemoglobin konsantrasyonundaki artis
yiiksek irtifa sartlarina organizmanin adaptasyon sonucunu gosterir (Patterson, Geri,
Dyre, Akhtar, Covas ve Pierce, 2005). Yiiksek irtifa ile ilgili son zamanlarda
antrenman programlarinda yer verebilecek ve kisiye avantaj saglayacak g¢esitli
cihazlar gelistirilmistir. Bu cihazlardan birisi de Training Mask’dir. Egitim maskeleri
olarak da bilinen Training Mask sporcularin sabit cihazlara ve 6zel tesislere sinirlt
kalmadan solunum kaslarinin gii¢lendirilmesine izin verir. Training Mask iizerinde
iic kapagi bulunan ve istediginiz miktarda hava akisi saglayan 6zelligini iizerinde
barindirmaktadir. Alt1 farkl yiikseklige denk gelen hava akiginin ayarlana biliniyor
olmas1 ve antrenman maskesi tlizerinde bulunan vanalar sayesinde 3000ft, 6000ft,
90001t, 120001t, 150001t ve 180001t olmak tizere yliksek irtifada yapilan antrenmanin
etkisini beraberinde sunmaktadir (WEB1).

Training Mask farkli diren¢ seviyelerinden olusan vana sistemleri ile hava akisini

azaltir ve bu sayede nefes almay1 zorlayarak akciger kapasitesini gelistirir. Sporcu bu



duruma adapte olmaya basladig1 noktada daha verimli oksijen kullanmak i¢in hazir

duruma gelecektir (WEB?2).

Porcari ve arkadaslarinin 2016 da yapmis olduklar1 bir ¢alismada 6 haftalik yiiksek
yogunluklu bir antrenman programinda antrenman maskeleri kullanan bireylerde

dayaniklilik kapasitesini artirdigini tespit etmislerdir.

Training Mask diyaframi giliglendirmek, akciger kapasitesini artirmak, anaerobik esik
seviyesini artirmak ve egzersiz siiresini kisaltmak gibi amaclarla bireye avantaj

saglamaktadir.

1.1 PROBLEM CUMLESI

Boksorlerde aerobik ve anaerobik giictlin arttirilmasinda training mask kullaniminin

bir etkisi var midir?

1.2 ALT PROBLEMLER

Boksorlerde aerobik giiciin arttirilmasinda training mask Kullaniminin bir etkisi var

mudir?

Boksorlerde anaerobik giiciin arttirilmasinda training mask kullaniminin bir etkisi var

midir?

1.3 ONEM

Yiiksek irtifa, sporcularin oksijen alimini siirladigi ve 6zellikle dayaniklilik sporlari
icin anaerobik metabolizmay1 gelistirmesi agisindan 6nemli olmakla birlikte son
teknoloji ve gelisen iirlinler sayesinde sporculara yiiksek irtifayr simiile eden

imkanlar sunulmustur.

Bu arastirma sonucunda elde edilecek olan bulgularin dogrultusunda boksorlerin

miisabakalara hazirlanirken performanslariin gelistirilmesinde Training Mask etkisi



incelenerek antrendrlerin nasil bir ¢aligma yliriitmeleri gerektigini ortaya koymak ve

yon vermek amaci ile arastirmamiz énem arz etmektedir.

1.4 VARSAYIMLAR

1. Bu calismada testte kullanilan tiim aletlerin dogru calistiklar1 ve aletlerden
kaynaklanan hatalarin olmadig1 varsayilmistir.

2. Testin uygulandig1 alan kontrol edilmis ¢alismada kullanilan testlere zeminin
Oonemli bir etki olusturmadig1 varsayilmistir.

3. Deneklere Olglim Oncesi testin uygulanigi ile ilgili bilgi verilmis ve testin
uygulamalarini anladiklar1 varsayilmastir.

4. Deneklerin 6l¢timler esnasinda maksimum efor sergiledikleri varsayilmistir.

1.5 SINIRLILIKLAR

Bu tez Sakarya Boks Spor Kuliibii’'nde profesyonel olarak spor hayatina devam eden

lisansli 24 boksor ile sinirlidir.

1.6 SIMGELER VE KISALTMALAR

AIBA : (Association Internationale de Boxe Amateur) Uluslar Aras1 Amator
Boks Birligi,

IBF : Uluslararas1 Boks Federasyonu

WBC : Avrupa ve Diinya Kitalararas1 Boks Organizasyonu

ATP : Adenozin Trifosfat

MAKS VO, : Maksimal Oksijen Tiiketimi

O, : Oksijen

ATP-PC : Adenozintrifosfat-fosfokreatin

ADP : Adenozindifosfat

CP : Kreatin Fosfat



AP
ATP-CP
CO;
WANT
AT1
AT2

: Anaerobik Performans
: Adenozin trifosfat- kreatin fosfat
: Karbondioksitin
: Wingate Anaerobik Testi
: YO-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1

: YO-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 2



BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1 BOKSUN DUNYA TARIHINDEKI GELIiSiMi

Boks sporunun tarihi ¢ok eski zamanlara dayanmakla birlikte, basarili olmak igin
calisilmas1 gereken biinyesinde beceriyi, saygiy1 ve sert kisiligi barindiran savunma
sanatlarindan birisidir. Belirli bir siire, alan ve kurallar uygulanarak 6zel eldiven
giymis iki kiginin yumruk yumruga karsilikli olarak yaptiklar1 savunma, saldir1 ve
karsiliklt miicadelelerini kapsamaktadir. Bir¢ok spor bransin da oldugu gibi boksta

da temel amag yarismak ve kazanmaktir (Samar, 2013).

Kokenleri insanligin tarihi kadar eski oldugu kanitlanan boks, elbette o donemlerde
bir spor dali olarak uygulandig1 sdylenemez. ilk insan yasam kosullar1 geregi, av
hayvanlarin1 yakalamak ve yiyece8ini saglamak icin kosmus kayalara agaglara
tirmanmislardir. Baslangicta kendini koruma i¢ giidiisiiyle yapilmis olsa da giicii
yettiginde yumruklarii kullanarak boksu, viicudunu kullanarak giiresi, kacarak ise
atletizmi uygulamis zamanla spora brans olarak gecmistir (Beyleroglu, 2001).
Zamanla insanlar hayvanlarla yakin miicadeleye girmek zorunda kaldiklarinda sikili
olan yumrugunu silah olarak kullanmay1 6grenmis, kollarini itme ve savurma giicii
ile birlestirerek boks sporunun esasini teskil eden hareketlerin ortaya ¢ikmasina
neden olmuslardir (Riizgar, 1968). M.O. 1500’lerden kalma belgelerde boksun spor
olarak yapildigma iliskin ilk kanitlar Girit’te bulunmustur. Mezopotamya’da
Bagdat’da bulunan tabletlerdeki kabartmalarda ise iki boksoriin birbirleriyle
doviistiikleri saptanmistir. Boks eski Yunanlilar icin cesaret, giicliiliik ve dayaniklilik
gelistirmeye yonelik askeri amagli beden egitiminin de bir parcasiydi. O donemlerde
boksorler antrenmanlarda korunmak igin, baghklar giyer ve gymnasium’da kum

torbasi ile calismiglardir (Kilig, 2012).

Roma Imparatorlugu déneminde derilerin iizerine demirler eklenmeden 6nce el ve
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bileklerin yaralanmasii onlemek amaci ile eldiven yerine ince deriden yapilmis
koruyucular kullanmiglardir. Sonrasinda sivri demirler eklenerek silah o6zelligi
kazandirilip boks eldivenlerine benzetilmesi saglanmistir (Uca, 2014). Ilk zamanlar
boksorler sohretleri ve zenginlerin eglence térenleri icin doviismeye baslamis olsalar
da boksu M.O. 7. Yiizyillda Eski Yunanllar’in olimpiyat oyunlarina katmasiyla
birlikte boksdrler tek kategori iizerinden, izleyicilerin ¢evreledigi acik bir alanda
karsilasmalarint yapmislardir. Bu donemlerde yapilan karsilagsmalarda kurallarin
olmamasi ile birlikte biri pes edene ya da olene kadar miicadele devam etmistir
(Ugar, 2007). M.O. 616 yilinda gerceklesen, olimpiyat oyunlarinda ise biiyiikler ve
kiiciikler olmak iizere iki kategoriye ayrilmistir (Morpa, 1997).

Diinyanin en eski ve en popiiler sporlarindan biri oldugu kesinlesen boksun spor
olarak varligini kabul ettirebilmesi ancak 17. yiizyilda baslamistir. Eldivensiz higbir
kurala bagli olmaksizin siire sinirlamasi olmadan ve daha ¢ok kavgayr andiran bir
uygulama ile boks insan yasamina girmistir. Boksun eldivensiz ve kuralsiz 19.yy
ortalarina kadar devam ettigi sOylenebilir. Bu donem de boks tarihi kayitlara gegen
ilk eldivensiz miisabakanin, Londra’li Almerle Diikii’niin usag: ile bir kasap ¢iragi
arasinda yapildig1 bilinmektedir ve ilk sampiyon olarak Ingiliz James Figg kabul
edilir. James Figg’in sampiyonlugundan sonra yerini Jack Broughton (1734-1750)
almasiyla birlikte boksa kurallar getirdi (Sengiil, 1991).

Kurallara gore rakibe yerde vurma ve bel altindan tutmak yasakti. Bu kurallar
birtakim degisikliklerden sonra 1838’de ringlerde uygulanmaya basladi. Broughton
kurallarini 1839°da London Prize Ring Kurallar1 izledi. Broughton’un kurallar ile
ayni olmasia ragmen yere diisen boksoriin bagkasmin yardimiyla ayaga kalkmasi
yasaklanarak, bunu kendi giiciiyle yapmas: kosulu getirildi. Tekmelemek, goéze

parmak sokmak, kafa atmak, belden asagiya vurmak faul sayildi (Morpa, 2005).

Giiniimiiz boksunun temelleri ise XVIII. yiizyilda Ingilizler tarafindan ortaya
atilmistir. Boksun ilk prensipleri Jack Broughton tarafindan olusturulmustur. Boksun
sik sik yasaklanmasi iizerine 1865 yilinda Queensbery Markisi'nin korumasi altinda
John Grahon Chambers tarafindan boksun kurallar1 konulmustur. Karsilagsmalarda
eldiven giyilmesi zorunlu kilinarak, boksorlerin kilolarma gore gruplara ayrilmasi
saglanmis. Rauntlar, iic dakika olup her raunt arasinda bir dakika dinlenme zamani

verilmistir (Uca, 2014).



Profesyonel boks ile birlikte ingiliz kolej ve iiniversitelerde uygulanan ve olimpiyat
oyunlar1 ruhunu siirdiiren amatdr boks da gelisme gdstermistir. Ilk zamanlar,
profesyonel boksun bir asamasi olarak goriilen amatér boks, 1920 Anvers
Oyunlari’ndan itibaren olimpiyat programina girmis ve 6zerkligine kavusmustur. 20.
yy ikinci yarisinda baslayarak da Uluslararast Amatér Boks Birligi adi altinda
gelismesine devam etmistir. Boks Japonya ve Giineydogu Asya iilkeleri olmak iizere
Asya’nin yami swa, 1950°li yillarda yeni kurulan Afrika devletlerinde de
yaygmlasmistir. 1921°de kurulan ve 1946’da yeniden olusturulan AIBA (Association
Internationale de Boxe Amateur) Uluslar Aras1 Amatdr Boks Birligi, diinya amator
boksun en biiylik organizasyonu olarak bilinmektedir. Profesyonel boksta ise dort
ayr1 organizasyon bulunmaktadir. Diinya Boks Konseyi (World Boxing Council),
Diinya Boks Birligi (World Boxing Association), Diinya Boks Organizasyonu (World
Boxing Organization) ve Uluslararasi Boks Federasyonu (IBF) Bu orgiitler diinya

capinda gesitli organizasyonlar diizenlemektedir (Riizgar, 1968).

2.2 TURK BOKS TARIHI

Kesin tarih bilinmemekle birlikte Tirklerin yiizyillar boyu boksu uyguladiklari bir
gercektir. Eski Tiirkler de de oyun anlayisi ile yapilan yumruk déviiglerinin boksun
ilkel bir bigimi oldugunu gostermektedir. Bu dénemde Tiirkler de boks yapacak
kisilerin ¢esitli nedenlerle 6n hazirlik yaptiklar1 bilinmektedir. Bunlar hem bilegi hem
de paziy1 giiclendirmek ve gelistirmek adina bazilarinin balgiga yumruk atmak

suretiyle yaptigi ¢aligmalardir (Ugar, 2007).

16. yiizyilin biiyiik kalemlerinden Stdi “Hediyet-iil Irfan Fi-Mahr-ul Giilistan” adl
eserinde boks sporundan bahsetmektedir. “Yumruk vurucular1” oyunundan bahseden
Stdi, oyunun nasil yapildigin1 6grendikten sonra Sam’da bulundugu sirada
Semerkant’dan egitim icin gelmis bazi 6grencilerin bu gdsteride usta olduklarini

belirtmektedir.

Tiirkiye de boks 1911 yillarinda istanbul'a gelen miittefik kuvvetlere ait boksorlerin
yaptiklar1 gosteri miisabakalari ile baslamistir. Tiirkiye’de modern boks Galatasaray
Lisesi’nin Fransiz Edebiyat1 6gretmeni Mosyd Goury tarafindan baslatilmistir. Ayni

lisede Ogretmenlik yapan Selim Sirr1 Tarcan ile yakin dost olmuslardir ve bu
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vesileyle boksu Tiirkiye de ilk yapan kisi Selim Sirr1 Tarcan olmustur. Selim Sirr
Tarcan hocalik yaptig1 Galatasaray Lisesindeki cimnastik 6gretmenliginin yani sira
modern jimnastigin iilkemizdeki kurucusu sayilan ve ayni zamanda boksu da ilk

yapan kisidir (Y1ldiz, 2002).

Ik boks kuliibii 1920’ de Musevi Aksiyani Efendi tarafindan Fransa Boks
Federasyonu denetimi altinda kurulmustur. Sonrasinda Istanbul'da Kurtulus,
Galatasaray ve Fenerbahge Kuliipleri'nde boks faaliyetleri baslamustir. Ilk ismi
duyulan Tiirk Boksorii Galatasaray futbolcularindan Sabri Mahir ve Fenerbahge
futbolcularindan Yavuz Ismet olmustur. 1924 yilinda kurulan Tiirkiye Boks
Federasyonu 1927 yilinda Diinya Amatdr Boks Birligi Uyeligine kabul edilmistir.
Sadece amator boksa izin veren federasyon, ferdi ve kuliipler arasi Tiirkiye
sampiyonalari ile Uluslararas1 Bogazi¢i Boks Turnuvasini diizenlemistir. Boksta ilk
Tirk Milli Takim 1928 yilinda kurulmus ve ilk uluslararasi basarimiz ayni yil
Sovyetler Birligi’nde kazanmlmustir. 1930’lardaki en 6nemli bireysel basariy1 1938 de
ABD deki “Altin Eldiven” sampiyonasinda birincilik kazanan Melih Acba
kazanmistir. Boks Federasyonunun bagimsiz bir kurulus haline gelmesi 1942 yilinda
gergeklesti. Ik resmi Tiirk Boks Federasyon baskan1 Melih Acba oldu. 1959 yilinda
Isvigre’nin Luzern kentinde yapilan sampiyonada Orhan Tus, Tiirkiye ye ve Avrupa

da ki ilk madalyay1 kazandiran boksor olmustur (Sengtil, 1991; Ugar, 2007).

1922 Diinya Gengler Boks Sampiyonasinda Sinan Samil Sam altin madalya
kazanarak boksta ilk kez bir Tiirk sporcunun diinya sampiyonlugu kiirsiisiine
cikmasini saglamigtir. 1996 Malik Beyleroglu ve 2004 yilinda Atagiin Yalginkaya
tarafindan kazanilan Olimpiyat ikinciligi madalyalar1 ve Sinan Samil Sam'm
kazanmis oldugu profesyonel Avrupa ve Diinya Kitalararasi Boks Organizasyonu
(WBC) sampiyonlugu madalyalar1 Tiirk boksunun bugiine kadar kazanmis oldugu en

onemli madalyalardir (Cakmak, 2007).

2.3 AEROBIK SISTEM

Organizmanin yakitlar1 karbonhidrat ve yaglardir. Egzersizin ya da sporun siddetine,

stiresine gore ATP (adenozin trifosfat) yapimi i¢in gorev alirlar. Proteinler ise
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karbonhidrat ve yaglarin bulunmadigi zamanlarda kullanilir (Agikada ve Ergen,

1990).

Karbonhidrat ve yaglar oksijenle birlikte su ve karbondioksit olarak parcalara
ayrilirlar. Anaerobik iiretiminde glukoz molekiilii parcalandiginda 2-3 mol ATP aciga
cikarken glukoz oksijen ile pargalandiginda ise 38-39 mol ATP ortaya ¢ikar. Yaglarin
coziinmesinde ise daha fazla enerji agiga ¢ikmaktadir. Ayrica aerobik sistem yaglarin

enerji kaynagi olarak kullanildig tek sistemdir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Viicuda giren oksijen miktar1 yeterli seviyede alimmasiyla birlikte aerobik yolla
enerji lretimi miimkiindiir. Ancak bu da akciger hacmi, solunum frekans: ve
akcigerlere alinan oksijen miktar1 ile ilgili bir durumdur. Viicudun aerobik yolla
sagladig1 enerji egzersize basladiktan 15-20 dakika sonra en yiiksek seviyeye

¢ikmaktadir (Erdogan, 2007).

Anaerobik sisteme gore aerobik sistem daha fazla ATP fretir ve laktik asit
olusturmaz. Gerekli enerji i¢cin ATP kullanilir ve sadece karbondioksit ve sudan
olusur. Karbondioksit kas hiicresinden kana gegerken ortaya ¢ikan su ise hiicrenin
kendisi i¢in gerekmektedir. Proteinlerde aerobik sistemde parcgalanabilir. Fakat
proteinler genellikle enerji kaynagi olarak kullanilmaz kan yapimi, hiicre yapimi gibi

viicudun yapisal iglevlerinde kullanilir (S6nmez, 2002).

2.4 AEROBIK ESIK

Yiiksek siddetli zor bir aerobik g¢alisma sirasinda aerobik esigin kanda takribi 2
mmol/L laktatin tiretildigi seviyedir. Bu belirtilen esik seviyesi sporcular i¢in farkli
maksimal oksijen tiikketimi (maks VO3 ) degerlerine karsilik gelir. Maks VOz’nin
takribi % 70’ine, yaklasik 140 nabiz/dakikaya denk gelir. Aerobik esik hizindan bir
saatten daha uzun kosabilecekleri profesyonel olmayan fakat diizenli antrenman

yapan sporcular da miimkiin olabilecegi ifade edilmistir (Ozel, 2016).

Aerobik esik antrenmanlt sporcularda maks VOz’nin %50-75 degerleri arasindadir. %
75 maks VO, flizerinde ise laktat birikimi hizla artmaya baglar. Jorfeldt ve
arkadaslarinin 1978 de yapmis olduklar1 bir calismada %50 maks VO; siddetinde

devam ettirilen bir aktivitenin kas laktat diizeyinin dordiincii dakikasinda 1,8
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mmol/kg’a ulastigin1 egzersizin siirdiiriilmesiyle birlikte bu degerin diistiiglinii
belirtmiglerdir. Egzersizin 12nci dakikasinda ise 0,7 mmol/kg’a kadar azaldigini,
egzersizin 4ncii  dakikasinda % 70 maks VO, diizeyinde kas laktat
konsantrasyonunun 3,7 mmol/kg’a ¢iktigini12 nci dakikasinda da 2,8 mmol/kg’a
diistiigiinii  ifade etmislerdir. Yani aktivitenin baginda laktat iiretimi artig
gostermektedir. Fakat daha sonra laktatin viicuttan uzaklastirilmasi laktat tiretimini

gecmekte ve boylece laktat degisimi azalabilmektedir (Colakoglu, 1995).

2.5 AEROBIK DAYANIKLILIK

Yiiksek seviyedeki yiiklenmelerde ve uzun siire devam eden egzersizlerde
yorgunluga kars1 koyabilme ve bunu uzun siire koruyabilme yetenegi dayaniklilig
ifade eder. Kisinin maksimal diizeydeki dayamikliligi bireyin maksimal aerobik
kapasitesini  belirler (Yilmaz, 2010). Aerobik dayanikliik 180 saniyelik
yiiklenmelerden daha uzun siire devam ettirebilme yetenegidir. Organizmanin yag,
protein ve karbonhidrat gibi enerji kaynaklarimin kimyasal tepkime ile karsilastigi
dayaniklilik tiiriidiir (Hamzaogullari, 2009). Aerobik dayaniklilikta ¢alisan dokulara
O2’nin oksijenin) (ihtiya¢ oraninda iletilmesi, bu dokularda olusan atik iiriinlerin
organizmadan atilmasi yiiklenmenin uzun siire devam ettirebilme oram ile es
degerdir. Organizmadan atik maddelerin ve 1sinin uzaklastirilmasi ancak dolagim ve
solunum sistemleriyle miimkiindiir. Harcanan enerji ile yapilan is aerobik
dayaniklilikta dengelidir. Organizma da yeterli oksijen ortaminda, oksijen
bor¢lanmasina girmeden ortaya ¢ikan dayaniklilikti. Oksijen ve enerji
kaynaklarindan faydalanarak kimyasal tepkime yoluyla aerobik dayaniklilikta enerji
saglanmaktadir. Dayaniklilik tamamen aerobik enerji iiretimine bagli olarak ortaya

konan bir dayaniklilik tiirtidiir (Arslan, 2009).

Kisa siireli aerobik dayaniklilik (8-10 dk), orta siireli aerobik dayaniklilik (10-30 dk)
ve uzun siireli aerobik dayaniklilik (30-120 dk) olmak iizere aerobik dayaniklilik
kendi igerisinde ii¢ boliime ayrilarak cesitli spor dallarmma onem kazanmaktadir

(Giindogan, 2013).
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2.6 AEROBIK PERFORMANS

Performans kelime anlami olarak da verimi ifade eder. Fiziksel aktivite sirasinda
performans, bireyin egzersiz boyunca harcamis oldugu giice bagl olarak meydana
getirdigi sonuctur. Sporcularda ise sporcunun sahip oldugu beceri ve fiziki yapisi ile
ilgili olarak sarf edilen giice karsilik ortaya koydugu derecedir. Bir sporcudan
istenilen sportif performansinin elde edilebilmesi i¢in sporcunun uygun performans

diizeyine sahip olmasiyla miimkiindiir (Karahan, 1993).

Aerobik metabolizmaya bagh dayaniklilik performansini artirma kapasitesine ise
aerobik performans denir. Aerobik performansin {ist diizeyde gerceklesebilmesi
bireyin fiziksel uygunlugunun iyi olmasiyla iliskilidir. Cilinkii aerobik performansin
en Oonemli gostergelerinden birisi fiziksel uygunluk olup fiziksel uygunlugun en

temel belirleyicisi ise acrobik gii¢ ve kapasitedir (Gokbel, 1989).

2.7 AEROBIK GUC VE KAPASITE

Aerobik giic maksimal oksijen miktar1 olarak ifade edilmektedir. Yada baska bir
deyisle aerobik gii¢ yiiksek siddetli aktivitelerde maksimal oksijen tiiketimi ve
aerobik enerji tiretebilme yetenegi olarak tanimlanir (Senel, 1995). Maksimal aerobik
glic sporcunun egzersiz sirasinda harcadigi giice karsi kullanabilecegi maksimum
oksijen tiiketim diizeyini verir. Egzersizin yogunlugu arttikga dokularda ki enerji
tilkketimi de artacak bu yilizden gerekli olan oksijen miktar1 da dogru oranda artig
gosterecektir. Bu durumda fiziksel aktivite esnasinda organizmada kullanilan oksijen
miktar1 giiciin siddetine karsilik gelemez. Bu nokta sporcunun kullandigi oksijen
maksimal asamasidir. Bireyin aerobik kapasitesinin yiiksek olmasi birim zamanda
kullanabildigi O, miktarina baghdir. Ciinkii birim zamanda kullanabildigi O, miktar1
ne kadar fazla ise bireyin aerobik kapasitesi de o oranda yiiksek demektir. Aerobik
kapasite bir aktiviteyi uzun siire devam ettirebilme yetenegi olarak tanimlandigi i¢in

dayaniklilik ifadesiyle es anlamli olarak kullanilir (Reilly ve Cable, 2000).

Aerobik kapasite sadece egzersizin siirdiiriilebilirligi i¢in degil aym1 zamanda

toparlanmay1 hizlandirmak ve kolaylastirmak iginde dnemlidir. 1996 yilinda Ersoz ve
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arkadaslarinin futbolcular iizerinde yapmis olduklar1 bir ¢calismada sahada bulunan
her oyuncunun yeterli bir aerobik kapasiteye sahip olmalarinin gerektigini
belirtmiglerdir. Nedeni ise aerobik enerji sisteminin yiiksek siddetli yiiklenme
sonrasinda toparlanmada da belirleyici bir 6neme sahip olmasindan dolayidir (Ersoz,
Koz ve Giindiiz, 1996). Ciinkii bir sporcunun hizli toparlaniyor olmasi, dinlenme
araliklarmin azalmasina ve yiliksek yogunluktaki egzersizin siirdiiriilebilmesine
olanak saglar. Bu nedenle kisa dinlenme araliklar sonucunda antrenmanin siddeti ve

tekrar sayis1 artig gosterebilir (Renklibay, 1994).

Maksimum oksijen tiiketimi ya da aerobik kapasite 6zellikle dayanikliligin 6n plana
ciktig1 bazi spor branslarin da performansin en iyi Olgiitli olarak kabul edilir.
Dayaniklilik sporlar1 basta olmak iizere sporcularin uygun performans diizeyine
sahip olmalar1 i¢in aerobik kapasiteyi gelistirmeye yoOnelik antrenmanlara

programlarinda yer verilmelidir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).

2.8 ANAEROBIK SIiSTEM

Anaerobik sistem viicudun enerji ihtiyacini oksijenden bagimsiz olarak saglanmasi
anlamina gelmektedir. Viicut egzersiz i¢in ihtiyaci olan enerjiyi oksijen kullanmadan,
depo halinde kaslarda bulunan creatin fosfat grubundan veya glikojen depolarindan
saglamaktadir (Ergen, 1993).

Anaerobik sistem, ATP-kreatin fosfat sistemi ve anaerobik glikoz- laktik asit sistemi
olmak {izere iki enerji sistemiyle c¢alisir. Bu sistemde enerji kaslarda bulunan
adenozintrifosfat-fostokreatin (ATP-PC) depolarindan saglanmaktadir. Kreatin fosfat
(CP) ATP gibi yiiksek enerji bagina sahip olup parcalandiginda biiyiikk miktarda
enerji agiga ¢ikaran bir molekiildiir (Ergen, 2002). Kisa stireli akut egzersizler agiga
cikan bu enerji tarafindan gerceklestirilir. ATP yiiksek siddetteki aktiviteler sirasinda
ise hizli bir sekilde tiiketilir. Organizmanin Oy sistemi hizli bir sekilde ATP iiretme
becerisine sahip olmadigindan, ATP’nin siddetli egzersiz sirasinda hizli bir sekilde
tikenmemesi ve acil enerji gereksinimine ihtiyag duyulmasi durumunda Kreatin
fosfat boliinerek ATP’nin sentezine yardimci olur. Kreatin fosfatin pargalanmasiyla
birlikte bir fosfat ADP (Adenozindifosfat) ile birleserek tekrardan ATP
(Adenozinthreefosfat) olusumunu saglamaktadir (Y1lmaz, 2011; Bompa, 1998).
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Kaslar igerisinde depolanabilen toplam ATP ve CP bayanlarda ortalama 0,3 mol,
erkeklerde ise 0,6 mol kadardir. ATP gibi kreatin fosfat da kasin acil enerji
kaynagidir. ATP ve kreatin fosfatin olusturdugu bu sisteme fosfojen sistemi denir.
Oksijen transferine ve uzun kimyasal tepkimeye ihtiyag duyulmadigi i¢in en hizli
harekete gegebilen bir sitemdir. Ayni zamanda bu sisteme anaerobik metabolizma adi

da verilmektedir (Gilinay ve Cicioglu, 2001).

Bu sistemden enerji elde etmek creatin fosfatin sinirli miktarda depolanmasimdan
kaynakli 8-10 saniye kadar siirmektedir. Cok kisa siireli ve siddeti yiiksek olan
aktivitelerde kasin kasilmasi i¢in gerekli enerji buradan saglanmaktadir. Birkag
saniyede tamamlanabilen patlayici, ¢abuk egzersizlerde ve egzersizden sonraki

toparlanma siirecinde ATP-CP’in 6nemi oldukga biiytiktiir (Daglioglu, 2009).

Anaerobik sistemin ¢alismasinda etkili olan bir diger sistem ise laktik asit (anaerobik
glikoliz) sistemidir. Bu enerji sistemi, glikojenin anaerobik ortamda pargalanmasiyla
meydana gelir ve yalnizca enerji kaynagi olarak glikoz kullanilir. Parcalanma sonucu
pirtivik asit molekiilii olusur ve sitrik asit dongiisline giremeyen piriivik asit oksijen
olmadigi igin laktik aside doniisiir (Giinay, 2012). Son iiriin olarak laktik asitin ortaya
cikmasindan dolay1 bu sisteme laktik asit sistemi denilmektedir. Karbonhidratlar bu
sistemdeki enerji kaynaklaridir. Viicudumuzdaki tiim karbonhidratlar ya hemen
kullanilmak {iizere glikoza veya sonra kullanilmak iizere kaslarda ve karacigerde

glikojen halinde depolanir (Fox, Bowers ve Foss, 1999).

Anaerobik laktik asitin temel enerji kaynagini karbonhidratlar olusturmaktadir. Kasta
bulunan glikojen glikoza parcalanabilir, glikozdan da daha sonra enerji agiga
cikabilir. Glikozun pargalanmasiyla birlikte iki pirtivik asit molekiilii agiga ¢ikar.
Ortamda oksijen olmadig i¢in sitrik asit dongiisiine giremeyen piriivik asit laktik

aside doniisiir (Selguk, 2014).

Laktik asit kaslarda ve kanda yiiksek bir yogunluga ulagsmasi yorgunluga neden
olmaktadir. Bu durumda asit ortam Ph’1 diislirerek mitokondrideki bazi enzim
aktivitelerini engellemektedir. Bu da karbonhidratlarin yikim oranini yavaslatmasina
neden olmaktadir (Sonmez, 2002). Anaerobik laktik asit sistemi fosfojen sisteminde
oldugu gibi aktivite sirasinda olduk¢a onemlidir. Ciinkii insan viicudu belirli bir

miktardaki laktik asiti tolere edebilir. Bu sistem ayni ATP-PC sistemi gibi ¢ok acil
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durumlarda devreye girer ve ¢ok hizli bir sekilde ATP elde edilmesini saglar (Yiicel,

2015).

2.9 ANAEROBIK ESIiK

Siddeti artan bir aktivite i¢in gerekli olan enerji belirli bir seviyeye kadar aerobik
mekanizmalarla saglanir. Aerobik mekanizmanin yetersiz kaldigr durumlarda
anaerobik mekanizma devreye girer. Enerji temininin baslattig1 egzersiz yogunluguna
anaerobik esik denir (Kara ve Gokbel, 1994). Anaerobik esik kavrami 1964°te ilk kez
Wasserman ve Mcliroy tarafindan tanimlandi ve Wasserman, Whipp, Beaver,

arkadaglar1 tarafindan da anaerobik esik kavram agiklanmistir (Tamer, 2000).

Wasserman ve Mcliroy (1964) gore anaerobik esik (AE) ‘egzersiz swrasinda laktik
asit olusmadan kisinin siirdiirebildigi en yiiksek VO, degeri’ olarak tanimlamiglardir
(Sietsema, 1994). Kanda laktik asidin birikmesiyle baslayan, anaerobik proseslerin
paymin arttigi ve anaerobik metabolizmanin hizlanmaya basladig1 giic diizeyidir
(Akgiin, 1992). Egzersizin siddeti arttikca kan laktat konsantrasyonun degisiklik
gosterebilir. 11k olarak artma sonra ise azalmaya neden olabilir. Azalmasinin nedeni
tiretilme hizinin, viicudun laktat ile basa ¢ikma kapasitesinden daha yavas oldugudur
(Ugan, 2002). Anaerobik esik seviyesine ulagmis olan bir egzersiz maksimal O3
tilketiminin %60-80 kadaridir. Bir ¢alismada sabit bir zaman igerisinde O solunumu
artarken iskelet kas liflerinde ki O seviyesinin de azaldig1 gozlenmistir (Svedahl ve
Macintosh, 2003).

Hafif siddette bir egzersize baslandiginda egzersizin 15-20 saniyesi kasta depo
halinde bulunan ATP ve CP’dan gelen enerji ile gerceklesir. Calisan kasta laktat
birikimi ve iiretimi baslar. Istirahatte ve her siddetteki egzersizde kendini gosterir.
Kan laktat konsantrasyonu istirahat halinde dahi 0,5-1,0 mol civarinda oldugu
bilinmektedir (Ugan, 2002). Sedanterlerde istirahat metabolik hizinin yaklagik dort
katinda, kalp hastalarinda ise iki katindan daha az egzersiz diizeylerinde goriilebilir.
Antrenmanli bireylerde ise anaerobik esik istirahat metabolizma hizinin 10-20 katina
kadar goriilmeyebilir. Anaerobik esik yaslilarda genclerden, kadinlarda ise
erkeklerden daha az olmakla birlikte viicut agirligi ve boy ile dogru orantili olarak

artar (Okudan, 2002).
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Anaerobik esik performansi etkileyen bir faktordiir. Yogunlugu artan bir egzersiz
sirasinda  aerobik enerji  lretimi  yapilan aktivitenin  enerji  ihtiyacim
karsilayamadiginda glukojen yikimi sonucu piruvat (oksijensiz veya oksijenli
solunumun glikoliz basamaginda meydana gelen son {irliniin adidir.) olusur. Piruvat
siklus kapasitesini gectiginde anaerobik yollar enerji agigmi kapatir. Sitrik asit
dongiistine giremeyen fazla piruvat laktik aside doniisiir, kanda biriken laktik asit

yorgunluga neden olmakla birlikte performansi etkiler (Korkmaz ve Etlik, 1995).

2.10 ANAEROBIK DAYANIKLILIK

Dayaniklilik kavrami motorsal 6zelliklerden biri olup organizmanin uzun siireli
yliklenmelerde statik ya da dinamik gii¢lerin yarattigi yorgunluga karsi fiziki ve
psikolojik direnme yetenegidir. Yiiklenmenin sonrasinda organizmanin ¢abuk
toparlanabilme 6zelligi de spordaki dayaniklilik kavraminin igerisinde yer almaktadir
(Kiyar, 2011). Anaerobik dayaniklilik organizmanin oksijen kullanmadan enerji
olusum sistemi olarak tanmimlanmaktadir. Anaerobik alaktik sistem (ATP-CP) ve
laktik asitli sistem olmak iizere iki bolimii vardir. Kas hiicresi igerisinde hazir
bulunan ATP (adenozintrifosfat) tiim fiziksel aktiviteler esnasinda devreye girer. Eger
ortamda oksijen yoksa oksijensiz olarak enerji verici maddeler yakilarak kullanilir.
Bu durumda islem sonrasinda laktik asit ortaya ¢ikar. Yan liriin olarak laktik asit
ciktigindan bu sisteme laktik asitli sistem denir (Seving, 2008). Dayaniklilik bireysel
ve motorsal karakterin bir tirtiintidiir. Bu Urinin kalitesi belirlenirken sinir sistemi,
kalp dolasim sistemi, solunum sistemi ve psikolojik faktdrler etmenlerdir. Organizma
belirli yiiklenmeler altinda maruz birakilirken diger taraftan da bu yiiklenmeler karsi
direng yetisi gostermek durumundadir ve ayni zamanda yiliklenme sonrasinda ¢ok
cabuk eski haline donmesi ile birlikte kendini gosterir (Bilge, 2007). Anaerobik
dayaniklilig1 yiiksek olan sporcularda yorulma hemen gerceklesmedigi gibi
toparlanmada uzun siirmez ve yag yakma kapasiteleri de olduke¢a yiiksektir (Serin,
2015). Viicudun yorgunluga karsi direnci farli spor dallarinda degisik bigimlerde
ortaya c¢ikar. Bu degisikliklerde karsimiza genel aerobik ve anaerobik kas

dayaniklilig: ile lokal aerobik ve anaerobik kas dayanikliligi olarak ¢ikmustur.
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2.10.1 Genel Aerobik ve Anaerobik Kas Dayamkhihg:
2.10.1.1 Genel aerobik kas dayamkhihig:
Kisa, orta ve uzun stireli olarak iige ayrilir.

Kisa Siireli Aerobik Dayaniklilik: 2 dk ile 8 dk ya kadar siiren ¢aligmalar da ihtiyag
duyulmaktadir.

Orta Siireli Aerobik Dayamikliik: 8 dk ile 30 dk ya kadar devam eden

yiiklenmelerdir.

Uzun Siireli Aerobik Dayamiklilik: 30 dk y1 gegen uzun siireli yiiklenmeler icin

gerekmektedir.

2.10.1.2 Genel anaerobik kas dayamklihig:

Anaerobik enerji gerektiren bazi spor branglarin da bu dayanikliliga ihtiyag
duyulmaktadir. Bu kategori maksimum 180 saniyelik bir yiiklenme barindirmaktadir.
Anaerobik dayaniklilik kisa siireli, orta ve uzun siireli anaerobik dayaniklilik olarak

i¢ parcaya ayrilmaktadir.

Kisa Siireli Anaerobik Dayaniklilik: Alaktik enerji sistemi olarak da adlandirilir. 20-

25 saniye ye kadar devam eden yiiklenmelerdir.

Orta Siireli Anaerobik Dayanikiilik: 20-25 saniyeden 60 saniyeye kadar devam eden

yuklenmelerdir ve laktik asitli enerji sistemi olarak tanimlanir.

Uzun siireli Anaerobik Dayanikliik Laktik asit ve O, enerji sistemi olup 60

saniyeden maksimum 180 saniyeye kadar siiren yiiklenmelerdir (Bilge, 2007; Ozcan,
2010).

2.10.2 Lokal Aerobik ve Anaerobik Kas Dayamkhihig:

Lokal kas dayaniklig1 biitiin spor bransglarin da verim belirleyicidir. Egzersize katilan
kas kitlesi lokal kas dayanikliliginda viicut kitlesinin 1/6-1/7 oranindan daha az bir
orana sahiptir. Bu da yiiklenme siiresince organizmanin yorgunluga kars1 koyma
durumunun belirli kas gruplarinda ya da biiyiik bir kasta ¢cok sayidaki kasilmayla
ifade edilir (Ozcan, 2010).
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2.11 ANAEROBIiK PERFORMANS

Anaerobik performans (AP) kisa siiren eforlar sonucu ulasilan maksimal is miktar
olarak ifade edilir. Anaerobik gii¢c ve anaerobik kapasitenin birlesiminden meydana
gelir (Ozkan, 2011). Anaerobik performans kavraminin kisa siirede tamamlanan ya

da patlayic1 kuvvet gerektiren spor branslarinda ki énemi oldukea biiyiiktiir (Ozkan,

2007).

Birgok spor branslarinda uygulanan hareketlerin patlayic1 kuvvet kullanilarak
sergilenebilmesi performansin gostergesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu anlamda
anaerobik performans kisa siireli ve yliksek siddetli uygulamalarin belirleyicisi
olmaktadir (Ozkan ve Kin-Isler, 2010).Performans, sporculardaki bireysel ve

cevresel faktorlerden etkilenerek degisimler gosterebilir.

Bencke ve ark (2002) de yapmis oldugu bir c¢alismada yasin sporcunun
performansinda degisiklik gdsterebilecegini ifade ederken, Kosar ve Kin Isler (2004)
ise cinsiyetin bu degisiklige neden olacagini belirtmistir. Yine kas tipinin, kas
kiitlesinin ve kas kesit alaninin (Saavedra, Lagasse, Bouchard ve Simoneau, 1991),
kalitmin (Calvo, Rodos, Vallejo, Estroch, Arcas, Javenre, Viscor ve Ventura, 2002),
antrenmanin (Ingulf ve Burgers, 1990) ve viicut kompozisyonunun (Mayhew,
Hancook, Rollisan, Ball ve Bowen, 2001) sporcunun anaerobik performansini
iizerinde etkili oldugunu belirtmislerdir. Sporcularin yaptig1 diizenli antrenmanlar
anaerobik performanslarinda artisa neden olmaktadir. Anaerobik performanstaki bu
artis laktik asit sisteminde ve adenozintrifosfat depolarinda meydana gelen artistir.
Bu nedenle sportif performans sporcunun enerji kaynaklarina ve bu kaynaklari

kullanabilme yetenegine bagli olarak degisen bir faktdrdiir (Ozkan, 2007).

2.12 ANAEROBIK GUC VE KAPASITE

Supramaksimal ve maksimal egzersiz sirasinda anaerobik enerji transfer sistemlerini
kullanarak iskelet kaslarinin meydana getirdigi is kapasitesi anaerobik kapasite
olarak tanimlanirken, bu isin birim zamandaki degerine ise anaerobik gii¢ denir

(Yildiz, 2012).
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Anaerobik giiciin sporcularda yeterli diizeyde bulunmasi Adenozin trifosfat- kreatin
fosfat (ATP-CP) enerji kaynagmi kullanabilme yetenegi ile dogru orantilidir.
Sporcularin kisa siireli ve ¢ok siddetli aktivitelerde kullandigi enerji anaerobik

proseslerden dogar (Akgiin, 1994).

Antrenman bilimi ag¢isindan anaerobik gii¢ sporcunun asirt yiiklenmeler altinda
oksijensiz bir ortamdaki patlayict giicii ve enerjiyi giice ¢evirebilme kabiliyeti olarak

tanimlanir (Sevim, 1997).

Anaerobik gili¢ ¢esitli spor dallarinda sportif performansin belirleyicisi olmakla
birlikte agirlikli olarak anaerobik giiclin kullanildig1 bazi spor dallarinda 6nemini
artirmaktadir. Agirlik antrenmanlar1 ve patlayict kuvvet gerektiren hareketlerin

anaerobik enerjinin harcanmasinda insan organizmasini zorladig1 goriilmektedir.

Anaerobik performansin bir diger birleseni ise anaerobik kapasitedir (Erkilig, 2015).
Anaerobik giic ve kapasite birka¢c dakika ile birka¢ saniye arasinda siiren kas
aktiviteleri i¢in performansin belirleyicisidir (Kosar ve Kin Isler (2004). Anaerobik
kapasite laktik asit ile ATP —CP nin birlesimi olup, egzersizin yogunluk diizeyine
baghh kalarak enerji metabolizmasinda farklilhik gostermektedir. Egzersizin
yogunlasmasiyla birlikte 6nce karbonhidratlar kullanarak aerobik metabolizmanin
devreye daha az girmesi saglanir. Bu durum anaerobik metabolizma olarak da ifade
edilir (Erkilig, 2015).

2.13 ANAEROBIK GUC VE KAPASITEYI ETKILEYEN FAKTORLER

2.13.1 Antrenman

Diizenli olarak yapilan anaerobik tipteki antrenman ¢aligmalarin sporcunun
performansini arttirilmasina neden olmaktadir (Harmanci, 2006). Uygulanan
antrenmanin yogunluk diizeyine bagli kalarak anaerobik kapasitenin kullaniminda
enerji metabolizmasi degisiklik gdstermeye baslar. Bu nedenle de yapilan diizenli
antrenmanlarda kisi anaerobik performansinda artis saglar. Medbo ve Burgers (1990)
yapmus olduklar1 bir c¢aligmada uygulanan 6 haftalik diizenli bir antrenmanla
anaerobik kapasite de %10’luk bir artisin meydana geldigini belirtmislerdir.

Chromiak ve arkadaslarinin (2004) bir arastirmasinda yas ortalamasi 22.2 olan ve 10
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hafta boyunca haftada 4 giin deneklere kuvvet antrenman programi uygulanmis.
Calismanin sonucunda anaerobik giic ve kapasitelerinde bir artisin gerceklestigi
gbzlemlenmis. Yine Ingulf ve Burger’in (1990) yapmis olduklar1 bir bagka ¢aliymada
6 haftalik bir antrenman programi ile anaerobik gili¢ ile anaerobik kapasite
degerlerinde bir artisin oldugu ifade edilmis. Yapilan diizenli antrenmanlar ile
antrenmanlarin anaerobik gilic ve anaerobik kapasitenin arigina neden oldugu

belirtilmektedir.

2.13.2 Yas

Anaerobik giic ve kapasitenin 10 yaslarina kadar hem bacak hem de kolda duragan
bir sekilde artis gdsterdigini, 30’lu yaslarda bacak i¢in 20’li yaslarda ise kol i¢in
artisin maksimum diizeye ulastig1 belirtilmistir. Ortalama giiciin kronik yasla birlikte
iligkili oldugu diisiik yas grubunda en diisiik degerde oldugu yas arttikca anaerobik
giiciin ve kapasitenin de artis gosterdigi belirtilmektedir (Harmanci, 2006).

De SteCroix ve arkadaglart (2000) yaslar1 10-12 ile 15 erkek ve 19 kiz ¢aligma
grubundan olusan bir calismada anaerobik giic ve anaerobik kapasitesinin yagla
birlikte dogru orantida artis gosterdigini belirtmislerdir. Marsh ve digerlerinin yapmis
olduklar1 bir arastirmaya 8 saglikli geng erkek ile 8 saglikli yash erkek katilmigtir.
Geng ve yash erkeklerin anaerobik egzersiz performansindaki farkliliklar: inceleyen
bu caliysmada gencglerde bacak egzersizi siiresince ortalama bacak giiclerinin yagh

erkek deneklerden daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

2.13.3 Cinsiyet

Anaerobik performansin belirlenmesinde en 6nemli etmenlerden biriside cinsiyettir.
Yapilan bazi arastirmalarda erkeklerin kadinlara gore anaerobik performanslarinin
yuksek oldugu ifade edilmistir. Kosar ve Hazir’in (1994) wingate anaerobik giic
testinin gilivenirligi adli ¢aliymasinda erkek 6grencilerin mutlak degerler yoniinden
anaerobik giic ve anaerobik kapasite degerlerinin kiz 6grencilerinkinden daha yiiksek
bulmuglardir. Armstrong ve arkadaglarinin 97 erkek ve 100 bayanla
gerceklestirdikleri bir ¢alismada cinsiyetin, yasin, viicut kitlesinin ve gelisimin gii¢
ciktis1 lizerine etkilerini modeller kullanarak incelemisler ve wingate anaerobik testi

kullanarak pik giicii ile ortalama giiciin her iki cinsiyetteki farkliliklarina
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bakmigslardir. Wingate testi sonuclari 1 yil arayla 2 kez alindiginda bayanlarin pik ve
ortalama gii¢c degerlerinin erkeklerinkinden daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Yine
Van Praagh ve arkadaslarinin 12-13 yaglar1 arasinda 10 bayan ve 15 erkek denek ile
yaptiklar1 bir calismada bayanlarin pik ve ortalama giiclin erkeklerinkinden daha

diisiik oldugu belirtilmistir.

Ayni zamanda cinsiyetin anaerobik giic ve kapasiteye etkisinin olmadigini1 belirten
caligmalarda bulunmaktadir. De Ste Croix ve arkadaslarinin (2000) yapmis olduklar
bir c¢aligmada cinsiyetin pik ve ortalama gii¢ {izerine anlamli bir etkiye
rastlayamadiklarini bunun sonucunu da ¢aligmaya katilan ¢ocuklarin oldukca geng
olmalarina baglamislardir. Welsman ve arkadaslar1 16 kiz ve 16 erkekten denekten
olusan ¢aligmalarinda kizlar ile erkekler arasinda pik gili¢ agisindan anlamli bir fark
bulamamislardir. Kasla iligkilendirildiginde anacak erkeklerin pik giiciinii bayanlara
gore daha fazla bulduklarimi belirtmiglerdir. Bireyin performansini etkileyen
faktorlerden bir digeri de sahip olunan fiziksel yapidir. Kisinin sahip oldugu fiziksel
yap1 ugrasilan spor dalina uygun olmadikca istenilen performans da gosterilemez

(Aksoy, 2012).

2.13.4 Kahitim

Kisinin anaerobik ya da aerobik performanslarindan hangisine daha yatkin oldugunu,
antrenmana ne kadar siirede geri bildirim verebilecegini gosteren anaerobik gii¢ ve
kapasiteyi etkileyen etmenlerden birisidir. Kalitimin iskelet kaslar1 ve kas tipindeki
enzim faktorlerinde etkili oldugu ve buna bagli olarak ta anaerobik giicii ve
performanst etkiledigi yapilan son arastirmalarda belirtilmektedir (Bouchard ve
Taylor, 1991).

2.14 SOLUNUM

Canli bir varligin dis ortam ile arasindaki gaz aligverisine solunum denir. Solunum
internal (i¢) ve eksternal (dis) olmak iizere iki durumu kapsar. internal, diyaframn ile
birlikte gogiis kafesi kaslarinin kasilmasi sonucu meydana gelen genisleme ile ortaya

cikar. Bu durumda akciger basinci diiserek hava akcigerlere dolar. Genel olarak
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oksijen (O2) kullanimi ile hiicreler ve hiicre arasindaki gaz degisimleri ve
karbondioksitin (CO;) ortaya c¢ikmasidir. Eksternal solunum ise, solunum ve
diyafram kaslarmin gevsemesi ile gergeklesir. Kisaca viicuda O, alinip CO; dis

ortama atilmasidir (Erdogan, 2007).

Kaburga
Akciger

Diyafram

Soluk alma Soluk verme

Sekil 1. Soluk Alma ve Soluk Verme

1 dakika boyunca akcigerlere giren ya da ¢ikan hava miktarina dakika ventilasyonu
denir. Istirahat halinde ki insanin 1 dakika da soluk alip verme sayis1 ortalama 12-15
‘dir. Fakat istirahat halindeki bir sporcuda miisabaka 6ncesi nefes alip vermenin artig
gosterdigini gozlemleyebiliriz. Soluk alip vermesini arttiran bu durum icinde var
oldugu ortama baghdir. Ciinkii i¢inde bulundugu ortam sporcuyu fiziksel ve zihinsel
olarak etki altinda birakir. Bu durum da kaslar istem dis1 kasilarak beyne uyaranlar
gondermeye baslar. Bu uyaranlar1 bir tehdit ya da bir problem olarak yorumlayan

beyin sporcunun dakika ventilasyon sayisini arttirir (Tiryaki, 2000).

Sporcular sedanter bireylere gore daha yiliksek solunum fonksiyonlarina sahiptirler.
Ciinkii yapilan dayaniklilik c¢aligmalarinda solunum kaslar1 kuvvetlenir aerobik
metabolik giicii gelisir. Antrenmanlarda O6zellikle dayaniklilik antrenmanlarinda
yuksek siddetteki yiliklenmeler alveoller yiizeyinden oksijenin taginma oranini arttirir.
Solunum sirasinda aktif olan kaslardaki oksijenin kullanilmasi, karbondioaksit
tretiminin artis saglamasi yiliklenmeler esnasinda dakika ventilasyon sayisinin

artmasi ile iliskilidir. Dakika ventilasyon sayisi yiiksek siddetteki egzersizlerde
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karbondioksit tiiretimi tarafindan gerceklesir. Antrenmanli sporcularda oksijenli
ortamda uygulanan yiiklenmeler esnasinda antrenmansiz kisilere goére daha az dakika
ventilasyon sayisina gerek duyarlar. Diisiik ventilasyon sayis1 dayaniklilik gerektiren
sporcularda ozellikle rastlanir. Ayn1 zamanda soluk frekansi ve derinliginde

dayaniklilik antrenmanlarina bagl degisimler gézlemlenir (Muratli, 2005).

2.15 YUKSEKLIiK ANTRENMANI

Yiiksek irtifada antrenman deniz seviyesinden ya da deniz seviyesine yakin
yiiksekliklerden farkli olarak yiiksek rakimli alanlarda yapilan antrenmanlardir.
5500m ve iizeri i¢in asir1 yiiksek, 5500m-3650m arasi ¢ok yiiksek ve 3650m- 2400m
aras1 yiiksek irtifa olarak kabul edilmektedir. Yiiksek irtifa antrenmanlarinda
ylikseklikte kalinan siire iyi planlanmasia ihtiya¢ vardir. Cilinkii 1524m fiziksel
performansin olumsuz etkilenecegi gibi daha yiiksek rakimlarda bu durunun artig
gosterebilecegi bilinmektedir. Maksimum oksijen tiiketimi %60 oraninda diiser fakat
yuksek irtifaya uyum saglandigi taktirde performans pozitif yonde artis saglar
(Karaca, 2011).

Genel olarak yiikseklik antrenman rakimlar1 1800-2800 m aras1 olarak kabul edilir.
Yiiksek irtifa da antrenman birden fazla mekanizmanin gelismesinde katki saglar.
Aklimatizasyon oksijen alimi ve taginmasini arttirabilir. Maksimal oksijen alimini
diigtirtir. Hipoksik egzersiz ¢alisma uyaricilarini arttirabilir. Bunun sonucunda da
dayaniklilik antrenmami etkilerinin arttigi goriiliir. Interval calismalar da yiiksek
irtifada diisiik seviyede ki bir yiiklenmeyle daha diisiilk maksimal kalp atim sayis1 kan
laktat konsantrasyonuyla siirdiiriiliir. Yiiksek dayanikliliga gereksinim duyan
sporcular muskiiler seviyedeki adaptasyonunu ve azalan hipoksiyanmn kirmizi kan
hiicrelerinin voliimiinii arttirmasi sebebi ile oksijen kullanimini1 ve taginmasi icin
ortalama yiiksek irtifay1 antrenman programlarina dahil ederler. 1700-3000m gibi
orta seviyedeki rakimlarda yapilan antrenman farkli spor branglarinda ki sporcular
tarafindan tercih edilmektedir. Ciinkii kassal seviyedeki uyumlulugu ve hipoksiyanin
kirmizi kan hiicrelerini arttirmasi nedeni ile aerobik kapasiteyi arttirmak icin

kullanilan bir sistemdir.

Yiiksek irtifada uygulanan antrenmanlarinin egzersiz performansini arttirdig: kadar
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sporcularin  deniz seviyesindekiyle ayni1 yogunlukta caligmalarini devam
ettirememeleri, yiiksek irtifada yapilan antrenmanin bir zorlugu olarak ortaya
cikmaktadir. Egzersizin yliksek yogunluklarinda anaerobik metabolizma derecesinin
artmasi yliksek irtifada da oldugu gibi oksijen alimi sinirh oldugunda gergeklesir. Bu
nedenle yiiksek irtifadaki performans ile deniz seviyesinde ki performansin niteligi
farklilik gosterecektir. Ciinkii enerjilerini farkli oranlardaki enerji sistemlerinden

faydalanirlar (Sinoforoglu, 2002).

Yiiksek irtifadaki antrenmanlar deniz seviyesinde yapilan antrenman yogunluguna
benzer olarak uygulanirsa egzersizlerin ve kaslarin uyaranlari birlesir. Bunun
sonucunda da antrenman tipine bagli olarak glikolitik enzimlerin ve kas oksidatif

enzimlerin liretimi artig gosterir (Bayram, 2013).

2.16 YUKSEK IRTIFADA YAPILAN ANTRENMANIN EGZERSIiZ
KAPASITESI UZERINE ETKILERI

Maksimal oksijen tiiketimi ile ilgili olarak 5000 fit’e kadar her 1000 fit’te %3 den
%3.5’a kadar dayaniklilik kapasitesinde bir diisiis goriilmiistiir. Sonrasinda ise deniz
seviyesinden kisinin 5000 fit’in altindaki bir ytliksek irtifa rakimma ¢iktig1 zaman

baslayabilecegi one siiriilmiistiir.

Kisinin bulundugu mevkinin havasina alismasi yiikseklikle ilgili devam eden bir
calisma ve beraberinde performansin arttirilmasina yonelik belirli fizyolojik
uygulamalara baglidir. Bu duruma alisgamayan 5488m den fazla yiikseklikte olan

bireyler i¢in ise daha fazla oksijene gerek vardir (Bayram, 2013).

Cymerman (1989) da yapmis oldugu bir ¢aliymada deniz seviyesinde 62ml/kg/dk
oksijen kullanimina sahip olan bir sporcunun Everest zirvesinde 15ml/kg/dk’lik

maksimum oksijen kullanimina sahi oldugu tespit edilmistir.

Yiikseltide dayaniklilik kisitlanir. Fakat orta seviye yiiksekliklerde 1 dakikadan daha
az streli anaerobik siddetteki egzersizlerde kisitlanmaz. Bu tiir egzersizlerde
metabolizmaya ve aerobik enerji sistemine ihtiyaglari daha az seviyededir. Ciinkii
gerekli olan enerjinin biiylik bir kism1 ATP-CP tarafindan goriiliir. Asir1 yliklenmeler

deniz seviyesine gore kanda ve kasta daha diislik laktat iiretimine sebep olur
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(Wilmore ve Costill, 2004).

2.17 TRAINING MASK

Yiiksek irtifa sartlar1 sporcularin performansimi gelistirmek i¢in kullanilan
yontemlerden birisidir. Ciinkii sporcular deniz seviyesine geldiklerinde daha iyi bir
performans ve dayamklilik gelisimleri gosterebilmektedirler (Ozel, 2016). Bu
nedenle son zamanlarda dayaniklilik sporculari da dahil olmak tizere yiiksek irtifa
icin normobarik hipoksi daire, hipoksik uyku cihazlar1 gibi yontem ve yaklagimlar

kullanilmustir.

Bu yaklasimlardan bir tanesi de egitim maskesi olarak da bilinen (PAT.8.590.533 B2)
patentli Traning Mask’dir. Training Mask akciger kapasitesinin ve oksijen

verimliliginin gelistirilmesine yardime1 olan bir antrenman maskesidir.

Sekil 2. Training Mask

Maske ¢evresel hava direngli valf sistemiyle calisir. Maske iizerinde oksijeni
kisitlayan vanalar yer almaktadir. Maskenin sag ve sol tarafinda bulunan vanalar
kisith bir sekilde oksijenin internal yapilmasina olanak saglarken ortada bulunan
vana ise havanin ekternal yoluyla dis ortama birakilmasina izin vermektedir. Ayn
zamanda 6 farkli yiikseklige denk gelen ve istenildiginde ayarlanabilen vanalar

sayesinde farkli yiikseklik ortamlar1 simiile edilmektedir.

Training Mask’1n ¢alisma prensibi diyafram direng teknolojisine dayanir. Uzerinde

bulunan vanalar hava akisini azaltir. Direnige kars1 nefes alindiginda akcigerlerde ki
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astar uzar ve alveoliin yiizey alani gerilerek alveollere daha fazla kan akiginin
saglanmasina, ekstremitelere daha fazla oksijen tasiyabilen kirmizi kan hiicresi
sayisinin arttirilmasina da yardimcei olur. Boylece bireyin diyaframinin giiglenmesine,
akciger kapasitesinin arttirilmasina oksijen verimliligini ve genel zihinsel

odaklanmanin geligsmesini saglar (WEB3).

Training mask 1.0 kullanan sporculardan alinan ddniitlerle antrenman maskesi 2.0
gelistirilmis ve bu sayede daha rahat, kii¢iik ve agir olmayan antrenman maskesi 2.0

iiretilmigtir. Maskenin S,M,L olarak da ti¢ farkli bedeni yer almaktadir.

Sekil 3. Training Mask 1.0 ve Training Mask 2.0

2.18 WINGATE ANAEROBIK GUC TESTI

Wingate anaerobik gii¢ testi 1970’1i yillarda ortaya ¢ikmis, anaerobik performansin
hem ortalama giiciinii hem de zirve gii¢ olarak bilinen alaktasit birlesenleri hakkinda
fikir verir.. Anaerobik ozelligin belirlenmesine yonelik kullanilan testlerden bir
tanesidir. Wingate anaerobik testi (WanT) Wingate Enstitiisiinde gelistirilmis, 1974
yilindan sonra tiim diinyada kasin dayanikliligini, kasin giiciinii ve yorulabilirligini
Olgmekte kullanilmistir. Bireyin performansini degerlendirmek ve kisa siireli yiiksek
siddetteki caligmalarda kas metabolizmas1 hakkinda bilgi edinmek amaciyla
kullanilmaya baglanmistir (Reiser ve ark, 2002; Calbet ve ark, 2003; Sands ve ark,
2004).

Bu testin yaygin olarak kullanilmasinin nedenleri arasinda kas giiciiniin fizyolojik
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ozelliklere bakmaksizin 6zel bir yetenek gerektirmeden uygulanmasi cinsiyet, yas,
farkli spor branglarin da ya da fiziksel uygunluk diizeylerine sahip bireylerde

kullaniliyor olmasidir.

WanT genellikle bacak kuvveti i¢in kullaniliyor olsa da kol kuvvetinin dl¢iimiinde de
kullanilabilir. WanT bireyin anaerobik gii¢ ve kapasitesini belirler. Giig test siiresince
5 saniyelik bir devir igerisinde zirve (maksimal) giicli, kapasite ise testin tamami

boyunca (30 saniye) gosterilen giicii ifade etmektedir (Bilge, 2007).

2.19 WINGATE ANAEROBIK GUC TEST PROTOKOLU

Wingate test protokolii hazirlik egzersizi, toparlanma arasi, hizlanma periyodu,
wingate testi ve soguma evresi olarak igerisinde bes farklt zaman periyodunu
icermektedir. Hazirhik evresi farkli diger anaerobik testlerde de oldugu gibi
uygulanacak test 6ncesi Onerilmektedir. 4-6 saniye siireli 4-5 tane maksimal pedal

hiz1 ile sprint atilan 5 dakika boyunca diisiik siddette pedal ¢cevirmeyi icerir.

Toparlanma evresi ise hazirlik evresinin bitisi wingate testinin baslangic1 arasindaki
periyoddur. Hazirlik evresinden sonra 2 dakikadan az ya da 5 dakikadan fazla
olmamalidir. Cilinkii 1smma boyunca meydana gelebilecek yorgunlugu
toparlayabilmek i¢in en az iki dakika, kan akimini ve kas 1sisin1 korumak i¢in ise bu

sure 5 dakikadan fazla olmamalidir.

Hizlanma periyodu olduk¢a kisa olmakla birlikte toparlanma doneminden hemen
sonra baslar. iki evreden olusur. Birinci periyotta test esnasinda kullanilmak iizere
daha 6nceden belirlenen wingate direncinin 1/3 oraninda 10 saniye kadar 20 rpm de
pedal cevirir. Ikinci evrede ise 2-5 saniye siire ile rpm kadem kademe arttirir. Daha
sonra test esnasinda kullanilmak tizere belirlenmis dirence yiikseltilir. Bu nedenledir

ki hizlanma evresi 15 saniyeden fazla olamaz.

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi 30 saniye siire ile dncesinde belirlenen sabit yiike kars1
bisiklet ergometresinde maksimal pedal ¢evirmeyi kapsamaktadir. Bireye uygulanan
30 saniyelik test siiresince her biri 5 saniyelik 6 esit zaman araligina bolinmiistiir.
Test sonucunda alinan Sl¢limler bireyin anaerobik performansi hakkinda bilgilere

ulagmamizi saglar.
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Soguma evresi ise wingate testinden hemen sonra bisiklet ergometresinde 1-2 dakika

siiren diisiik siddette pedal gevirmesiyle gergeklesir (Ozkan ve Kin-Isler, 2010).

2.20 YO-YO ARALIKLI TOPARLANMA TESTI

Y0-Yo aralikli toparlanma testi sporcularin kapasiteleri hakkinda bilgi edinmek takim
ya da bireysel sporlarla miicadele eden sporcularin performanslarin1 6lgmek adina
kullanilan saha testlerinden birisidir. Testin gelisiminde Leger tarafindan tasarlanan
cok asamali uygunluk testinden yararlanilmistir. Yo yo aralikli toparlanma testi
kademeli olarak artan aralikli mekik kosusu testidir. Bu test de 2x20 m’lik bir alanda
baslangig, doniis ve bitis ¢izgileri arasinda ileri ve geriye dogru yapilan 10 km kosu
hiziyla baglar. Sinyal cihazindan gelen sinyal sesine gore de kosu hizi kademeli
olarak artarak tekrarli kosulardan olusur. Her 40 m’lik kosu sonrasinda 10’ar

saniyelik, 2x5 m’den olusan aktif toparlanma alan1 bulunmaktadir.

Yo yo aralikli toparlanma testi seviye 1 (AT1) ve seviye 2 (AT2) olmak iizere ikiye
ayrilir. Yiiksek yogunluktaki aerobik c¢alismayi tekrarlayarak yapabilme yetenegine
AT1’dir. AT2 ise yliksek seviyede bir anaerobik enerji kaybi ve maksimum bir
aerobik enerji iretimi ile yiiksek siddette tekrarlanan aktiviteyi yapabilme

yetenegidir (Cihan ve Can, 2013).
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BOLUM 111

YONTEM

3.1 ARASTIRMA MODELI

Aragtirmaya Sakarya Boks Spor Kuliibii’nden toplam 24 goniillii boksor katilmistir.
Boksorlerin 12 tanesi denek grubu 12 tanesi ise kontrol grubu olarak rastgele
belirlenmistir. Calismada aerobik dayanikliligi 6lgmek adina Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Testi, anaerobik dayanikliligi 6l¢mek icin ise Wingate Anaerobik Giig

Testi kullanilmustir.

Haftada 5 giin toplamda 6 hafta siiren antrenman programinda Olgiimler her bir
sporcu i¢in antrenman Oncesinde ve sonrasinda On test son test seklinde
uygulanmistir. Antrenman programinda ilk iki hafta aerobik son 4 hafta ise anaerobik
ylklenmeler gerceklestirilmigtir. Antrenman Oncesinde tiim sporcular icin testler
uygulanmistir. Antrenman siirecinde ise c¢alismaya katilan toplam goniilli 24
boksoriin rastgele secilmis 12 sporcusu denek grubu olarak antrenmanlara Training
Mask maskesi takarak devam etmis geriye kalan 12 sporcu ise kontrol grubu olarak
ayni anda ayni antrenman programi uygulanmistir. 6 haftalik antrenman programi
sonrasinda tekrar aymi testler uygulanmis veriler SPSS 23 paket programinda
nonparametrik testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile Mann-Whitney Testi
kullanilarak analizler gergeklestirilmistir. Antrenman siiresince programa ya da

Ol¢timlere katilmayan sporcuya rastlanmamustir.
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3.2 EVREN VE ORNEKLEM

3.2.1 Evren ve Orneklem

Sakarya Boks Spor Kuliibii’'nde lisansli olarak devam eden boksdrler bu ¢alismanin

evrenini olusturmaktadir.

Arastirma Sakarya Boks Spor Kuliibii’'nde lisansli olarak miicadele eden toplamda
goniillii 24 sporcu ilizerinde uygulanmistir. Toplam 24 goniillii sporcudan 12 tanesi

kontrol gurubu 12 tanesi ise denek grubu olarak ¢aligmaya katilmislardir.

3.3 VERIi TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada Wingate Anaerobik Gii¢ Test’inin denekler iizerinde uygulanmasi
asamasinda Monark Ergomedic 894 Ea marka alet kullanildi. Wingate testi
uygulamadan oOnce katilimcilarin 1sinmasi i¢in Valeo 32gb markali bisiklet
ergonometresinden yararlanildi. Verilerin kaydedilmesi i¢in Asus markali masaiistii

bilgisayar kullanilarak Monark Anaerobic Test Software programu ile dl¢iimler alind1.

Y0-Yo Aralikli Toparlanma Testine 12 kisilik gruplar halinde alindi. Test aninda kosu
hizi otomatik olarak kontrol edilen Grundig markali diz istii bilgisayardan
yararlanildi. Gelen uyari sesleri teste kosulan toplam mesafe her denek i¢in kalem ve

kagit yardim ile test sonucu olarak hesaplanmustir.

3.4 VERILERIN TOPLANMASI

Olgiimler igin Sakarya Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin Performans Analiz
Laboratuvar1 ve spor salonu kullanildi. Her teste 1 giin ayrilarak toplamda 2 giin
stiren Ol¢limlerde her denek i¢in bir kez uygulanmak iizere gerceklestirildi.
Katilimcilarla yapilan goriismede arastirmada uygulanacak olan Wingate Anaerobik

Giig Testi ve Yo-yo Aralikli Toparlanma Testi hakkinda bilgi verildi.

Deneklere her test oncesinde en az 10 dk genel 1sinma sonrasinda ise teste uygun

0zel 1sinma uygulandi. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi’ne ge¢cmeden Once Wingate
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Anaerobik Gii¢ Test Protokoliinde de yer alan 4-6 saniye siireli 4-5 tane maksimal
pedal hiz1 ile sprint atilan 5 dakika boyunca diisiik siddette pedal ¢evirmeyi igeren
hazirlik evresi Valeo 32gb bisiklet ergonometrisinde gerceklestirildi. Sonrasinda 5
dakikalik bir toparlanma periyodundan sonra katilimcilardan a¢gma ve germe

yapmalari istenerek teste gecildi.

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi i¢in kullanilan Monark Ergomedic 894 Ea wingate
aleti Asus markali masatistii bilgisayara baglantili olarak Monark Anaerobic Test
Sofwaere programi kullanildi. Teste baslamadan once katilan deneklerin isim, soy
isim, cinsiyeti, dogum tarihi, boy ve kilo agirliklilar1 deneklerden sdzel olarak
alinmis manuel olarak program veri girisi saglanmistir. Her denek icin test dncesi bu
islem uygulanmistir. Bu bilgiler neticesinde boy ve kilo agirliklarina gére otomatik
olarak hesaplanmig agirligi wingate aletinin kefesine koyarak programda yer alan
Manually Drop Weightbasket secenegi isaretlendi. Katilimcilarin teste rahat
edebilecegi bisiklet ergonometresinin koltuk seviye numarasi girilerek teste hazir
hale getirildi. Teste baslayan denek 30 saniye siiresince maksimum eforla pedal
cevirmeye basladiginda kefedeki agirlik manuel olarak birakilarak bireyden
maksimum performansla testin sonuglandirilmasi beklendi ve bilgisayar tarafindan
kaydedilmesi saglandi. Test sonrasinda ise denek bisiklet ergometresinde 1-2 dakika

stiren diistik siddette pedal ¢evirmeyle soguma evresini gergeklestirmistir.

Yo-yo Aralikli Toparlanma Testi’nde ise ilgili fakiiltesin spor salonu kullanilmistir.
Her test oncesinde oldugu gibi teste 6zel 5 dk boyunca jog atmalar1 ve sonrasinda
acma germe yapmalar1 istenmistir. Denekler i¢in baglama donme ve bitis ¢izgileri
arasinda ileri ve geriye dogru yapilan 2x20 metrelik mekik kosulari ve her mekik
kosusu arasinda 5 metrelik bir alan i¢inde deneklerin yiiriime ya da jog olarak yaptig1
10 saniyelik aktif bir toparlanma donemini iceren test alani hazirlanmistir. Test
sirasinda Grundig marka bilgisayardan gelen ve kademeli olarak artan sinyal sesleri
ile test uygulanmistir. Katilimcilarin giicli bittiginde ya da iki kez bitis ¢izgisine
ulasmada basarisiz oldugu durumlarda test sonlanir ve teste kosulan toplam mesafe
test sonucu olarak hesaplanir. Bu teste 12 kisilik gruplar halinde Olgiimler

uygulanmistir.

32



A= [3 arasiKOSU
A= @ arasi JOG

5m 20m

Sekil 4. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Test Alan1

3.5 VERILERIN ANALIiZi

Istatistiksel analizlerde tiim veriler SPSS SPSS 23 paket programinda non-parametrik
testlerden Wilcoxon isaretli Siralar Testi ile Mann-Whitney Testi kullanilarak

hesaplanmistir.

33



BOLUM IV

BULGULAR

Tablo.1 Bagimli Gruplarda Sporcularin Test Oncesi ve Sonras1 Wilcoxon Isaretli
Siralar Testine Ait Karsilastirmalari

Sira Sira
N Ortalama  Toplam z P
Test Duration_SONTEST - Test Negatif Sira 0 ,00 ,00
Duration_ONTEST Pozitif Sira o° ,00 ,00
Esit 24° ,000° 1,000
Person Weight - Person Weight Negatif Sira 2¢ 3,75 7,50 1,000
Pozitif Sira 3° 2,50 7,50 ,000°
Esit 19f
Peak Power _SONTEST(W) - Peak Power Negatif Sira 2° 19,00 38,00
(W)_ONTEST Pozitif Sira 21" 11,33 238,00 -3,041°
Esit 1 ,002
Peak Power (W/kg)_SONTEST - Peak Power  Negatif Sira 2 16,50 33,00
(W/kg)_ONTEST Pozitif Sira 2 I1k 11,57 243,00 -3,194° ,001
Esit 1
Avg. Power (w)_SONTEST - Avg. Power Negatif Sira 2" 13,00 26,00 ,001
(w)_ONTEST Pozitif Sira 21" 11,90 250,00
Esit 1° -3,406°
Avg. Power (W/kg) SONTEST - Avg. Power  Negatif Sira 2° 13,00 26,00 ,001
(W/kg)_ONTEST Pozitif Sira 21¢ 11,90 250,00 -3,406°
Esit 1
Min. Power (W)_SONTEST - Min. Power Negatif Sira 5° 13,20 66,00
(W)_ONTEST Pozitif Sira 18 11,67 210,00 -2,190° ,029
Esit 1¢
Min. Power (W/kg)_SONTEST - Min. Power  Negatif Sira 5' 12,20 61,00
(W/kg)_ONTEST Pozitif Sira 18" 1194 215,00
Esit 1 -2,342° ,019
Power Drop (W)_SONTEST - Power Drop Negatif Sira i 2,00 2,00
(W)_ONTEST Pozitif Sira 22° 12,45 274,00 -4,136° ,000
Esit 1%
Power Drop (W/kg) _SONTEST - Power Drop ~ Negatif Sira 1% 1,00 1,00
(W/kg)_ONTEST Pozitif Sira 22% 12,50 275,00 -4,167°
Esit 1% ,000
Power Drop (W/s)_SONTEST - Power Drop Negatif Sira 1% 3,00 3,00
(W/s)_ONTEST Pozitif Sira 22° 12,41 273,00 -4,106° ,000
Esit 1%
Power Drop (W/s/kg)_SONTEST - Power Negatif Sira 1 1,00 1,00
Drop (W/s/kg)_ONTEST Pozitif Sira 227 1250 275,00 -4,167° ,000
Esit 1%
Power Drop (%) _SONTEST - Power Drop Negatif Sira 0™ ,00 ,00
(%)_ONTEST Pozitif Sira 23" 12,00 276,00 -4,197° ,000
Esit 1°m
YOYO_SONTEST - YOYO_ONTEST Negatif Sira 0" ,00 ,00
Pozitif Sira 24% 12,50 300,00 -4,338° ,000
Esit 0%

Tablo 1 de arastirmaya katilan sporcularin Wingate ve Yo-Yo testin de ki 6n test ve

son test Olgiim degerleri verilmistir. Katilimcilara bagimli gruplarda Wilcoxon
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Isaretli Siralar Testi uygulanarak olgiimler alinmus, istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur.

Y0-Yo Aralikli Toparlanma Testi sonucunda ise son test ile 6n test 6lglimleri arasinda

karsilastirilma yapildiginda anlamli bir fark tespit edilmistir.

Tablo.2 Bagimsiz Gruplarda Sporcularin Test Oncesi ve Sonrast Mann-Whitney U
Testine Ait Karsilastirmalari

Grup N  Sira Ortalamast Sira Toplami U 4 P
Test Duration_ ONTEST KONTROL 12 12,50 150,00
DENEY 12 12,50 150,00 72,000 ,000 1,000
Toplam 24
Brake Weight ONTEST KONTROL 12 12,25 147,00
DENEY 12 12,75 153,00 69,000 -173 ,862
Toplam 24
Person Weight KONTROL 12 12,29 147,50
DENEY 12 12,71 152,50 69,500 -,144 ,885
Toplam 24
Peak Power (W)_ONTEST KONTROL 12 10,42 125,00
DENEY 12 14,58 175,00 47,000 -1,443 ,149
Toplam 24
Peak Power (W/kg)_ONTEST KONTROL 12 9,17 110,00
DENEY 12 15,83 190,00 32,000 -2,310 ,021
Toplam 24
Avg. Power (w)_ONTEST KONTROL 12 11,67 140,00
DENEY 12 13,33 160,00 62,000 -577 ,564
Toplam 24
Avg. Power (W/kg)_ONTEST KONTROL 12 11,71 140,50
DENEY 12 13,29 159,50 62,500 -,549 ,583
Toplam 24
Min. Power (W)_ONTEST KONTROL 12 12,50 150,00
DENEY 12 12,50 150,00 72,000 ,000 1,000
Toplam 24
Min. Power (W/kg)_ONTEST KONTROL 12 13,71 164,50
DENEY 12 11,29 13550 57,500 -,838 ,402
Toplam 24
Power Drop (W)_ONTEST KONTROL 12 11,33 136,00
DENEY 12 13,67 164,00 58,000 -,808 419
Toplam 24
Power Drop (W/kg)_ONTEST KONTROL 12 10,58 127,00
DENEY 12 14,42 173,00 49,000 -1,328 ,184
Toplam 24
Power Drop (W/s)_ONTEST KONTROL 12 11,33 136,00
DENEY 12 13,67 164,00 58,000 -,808 ,419
Toplam 24
Power Drop (W/s/kg)_ONTEST KONTROL 12 10,58 127,00
DENEY 12 14,42 173,00 49,000 -1,328 ,184
Toplam 24
Power Drop (%) _ONTEST KONTROL 12 11,29 135,50
DENEY 12 13,71 164,50 57,500 -,837 ,402
Toplam 24
Test Duration_SONTEST KONTROL 12 12,50 150,00
DENEY 12 12,50 150,00 72,000 ,000 1,000
Toplam 24
Brake Weight KONTROL 12 12,17 146,00
DENEY 12 12,83 154,00 68,000 -231 ,817
Toplam 24
Person Weight KONTROL 12 12,21 146,50
DENEY 12 12,79 153,50 68,500 -,202 ,840
Toplam 24
Peak Power _SONTEST(W) KONTROL 12 10,83 130,00
DENEY 12 14,17 170,00 52,000 -1,155 ,248
Toplam 24
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Peak Power (W/kg)_SONTEST

Avg. Power (w)_SONTEST

Avg. Power (W/kg)_SONTEST

Min. Power (W)_SONTEST

Min. Power (W/kg)_SONTEST

Power Drop (W)_SONTEST

Power Drop (W/kg) _SONTEST

Power Drop (W/s)_SONTEST

Power Drop (W/s/kg)_SONTEST

Power Drop (%) _SONTEST

YOYO_ONTEST

YOYO_SONTEST

KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam
KONTROL
DENEY
Toplam

9,92
15,08

12,25
12,75

12,42
12,58

13,17
11,83

13,42
11,58

10,92
14,08

12,17
12,83

11,83
13,17

11,08
13,92

13,00
12,00

10,33
14,67

10,42
14,58

119,00
181,00

147,00
153,00

149,00
151,00

158,00
142,00

161,00
139,00

131,00
169,00

146,00
154,00

142,00
158,00

133,00
167,00

156,00
144,00

124,00
176,00

125,00
175,00

41,000

69,000

71,000

64,000

61,000

53,000

68,000

64,000

55,000

66,000

46,000

47,000

-1,790

-,173

-,058

-,462

-,635

-1,097

-,231

-462

-,982

-,346

-1,504

-1,446

,073

,862

,954

644

,525

273

,817

644

,326

729

132

,148

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan sporculara bagimsiz gruplarda Mann-
Whitney U testi uygulanarak katilimcilarin Peak Power (W/kg) kontrol ve deney
grubu degiskeninin 6n testlerinde anlamli bir farka rastlanir (p<0.05) iken

katilimeilarin diger 6n test ve son test degerlerinde anlaml bir fark bulunamamastir.

(p>0.05)

Yo-yo kontrol ve deney grubunun o6n test Olgiimleri ile yine kontrol ve deney

grubunun son test dl¢limlerine bakildiginda ise degerler arasinda anlamli bir fark

tespit edilememistir. (p>0.05)
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1 TARTISMA

Arastirmamizin amaci, son zamanlarda sikc¢a kullanilmaya baslanan Trainin Mask’in
boksorlerde aerobik ve anaerobik giiciin arttirilmasina etkisinin incelenmesidir.
Calisma Sakarya Boks Spor Kuliibii’'nde lisanshi olarak devam eden goniilli 24

sporcu iizerinde uygulanmistir.

Sporcularimizda aerobik dayanikliligi 6lgmek adina antrenman programi 6ncesinde
ve sonrasinda Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi uygulanmis 6l¢timler on test ve son

test olarak elde edilmistir.

Ozcan’in (2010) da toplu ve topsuz aerobik ve anaerobik esik antrenmanlarmin
futbola 6zgii fizyolojik parametreler ve mac¢ performans iizerine etkisini belirlemek
adina 18 erkek sporcuyu 2 gruba (kosu ve oyun grubu) ayirarak yapmis oldugu bir
caligmada Yo-Yo intermittent toparlanma testi uygulamus ilk test ve son test
Olgiimlerini almigtir. Calisma sonucunda kosu ve oyun grubunun kendi i¢lerinde 6n
ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmustir. iki grubun Yo-Yo
intermittent toparlanma testi performansi karsilastirildiginda ise iki grup arasindaki

gelisim farkinin istatistiksel agidan anlamli olmadig1 saptanmustir.

Yine Rampinini E. ve arkadaglarinin (2006), da amatdr futbolcular iizerinde yapmis
olduklar1 bir ¢alismada oyunculara sezon boyunca haftada 2 kez simirlandirilmig
alanda oyun antrenmanlar1 oynatmislar ve oyuncularin futbola 0zgii
dayanikliliklarimi 6lgmek amaciyla sezon Oncesi, sezon ortasi ve sezon sonunda
toplam 3 kez Yo-Yo endurance ve intermittent testlerini uygulamislardir. Her iki
testte de sezon Oncesi, ortast ve sezon sonu sonuglarinda anlaml fark bulundugunu,

sezon oOncesi ile sezon sonu arasinda oOnemli bir gelisim farki oldugunu ileri
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siirmiislerdir.

Literatiir incelendiginde bizim ¢alismamizda da uygulanan Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Testi sonucunda istatiksel olarak gruplar kendi igerisinde
karsilastirildiginda (deney grubu 6n test ile son test ve kontrol grubu 6n test ile son
test) anlamli bir fark tespit edilmistir. (p<0.05) Gruplar bagimsiz olarak
karsilastirildiginda ise degerler arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir.

(p>0.05)

Katilimcilara antrenman programi oncesinde ve sonrasinda anaerobik dayaniklilig:
olgmek i¢in ise Wingate Anaerobik Gii¢ Testi uygulanarak veriler 6n test ve son test
sekli ile oOlgiimler almmustir. Elde edilen sonuglar literatiirde yer alan diger

arastirmalarla karsilastirilarak tartigilmistir.

Kin ve arkadaglarinin (2006) kadin ve erkeklerde 10 haftalik step aerobik
antrenmaninin anaerobik performansa etkisinin olup olmadigini arastirmak icin
iiniversite diizeyindeki goniillii olarak katilan denek (33 kadin, 27 erkek) ve kontrol
(31 kadin, 27 erkek) grubu lizerinde yapmis olduklari bir ¢alismada 10 haftalik
antrenmandan oOnce ve sonra deneklerin viicut kompozisyonlari, kas kuvvetleri,
Wingate anaerobik performanslari ve dikey sigrama anaerobik performanslari
Olglilmiigtlir. Tekrarli Olgiimler icin 2x2 covaryans analizi cinsiyetler arasinda
anlamli % viicut yaginda, yagsiz viicut agirliklarinda, kas kuvvetlerinde ve Wingate
Olciimlerinde farklar gostermistir. Denek grubu sadece ortalama gilic bakimindan

kontrol grubuna gore farkli bulunmustur.

Bilge (2007) anaerobik giic kapasiteleri, kalp atim hizlar1 ve viicut yag oranlari
arasindaki iligkiler ile anaerobik gii¢ kapasiteleri ve kalp atim hizlarindaki zamana
bagl degismeleri incelemeyi temel alan bir ¢calisma yapmislardir. Calismaya Tiirk
Erkek Hentbol A Milli Takim sporcular1 denek grubu (22), Kirikkale Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan ve diizenli olarak performans sporu
yapmayan 0grenciler ise kontrol grubu (22) olarak belirlenmistir. Hem korelasyonel
analizleri hem de gruplar aras1 karsilastirmalar1 iceren bu ¢alismada anaerobik gii¢ ve
kapasite milli takim sporcular1 ile BESYO 0Ogrencileri arasinda anlamli

bulunmamastir.
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Helter ve arkadaslarinin (1998) 11 erkek ve Cekoslovakya milli takiminda yer alan
12 bayan tekvando sporcusunun katildig1 calismada erkekler i¢in 6Wkg' direncle,
kadinlar i¢in 5 Wkg1 30 s Wingate testi uygulanarak anaerobik gii¢ Ol¢iilmiistiir. Test
sonucunda kadinlarda anaerobik giic (Wkg") (10,1 £1,2) anaerobik kapasite (Jkg-1)
(242+23,4); iken bu degerler erkeklerde anaerobik giic (Wkgl) (14,7 £1,3);
anaerobik kapasite (Jkg-1) (344426,4) olarak bulunmustur. Erkek tekvando
sporcularinin ortalama popiilasyondan daha kuvvetli, daha iyi fiziksel c¢aligma

kapasitesi ve anaerobik performans kapasitelerine sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Kaynaklara bakildiginda bizim ¢aliyjmamizda da uygulanan Wingate testi sonucunda
bagimli gruplar kendi igerisinde istatistiksel olarak anlaml bir farka rastlanir iken
bagimsiz gruplarda katilimcilarin denek On test ile kontrol 6n test ve denek son test

ile kontrol son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.

5.2 SONUC

Teknolojinin geligsmesi ile son zamanlarda sporcularin kapasitelerini iyilestirmek i¢in
bir¢ok antrenman ara¢ ve gerecleri iretilmistir. Bizlerde arastirmamizda ilerleyen
teknoloji ile ortaya ¢ikan aerobik ve anaerobik giiciin arttirilmasi adina Training

Mask’1 kullandik.

6 haftalik calismamizda Yo-Yo testinde aldigimiz sonuglara gore deney grubu 6n test
ile son test ve kontrol grubu oOn test ile son test dlglimleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. (p<0.05) Bu sonug¢ bizlere bir gelismenin s6z konusu oldugunu
gostermektedir. Ancak deney grubu On test ile kontrol grubu 6n test ve denek grubu
son test ile kontrol grubu son test Ol¢limleri arasinda anlamli bir farka
rastlanilmamigtir. (p>0.05) Bu da ortalama degerlerin birbirine yakin olmasiyla
iliskilendirile bilinir.

Yine anaerobik dayanikliligi belirlemek adina uygulamis oldugumuz wingate testi
sonucunda elde edilen degerlere gore antrenman programi boyunca Training Mask
kullanan sporcularin 6n ve son testleri ile kontrol grubunun 6n ve son testleri
arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. (p<0.05) Gruplar aras1t Mann-Whitney
U Testinin kontrol ve deney gruplarinda 6n ve son testlere bakildiginda ise anlamli

bir farka rastlanmadigi belirtilmistir. (p>0.05)
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Bu sonugtan yola ¢ikilarak gruplarin kendi icerisinde bir gelisme katettiklerini fakat
gruplar arasinda istatistik degerlere bakildiginda yine ortalama degerlerinin birbirine

yakin degerler olmasi nedeni ile fark ¢ikmamistir.

Sonu¢ olarak Training Mask’in aerobik dayaniklilik gerektiren ¢aligmalarda
egzersizin siddetini arttirmak ve solunum kisithigina neden olan bu maskeleri
kullanarak kendisini daha zor antrenmanlara hazirlamasin da katki saglayacagini,
anaerobik dayaniklilik gerektiren egzersizlerde ise daha uzun antrenman periyotlar1

icerisinde kullanilmas1 gerektigini diisiinmekteyiz.

5.3 ONERILER

5.3.1 Aragtirma Sonuclarina Dayali Oneriler
Benzer yapilacak olan ¢alismalar i¢in denek sayisi arttirila bilinir.

Daha uzun antrenman planlamalar1 yapilarak ve maske {izerindeki vanalarin

derecelerin arttirilmasiyla ilgili ¢calisila bilinir.

Farkl1 fizyolojik parametreler iizerinde Training Mask’1n etkisinin var olup olmadig:

ile ilgili ¢aligila bilinir.

Training Mask’in farkli spor branglar1 {izerindeki etkisine bakilarak branslar arasi

iliskilendirile bilinir
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