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OZET

Sahada ve Havuzda Yapilan Yogun Interval Antrenmanlarin Geng Bireylerde Bazi
Motorik Ozelliklere ve Kas Hasarina Etkileri

Amag: Sahada ve havuzda uygulanan yogun interval antrenmanlarin gerek
miisabik gerckse amatérce sporla ugrasan geng bireylerin bacak kuvveti, esneklik, dikey
sigrama, denge ve anaerobik gii¢ performanslart tizerindeki etkisini belirmektir. Ayrica
antrenmanlarda olusabilecek kas hasarmin belirtilerinden olan CK, CK-MB, LDH
parametrelerinin kan serumundaki seviyelerini tespit edip havuz ve saha gruplarini
karsilastirmaktir.

Materyal ve Metot: Calismaya Bayburt Universitesinde 6grenim goren yaslari
18-24 arasinda degisen, gerek miisabik gerekse amatdrce sporla ugrasan 32 geng erkek
goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan bireylere havuzda ve sahada sekiz hafta
boyunca haftada 3 giin olmak iizere yogun interval antrenman programi uygulanmaistir.
Deneklerin VKI (viicut kitle indeksleri) hesaplanarak antrenmanlara baslamadan &nce ve
8 hafta uygulanan antrenman programindan sonra bacak kuvveti, esneklik, dikey sigrama,
denge ve anaerobik gii¢ yeteneklerini tespit etmek i¢in deneklere fiziksel performans
testleri uygulanmistir. Ayrica olusabilecek kas hasarimin boyutu belirlemek i¢in CK, CK-
MB, LDH gibi kan parametrelerinin analizi yapilmistir. Uygulanan performans testleri ve
kan parametrelerinin antrenman oncesi ve sonrasi analiz sonuglarin1 degerlendirmek i¢in
bagimli (iliskili) gruplar t testi (paired sample t test), karigik Ol¢iimler (bagimsiz ve
tekrarli 6lgtimler) igin iki yonlii (faktorlit) varyans analizi (Two Way Anova For Mixed
Measures) ve bagimli gruplar (tekrarli 6lgtimler) i¢in tek yonlii varyans analizi (one Way
ANOVA for repeteated measures) yapilmistir.

Bulgular: Her iki antrenman grubunun da grup i¢i antrenman dncesi ve sonrasi
bacak kuvveti, esneklik, denge, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ testi sonug ortalamalari
incelendiginde anlaml farkliliklarin oldugu yapilan analiz sonuglarindan anlasilmistir.
Fakat gruplar arasinda bu degerler agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamustir. Ayrica gruplarin viicut kitle indekslerinde grup i¢i antrenman dncesi ve
sonras1 ortalamalarinda farklilik ortaya ¢ikmig fakat bu farkliligin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 gortilmiistiir.

Kan parametreleri (CK, CK-MB, LDH) incelendiginde ise havuzda antrenman
yapan bireylerin antrenman oncesi ve sonrasinda dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat sonra
ve yiiklenmeden 24 saat sonraki degerlerinde sayisal olarak deger artis1 ve azalis1 olsa da
bu degisim genelde istatistiki olarak anlamli olmadig tespit edilmistir. Fakat CK, LDH
sonuglarina bakildiginda havuzda antrenman yapan bireylerde antrenmana bagli olarak
kas hasar1 olusumunun daha az oldugu goriilmektedir.

Sonug¢: Havuzda ve sahada interval antrenman yapan bireylerin bacak kuvveti,
esneklik, denge, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ testi performanslart grup i¢i antrenman
oncesi ve sonrasi degerlerinde anlamli bir artig1 ortaya ¢ikardigr belirlenmistir. Fakat bu
artisin gruplar arasinda istatistiki olarak anlamli olmadigi goriilmiistiir. Kas hasari
acisindan bulgular degerlendirildiginde ise havuzda antrenman yapan bireylerde daha az
kas hasar1 olustugu goriilmiis ve toparlanmanin daha hizli oldugu tespit edilmistir. Bu
veriler 1s181inda havuz grubundaki bireylerin daha az kas hasar1 ve sakatlik yasayarak saha
grubundaki bireylerle ayn1 performans gelisimi gosterdigi anlagilmistir.

Havuz antrenmanlarinin bu 6zelliklerinden dolay1 saha antrenmanlarina alternatif
olarak antrenman programlarina dahil edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Derin su kosusu, Interval antrenman, Kas hasari, Bacak
kuvveti, Esneklik, Dikey sigrama, havuz antrenmani
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ABSTRACT

The Effects of Intensive Interval Training in Field and Pool on Some Motoric
Faetures and Muscle Damages by Young Individuals

Objective: The aim is to determine the effect on leg strength, flexibility, vertical
jump, balance and anaerobic power performance of professionally and amateurish active
young individuals who performed intensive interval training in the pool and in the field
for eight weeks. Besides, it is to determine the levels of CK, CK-MB, LDH parameters
in the blood serum which are some of the symptoms of the muscle damages that may
occur in the trainings and to compare the pool and field groups.

Material and Method: Thirty-two professionally and amateurish active young
men aged between 18 and 24 participated in the study as volunteers. Individuals
participating in the study. Individuals participating in the study were coached intensive
interval training in the pool and in the field for 3 days a week throughout 8 weeks. Leg
strength, flexibility, vertical jump, balance, and anaerobic power performance tests were
applied to the subjects before and after training, lasting 8 weeks, by calculating their BMI
(body mass indexes). In addition, the blood parameters such as CK, CK-MB, LDH were
analysed to determine the extent of the muscle damage that may occur. These
performance tests are as below to determine in which group there are more differences:

To assess the performance results of pre-and post-training analysis of performance
tests and blood parameters (paired sample t test for dependent groups (associated) and
two-way ANOWA analysis for mixed measurements (independent and repeated
measurements) and one-way ANOVA analysis for dependent groups (associated) are
carried out.

Findings: It was clearly understood that there were significant differences when
analysed the results of leg strength, flexibility, balance, vertical jump and anaerobic
strength tests in both training groups before and after in-group training. However, there
was no statistically significant difference found between the groups in terms of these
values. There was also found a difference in the body mass indexes of the groups before
and after in-group training, but this difference was not statistically significant.

When the parameters of blood (CK, CK-MB, LDH) were analysed, although
there are numerical value increases and decreases in the values of the individuals rested,
who practiced in the pool before and after training 3 hours after installation and 24 hours
after installation, this change is in general not statistically significant. However, it was
found out that, when LDH results are taken into consideration, muscle damage is less
likely to occur in the individuals training in the pool depending on the training.

Result: A significant increase has been identified before and after in-group
training in the leg strength, flexibility, balance, vertical jump and anaerobic power
performances of the individuals performed interval trainings in the pool and in the field.
However, it was understood that this increase was not statistically significant among the
groups.

When the findings of muscle injury are evaluated, fewer muscle damages were
seen in the individuals performed in the pool and it has been determined that recovery is
faster. In consideration of these data, it has been clearly understood that the individuals
in the pool group experienced less muscle damage and disability and showed the same
performance improvement as the individuals in the field group.

Because of these features of pool training, they can be included in training
programs as an alternative to field training

Keywords: Deep water running, Interval training, Muscle damage, Leg strength,
Flexibility, Vertical jJump, Pool training
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1. GIRIS

Teknolojinin gelismesi, yasam standartlarinin yiikselmesi ve saglik alanindaki
ilerlemeler her alanda oldugu gibi sporda da seviyeyi oldukga yukarilara ¢ikarmistir. Spor
bilimciler, kondisyonerler ve antrenoérler siirekli olarak sporcularinin performansini ve
sedanterlerin saglikla ilgili parametrelerini gelistirecek yeni antrenman metotlari
arayisindadirlar.? Bu dogrultuda diinyada ve iilkemizde farkli antrenman ydntemlerinin
kullanildigina tanik olmaktayiz. Ancak uygulanan yontemlerin hangisinin ne derece
faydali oldugu tartisma konusudur. Bu sebepten, ideal bir antrenman metodu gelistirmek
bu spor ile ugrasanlarin ortak ¢abasidir. ideal bir antrenman metodu istenilen zamanda ve
istenilen seviyede form tutmayi saglayacak ayni zamanda sakatlik, siirantrene, vb.
olumsuzluklara sebebiyet vermeyecek nitelikte olmalidir. Fakat profesyonel seviyede
spor ile ugrasan sporcu ve antrendrlerin, gerek hazirhik gerekse miisabaka evresinde
karsilastiklart problemlere bakildiginda fiziki kondisyonun istenilen seviyeye
cikarilamamasi veya yakalanan seviyesinin uzun siire devam ettirilememesi, bunun
yaninda antrenmanlarda ve miisabakalarda meydana gelen sakatliklar ve bu sakatliklarin
iyilesme siirecinde karsilasilan olumsuzluklar karsimiza ¢ikmaktadir.®” Ayrica acik
havada antrenman yapmak zorunda olan sporcularin iklim sartlarindan dolay1 antrenman
programlarinin sekteye ugramasi form diisiikliigiine sebep olmak ya da istenilen seviyeye
ulasilamamak gibi problemleri doguracag asikardir.* Bunun yaninda antrenman ya da
miisabaka sirasinda yapilan yiiklemelerin yaratacagi katabolik etkinin Oniine
gecilememesi, ulasilan form seviyesinin korunmasinda bir takim zorluklara neden
olmaktadir.>®

Bu zorluklara ek olarak ulusal veya uluslararasi sampiyona ve turnuvalarda art
arda miisabakalar oynandig1 bilinmektedir. Bu miisabakalar arasinda toparlanmak veya

herhangi bir sakatlik durumunda iyilesmek i¢in yeteri kadar zamanin olmamasi buna ek



olarak sakatligin yasandigi turnuvadan bir sonraki turnuvaya kadar meydana gelen
sakatlig1 form diistikliigii yasamadan atlatmak sporcular i¢in 6nemli bir durumdur.

Antrendr ve sporcular i¢in hayati 6nem tagiyan mevcut form diizeyini korumak,
toparlanmay1 hizlandirmak ve sakatliklarin iyilesme siirecini  kisaltmak adina
kullanilacak derin su kosusu vb. su i¢i egzersizler antrenman boyunca kaslara, kemiklere
ve eklemlere binen baskiy1 6nemli derecede azaltarak fitness ve kardio antrenmanlari igin
cok uygun bir ortam sagladigindan ortaya ¢ikabilecek olumsuzluklardan kurtulmak adina
calistiric1 ve sporculara onemli derecede katki sunmaktadir. Suyun bu 6zelliginden dolay1
yakin gelecekte ideal antrenman programlarinin Onemli bir parcast olacagi
diisiiniilmektedir. "8

Bu ¢aligmada sahada ve havuzda 8 haftalik yogun interval antrenman programi
uygulanan gerek miisabik gerekse amatdrce sporla ugrasan geng bireylerin bazi motorik
Ozellikleri ve kas hasar ile ilgili kan degerleri analiz edilerek sahada ve havuzda
uygulanan antrenmanlarin meydana gelebilecek degisikler iizerindeki etkisinin

arastirilmasi amaclanmustir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Antrenman Nedir

Antrenmanin tanimiyla ilgili literatiire bakildiginda farkli sekilde tanimlarin
yapildig1 goriilmektedir. Genel olarak antrenman bireyin kendisinin ihtiya¢ duydugu ve
yapmis oldugu spor bransinin gerektirdigi temel motorik ozellikleri gelistirerek ve
istenildigi yer ve zamanda iistiin bir performans olarak ortaya koymak amaciyla yapilan
planli ¢calismalarim tiimiine denmektedir.!

Antrenmanla ilgili bir bagka tanim ise soyledir: Antrenman, performansin zirveye
ulagmasi, organizasyon yapma ve organizmayi ruhsal ve bedensel yonden iyilestirme igin
gerekli olan her tiirlii tedbir, ¢dziim, azim ve ¢abanim kullanilmas siirecidir.?°

2.1.1. Interval Antrenman Nedir

Interval antrenman 1960’11 yillarda Avrupa’da ortaya ¢ikmis 1980°li yillarda
dayaniklilikla ilgili faydalarindan dolayr kuzey Amerika’da dikkate alinmaya
baslanmistir. Bu antrenman modelinde uzun mesafeleri diisiik siddette ve uzun siirede
kosmak yerine mesafelerin kisaltilarak daha yiiksek siddette daha kisa zamanda ve birgok
kez tekrar etmenin verimi daha ¢ok yiikseltecegi diisiincesinden hareketle uygulanmustir.?
Interval antrenmanlara has 6zellik egzersiz ve istirahatin ya da siddetli ve hafif tempoda
yiiklenmelerin art arda degisimidir. Interval yiiklenmelerde kalp atim sayis1 dakikada 180
ile 200'e ¢iktiginda yiiklenme sonlandirilip, 120 ile 130'a kadar diistiigiinde yiiklenmeye
yeniden baslanmasi ana prensiptir. Bu antrenman metodu ¢ farkli sekilde
uygulanmaktadir.®

Siiresi 15 saniye ile 2 dakika arasinda degisen genelde anaerobik dayaniklilig
gelistiren antrenmanlar kisa siireli, 2 ile 8 dakika arasinda devam eden kismen de aerobik
dayaniklilig1 gelistiren antrenmanlar orta siireli interval antrenmanlar olarak tanimlanur.

Uzun siireli interval antrenmanlar ise siiresi 8 ile 15 dakika arasinda degisen



interval yiiklenmeleri kapsar. Bu tiir antrenmanlar biiyiik oranda aerobik dayanikliligin
gelisiminde etkindir.®
Ayrica bu antrenman modelinde yiliklenme ve istirahat zamanina gore en ¢ok
kullanilan iki metot vardir bu metotlar intensiv ve ekstensiv metotlardir.?
2.1.1.1. Yogun Interval Antrenman
Yogun interval antrenmanlarda temel prensip nabzin 120 ile 180 atim/dk arasinda
olmasidir. Calisma esnasinda nabzin atim sayis1 180’¢e erigirse dinlenme verilir. Nabiz
120 atima gerilediginde ise ¢alisma tekrar baglatilir. Bu sistem kisa siireli fakat diizenli
tekrar edilen yiiklenmelerin uygun istirahat araliklari ile kesilmesi prensibine dayanir. Bu
tir egzersizlerde verimli bir sekilde dinlenme 6nem arz etmektedir. Yiiklenmenin
akabindeki 1/3 dinlenmeye verimsel dinlenme periyotu denmektedir. Farz edelim ki
egzersiz Oncesi kalp atim sayis1 80 olsun ve yiliklenme biter bitmez nabiz 188 olsun ve bu
saymnin 1/3 i 62 atimdir ve kalp atim sayis1 188-62=126 ya diisiinceye kadar dinlenme
yapilir. Iste bu dinlenme verimsel dinlenme olarak adlandiriimaktadir.?
Yogun Interval Antrenman (Kisa mesafeli siiratli interval metot): ¢alismalarinda
asagida verilen prensipler g6z onunda tutularak antrenmanlar organize edilmelidir.
e Upygulanacak siddet : %85-90
e Yiiklenme siiresi: 5-30sn
¢ Dinlenme siiresi: 15-90sn
e s/ Dinlenme orani: 1/3.13
2.1.1.1. Yogun Interval Antrenmanla Gelistirilebilecek Temel Motorik
Ozellikler
Yogun interval antrenmanda yapilan isin siddeti yliksek, dinlenme siireleri kisa
oldugu icin kullanilan enerji sistemi de anaerobik sistemdir. Bu sistemde antrenman

yapmak ATP, CP'nin tekrar kullanilmasina, Performans sporcularmin miisabaka



temposuna yakin siddette calismasina, form grafigini hizli bir sekilde yiikseltmeye ve
laktik asit birikimini uzun siire tolere edebilmeye yardimci olur. Yogun interval
antrenmanlarda oransal olarak daha fazla anaerobik sistem kullanildigindan 2! daha ¢ok,
kuvvet ve siirat 6zelliklerini gelistirmek amaciyla kullanildigir goériilmektedir. Bunun
yaninda egzersizler esnasinda nabzin 180 iizerinde olmasi ve oksijen bor¢lanmasinin
yasanmasi neticesinde yorgunluga karsi direngte arttirilmig olur. Bu 6zelliginden dolayi
da dayaniklilik antrenmanlarinda da kullanilmaktadir. 2%

2.2. Hidroterapi

Hidroterapi; hastalar iyilestirmek ve rahatlatmak amaciyla suyun kullanilmasini
Ongodren, Suyun sicakligi, derinligi ve yogunlugu tedavi edilecek hastaliga gore uygulanan
bir metottur. Son yillarda kullanimi artan bu yontem; eski dénemlerde uzak dogu
tilkelerinde (Cin, Japonya), Misir, Yunan ve Roma kiiltiirlerinde de uygulanan dikkate
deger tedavi seklidir. Hidroterapinin tarihi gelisimi takip edildiginde ise Bavariali bir din
adami olan Sebastian Kneipp onceki kiiltiirlerin vazgecilmez teknigi olan hidroterapitiyi
19. yilizyilda tekrar ortaya cikardi ve yeniden popiilerlik kazanmasini sagladigi
goriilmektedir. Son zamanlarda hidroterapinin dus, yitkanma, sauna, buhar banyosu gibi
bircok sekli uygulanmaktadir. Bunlar omurga incinmesinin yaninda bel kemikleri ve
eklemlerde olusan iltihaplanma gibi hastaliklarin rehabilitasyonunda kullanildigi
bilinmektedir. Aym1 zamanda felg¢ ve spastik sorunlar igin de faydali oldugu
bilinmektedir.*

2.2.1. Hidroterapinin Ozellikleri

Hemen hemen her yas grubunda ve her antrenman diizeyindeki bireylere
uygulanabilir olmasi. Diger tedavi sekilleri gibi herhangi bir zarar verme riskinin
olmamasi bu tedavi yonteminin kullanim alanini genigletmektedir. Bunun yaninda suyun

kaldirma giicii ile insan bedeni her yonden desteklenir ve eklemlerdeki baski azalir.



Boylece omuzlara kadar suyun igine girildiginde, beden agirligmin % 90'n1 suyun
kaldirma kuvveti sayesinde azalir ve sadece kalan % 10'u eklemleri etkiler. Bununla
birlikte eklemlerdeki gerginlik, tendon ve ligamentlerdeki baski azalir. Yapilan
antrenmanlar oldukga kolaylasirken eklemler korunarak daha rahat hareket etme olanagi
bulur. Boylece disarida yani sahada yapilamayan birgok hareket su igerisinde kolaylikla
yapilabilir. Su igerisindeki egzersizlerin diger bir faydasi da direngtir. Su, havadan 12 kez
daha fazla direngli oldugundan egzersizler yoluyla kaslarin gelismesini, kalp ve dolagim
sisteminin giiclenmesine yardimei olur. 1°

2.3. Aqua Jogging (Su Kosusu)

Agua joggingi kisaca tanimlamak gerekirse, agua jogging: suyun i¢inde dikey
pozisyonda kalarak antrenman yapilan, yiiriime ve kosu bazli bir egzersiz seklidir.!’

Bagka bir tanimda ise; Aqua kosu, gercek kosu hareketini yakindan taklit eden
derin su kosusudur denilmektedir.*®

2.3.1. Su Bazh Egzersizlerin Genel Faydalar
Kas kuvvetini arttirir.
Oksijen alimini ve aerobik giiciin artmasini saglar.
Esneklik gelisimine yardime1 olur.
Denge ve koordinasyonu gelistirir.
Eklemlerde olusacak deformasyonu en aza indirir.

Dolasim sisteminin daha verimli ¢alismasini saglar.

v V VYV VY VvV V V

Psikolojik baski ve gerginligin azalmasim saglar.®

2.3.2. Aqua Joggingin Antrenman Metodu Olarak Kullanilmasi

Yaptigimiz literatiir taramasinda suyun uzun siireli bir antrenman modeli olarak
kullanimindan ziyade, sakatliklarin tedavi edilmesinde, antrenman ya da miisabaka

sonrasi toparlanmada yardimci arag olarak kullanildigi goriilmektedir. Ancak suyun bu



Ozelliginin yaninda antrenman araci olarak da kullanilabilecegi fikri Batida doksanli
yillarin basinda kesfedilmeye baglanmistir. Son yillarda ise hem diinyada hem de
tilkemizde yavas yavas popiilerligi artmaktadir. Bunun yaninda konuyla ilgili kaynaklara
bakildiginda suyun antrenman araci olarak kullanimi ve antrenman igin uygun bir ortam
olusturduguna dair su sekilde bahsedilmektedir. ‘’ideal bir fitness aktivitesi arayan,
giderek artan sayida fitness katilimcisi geleneksel karatabanli programlara alternatif
olarak su aerobiklerini kesfediyor’’. 901 yillardan beride su aerobigi Amerika Birlesik
Devletleri ve Avrupa'da en popiiler grup egzersiz aktivitelerinden biri haline gelmistir.?2

2.4. Suyun Ozellikleri

Suyun prensipleri ve kendine has 6zellikleri arasindaki karmasik iliskiler, su igi
calismalar1 ve tedavi sekillerini degistirmektedir. Uygun antrenmanlara karar kilmak igin
suyun fiziksel dzellikleri ¢ok iyi bilinmelidir.*%%1°

2.4.1. Hidrostatik Basing

Durgun sivilarin i¢inde bulunduklar1 kabin ¢eperlerine ya da iglerine daldirilan
cisimlere yaptiklar1 basinca denir. Hidrostatik basing, sivinin serbest yiizeyinde sifir olup
derinlikle birlikte dogrusal olarak artar.?®

Suda egzersiz yapildiginda suyun bu etkisi derinlige bagli olarak degisir. Suyun
hidrostatik basinciyla karin i¢i basing artar, soluk alma zorlasirken soluk verme
kolaylasir. Ekspirasyon yedek hava voliimii azalir. Kan tiim viicuttan gogiis kafesine
dogru yer degistirir. Bunun sonucunda kalp atim voliimii artar ve santral toplardamarlar
dolar. 24.25.26

2.4.2. Suyun Kaldirma Kuvveti

Sivinin 6z kiitlesi ve su igerisindeki cismin 6z kiitlesi ile iliskili bir durumdur.
Suyun bu 6zelliginden dolay su icerisindeki cisimlerde agirlik kayb1 meydana gelir. Oyle

ki beline kadar suyun icerisinde olan birinin agirligi % 50 gogiis kafesinin altina kadar



suda olan birinin agirlig1 % 70 boynuna kadar su igerisinde olan birinin ise agirligr %90
azalir. Suyun bu etkisi sayesinde alt ekstiremitelere etki eden yiik azalir, rahat hareket
etme imkan1 saglanmis olur. Onlenmek istenen, eklem hastaliklari, kas atrofileri ve
cerrahi miidahaleler sonrasinda yapilan kuvvetlendirme ¢alismalarinda agirliksiz uygun
bir ortam elde edilmis olur.?’

2.4.3. Suyun Viskozitesi

Genel manada viskozite sivilarin akigkanligidir. Viskozitesi yiiksek sivilarin
yapilacak harekete karsi direngleri daha fazladir. Suyun viskozitesi havadan daha goktur.
Bundan dolayi su igerisinde egzersiz yapanlar karada egzersiz yapanlara gore daha biiytlik
bir dirence maruz kalirlar.>1%°

2.5. Suda Yapilan Egzersizin Faydalar

2.5.1. Kaslarin gevsemesini saglar

Su igerisinde egzersiz yapildiginda suyun kaldirma kuvveti kas gerginligini azaltir
ve eklem smirliliklarini ortadan kaldirmaya destek olur.?

2.5.2. Agrilarin azalmasini saglar

Su, sinir sistemine yaptig1 uyarilarla agrilarin hafiflemesine katkida bulunur.?®

2.5.3. Eklem hareketlerinde kolayhk saglar

Fiziksel uygulamalar ve suyun sicakligi, eklem hareket a¢ikliginin arttirilmasinda
dikkate deger olgiide etki eder ve suyun kaldirma giicii eklemdeki agr1 hassasiyetinin
yasandigi bolgelerden yiikiin bir kismint alir. Su kaldirma kuvveti sayesinde destegi
artirarak splint ve yardim ihtiyacim azaltmis olur.?

2.5.4. Kas kuvveti ve dayamkhihiginda artis saglar

Su havaya goére daha yogun bir ortam olusturur ve birey su igerisinde hareket
ederken daha fazla direncgle karsilasir. Yapilan hareketin temposu arttikga su direnci de

artar ve hareket sabit hizla yapilir. Bu sekilde kaslarda bir tiir izometrik kasilmalar



meydana gelir ve kaslarin kuvvetlenmesine katki saglanmis olur.!%®
2.5.5. Yercekimi kuvvetinde azalmayi saglar
Suyun kaldirma kuvveti sayesinde su icerisinde yer ¢ekiminin etkisi azalmis olur.
Ozellikle alt ekstremite yaralanmalarindan sonra sahada yapilan egzersizlerden daha
kolay bir yiiriime egitimi ve giiglendirme ¢alismalar1 i¢in uygun bir ortam saglamis olur.®
2.5.6. Viicut biitiinliigii algilanmasi, denge ve govde stabilizasyonunu saglar
Suyun destekleyici 6zelliginden dolay1, denge ve yiirlime sorunu olan hastalar
hareketleri kismen desteksiz olarak yapma olanagi bulur. Vestibular ikaz, bacaklar ve
govdedeki yer ¢ekimine karsi olan kaslarin uyarilmasina sebep olur ve denge gelisiminde
ilerlemeye katki saglar.®
2.5.6. Psikolojik olarak kendine giiven ve moral artisi saglar
Herhangi bir alt ekstremite sakatligindan sonra heniiz tam olarak iyilesmemis ve
sakatlik sonrasi hareketleri yaparken duyulan korku psikolojisi yenmede su igi
egzersizleri uygun bir hareket ortami olusturarak kisinin psikolojisi iizerinde olumlu bir
katki saglar. Sakatlik sonrasi iggiidiisel olarak meydana gelen ‘tekrar sakatlanirim’
korkusunun daha erken yenilmesine yardimci olur. Sakatligi heniiz iyilesmemis bireyin
karada yapamayacagi hareketleri su igerisinde yapmasina olanak saglayarak bireyin
kendine giivenini tazelemis olur.?®3°
2.6. Su Bazh egzersizlerin karatabanh egzersizlere gore olumlu yonleri
Suyun kaldirma kuvveti suda viicut agirliginin 6nemli dl¢lide azalmasina neden
olur. (suya batirilmis bir kisinin agirliginin yaklagik % 90'1). Viicut agirligindaki bu
azalma sikistirma baskisin1 6nemli 6l¢iide azaltir. Eklem stresini en aza indirirken iist ve
alt ekstremitelerin optimal hareketine olanak saglar. Ayrica su, viicut direncini saglamak
icin en uygun ortamdir. Su yogunlugu, sudaki egzersizin enerji harcanmasina katkida

bulunan 6nemli bir faktdr olmasi sebebiyle su ortami nispeten daha az zorlanma ile



yiiksek diizeyde enerji harcamasina izin vermis olur.?%%°

2.7. Kas Hasar1 ve Gecikmis Kas Agrisi

2.7.1. Kas Hasar1

Egzersiz sonucunda kaslarda hiicresel diizeyde bir hasar meydana gelmektedir.
Bu hasar konuyla ilgili kaynaklarda kas hasari, mikro yaralanma ve mikro hasar
terimleriyle anlatilmaktadir. Bu yaralanmalar ¢ogunlukla iki sekilde ifade edilmektedir.
[lki daha &nceden yapilmamus hareket, ikincisi ise tam olarak tanimlanamamis olsa da
kastaki doku tahribati baz1 metabolik ve kimyasal olaylarin meydana gelmesi olarak
aciklanmaktadir. Temelde kas hasarinin tespitinde iki yol izlenir. Goriintiileme teknigi
bunlardan birincisidir. Enzim aktivitelerinin serumdaki miktarinin artig1 ise kas hasariin
tespitinde kullanilan ikinci yontemdir. Hangi dokuya ait olduklari genetik olarak
belirlenmis olan izoenzimlerin serumdaki aktivitelerinin artmasi ilgili dokudaki tahribati
ve tahribatin oraninin tespit etmede onemli derecede etkilidir. Ozellikle bu durum
insanlarda kas hasar1 belirtisi anlamina gelen serumdaki CK ve LDH miktarindaki artis
seklinde kendini gosterir. Farkli sekil ve tempodaki antrenmanlarin farkli diizeylerde
hassasiyet ve agr1 olusturdugu gibi kas hasari iizerindeki etkisi de farklidir. Bununla
birlikte eksantrik kasilmalar diger kasilma gesitlerine gore daha fazla kas hasarina sebep
olmaktadir. Eksantrik kasilmalara sebep olacak hareketler ilk defa yapildiginda
myofibrillere has yapmin tahrip olmasina neden olur.!® Bu travmalar sonucunda

meydana gelen agr1 ve hassasiyetin muhtemel nedeni kas hasaridir, 91618

2.7.1.1. Kas Hasar1 Olusum Mekanizmasi

Eksantrik egzersizler esnasinda kasin uzamasiyla birlikte kasin kontraktil
yapisinda bozulma ortaya ¢ikmaktadir. Ozelliklede Z bantlarinda ve myofibrilerde
bozulmalar meydana gelmektedir. Eksantrik egzersiz esnasinda, motor {inite

aktivasyonunda 1/3-1/5 oraninda diisiis ortaya ¢ikar. Bu sebepten her tinitedeki lif bagina
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diisen yiik miktar1 artacagindan, mekaniksel olarak kas hasar1 olusmus olur®’. Ozellikle
yorgunluga kars1 direnci daha az olan Tip Il lifler eksantrik kasilmalar sonrasinda kas
hasarina daha meyillidir.>* Baz1 enzimler Kas hasari teorisinde oldukca dnemlidir. Kas
kasilmasi1 esnasinda adenozin trifosfat (ATP) diizeyini sabit tutmada gorevli olan CK,
onemli bir enzimdir. Kas hiicresini saran zarda ¢okme ya da bozulmanin meydana
geldiginde CK’nin serumdaki miktarinda artis gézlenir. Bir¢ok arastirmada serumdaki
CK diizeyinde antrenmandan 24 ile 48 saat sonra anlamli bir artig olabilecegi ifade edilir.
CK miktarindaki bu artis yapilan egzersizin tiiriine bagh olarak 3 ile7 giin arasinda en
yiiksek degere ulasir ve baslangi¢ seyiyesine ise 7 ile 14 giin igerisinde geri doner.!!2
Bununla birlikte serumdaki CK seviyesinin egzersizden ne kadar zaman sonra yiikseldigi
konusunda ortak bir kani yoktur ve bu enzim diizeyinde 5. giine kadar artisin devam
edebilecegi ifade edilmektedir.!! Istirahat halindeyken CK’nin serumdaki miktar1 100
IU/L’dir. Eksantrik ¢alismalardan sonraki 24 ile 48 saat sonra Z bandinda meydana
tahribata bagli olarak kas hiicre zariin gegirgenliginde belirgin bir artis meydana gelir
ve CK miktar1 40.000 IU/L’ ye kadar ¢ikabilir. *2

2.7.2. Gecikmis Kas Agrisi

GKA; genellikle eksantrik kas kasilmalarini gerektiren alisilmamis hareket ve
egzersizlerden sonra meydana gelen hareket edildiginde veya elle muayene esnasinda
kaslardaki agri ve hassasiyettir. Genelde kasin distalinde baslayan ve fazla olan
hassasiyet, yiiklenmeden 24 ile 48 saat sonra artarak, kasin tiimiine yayulir.

Eksantrik yiiklenme, bir kontraksiyon esnasinda kasin uzamasidir. Bu sebepten
kasa distan etki eden bir yiikk eger kasin yiike karsi aktif olarak diren¢ gosterme
kabiliyetini asarsa kas uzamaya zorlanir ve aktif gerilim meydana gelir. Eksantrik
yiiklenme esnasinda meydana gelen ¢apraz kopriiler, gevseme dncesinde aktin-miyozin

bantlarinin bozulmasi nedeniyle daha biiyiik bir kuvvetle ayrilmak zorunda kalir. Bu
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ayrilmanin sonucunda aktif motor {inite basina daha fazla bir gerilim olusur ve
myotendindz kavsakta daha fazla hasar olusma riskiyle kars1 Karstya kalmir.?

Gecikmis kas agrisina neden olan eksantrik hareketlere 6rnek olarak; direngli
pedal ¢evirme, yokus asagi inme, balistik germe, basamak antrenmanlari, direng
egzersizleri ve izokinetik egzersizler gosterilebilir. Bu tiir egzersizlerden sonra meydana
gelen agr1 veya hasar egzersizin siddet ve yogunlugu ile alakalidir. Gecikmis kas agrilari
antrenmanlara uzun siire ara verildikten sonra, kullanilmayan kas gruplart tekrar
kullanilmaya baslandiginda yapilan egzersizin yogunlugu ve siddeti artirildigi zaman
yeniden ortaya ¢ikmaktadir. Egzersizi takiben 8-72 saat icinde olusun agr1 ve/veya
hassasiyet 24-48 saatte en iist seviyeye ¢ikar ve 5-10 giin igerisinde baslangi¢ seviyesine
doner,12:19.129,131
2.7.3. Kas Hasarina Sebep Olan Durumlar
Yapilan sporun tiirii, siklig1 ve siiresi, sporcunun fizik yapisi, antrenman durumu
ve yas1; iklim, o anki hava kosullari, zemin ve spor araglarinin kalitesi, sportif olayin
organizasyon sekli vb. bir dizi faktér kas hasarinin olusumunda etkili olabilir. Ayrica
sporcunun asir1 zorlanmasi ya da yorgunlugu, 1yi 1sinmis olup-olmamasi da kas hasarmin
ortaya cikisini etkileyebilir. Hasarin olusumu sirasinda kas boyunun uzama hizi, egzersiz
siiresi ve maksimal kuvvet gibi bazi kasilma o6zellikleri hasarin boyutu agisindan
onemlidir. Eksantrik calisma sonrast kontraktil elemanlarda hasar, birka¢ giinliik kas
kuvveti ve hareket genisliginde azalmalara neden olmaktadir.® Kas boyunun uzama
hizinin diisiik oldugu kasilmalarda capraz koprii siklusu uzama sirasinda kolaylikla
olusabilmektedir. Yiiksek hizlarda ise bu siklusun olusmasi giliclesmekte ve kas hasari
daha belirgin olarak ortaya c¢ikmaktadir. Deneysel kanitlar egzersize baglh kas
hasarlarinin en Onemli sebebinin mekaniksel faktorlerin  oldugu konusunda

hemfikirdirler.® Bu varsayimin destegi baslica hasarm kasilma mekanizmasinda
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olmasidir. Mekaniksel stresin destekleyicisi diger bir sav ise, kas eksantrik kasilmalar
esnasinda konsantrik kasilmaya kiyasla ayn1 egzersizde ¢ok daha az motor iinite uyarilir
bunun anlami eksantrik egzersizin esnasinda fibril basina diisen mekaniksel stres
konsantrik egzersizden daha yiiksektir.'°

Hayvanlar iizerinde yapilan galismalar eksantrik egzersiz siiresince mekanik
faktorlerin kas gerilimi ve aktif kas zorlamalarmin hasara neden oldugunu
gostermektedir. Yiiksek seviyedeki kasilmanin kas hasarina sebep olacagi belirtmis olsa
da, hasar daha ¢ok kasin maruz kaldig1 gerilmenin derecesine bagldir. Insanlarda bu konu
ile ilgili elde edilen kanit, kasin uzamis (gerilmis) halinde yapilan eksantrik hareketlerin,
kisa durumuna goére daha fazla hasara neden oldugudur.!

2.8. Kas Hasariin Belirtileri

Normalde kas hiicresi zarin1 gecemeyecek kadar biiyiik olan enzim molekiilleri,
hiicre zarindaki tahribat sonrasinda hiicre disina ¢ikarak plazma konsantrasyonunun
artmasina sebep olur. Bu 6zelliginden dolayr s6z konusu maddelerin plazmadaki
miktarinda meydana gelen artis, doku hasariyla orantilidir.*

2.8.1 Kan Serumundaki Kreatin Kinaz (CK)

Kreatin Kinaz (CK) kas kasilmasini saglamakla birlikte ayn1 zamanda tagima
sistemlerindeki ATP’nin de yenilenmesini saglayan bir enzimdir.%! Iskelet kaslarinda,
kalp kasinda ve beyin dokusunda bulunur. Fosfokreatinden bir fosfat grubunun adenozin
difosfata gecisini katalize ederek sonucta kreatin ve adenozin trifosfat olusmasini
saglayict bir enzimdir. CK enzimin ii¢ izoenzimi bulunur. Beyin gastrointestinal sistem,
prostat, plasenta ve akcigerde bulunan izoenzimi CK-BB’ dir. Kalp CK-MB izoenzimi
bulunurken, iskelet kasinda CK-MM bulunur. CK’nin en ¢ok bulundugu viicut dokular
kas ve beyin dokulardir. Beyin igerigindeki CK, neredeyse hicbir zaman kan beyin

bariyerini asarak dolasima gegemez. Bu sebeple dolasim sisteminde goriilen CK
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miktarindaki artig kalp kas1 ya da iskelet kas1 kaynakli oldugu diisiiniiliir. Kalp kas1 ya da
iskelet travmasi ya da nekrozu bu enzimin dolasim sitemindeki CK miktarmi yiikseltir.
Bu nedenle CK konsantrasyonundaki artiglarda, oncelikle iskelet ya da kalp kasi
hasarindan siiphelenilir.!!

2.8.2. Kreatin Kinaz Miyokardiyal Band izoenzimi (CK-MB)

CK-MB akut miyokart enfarktiisiiniin tanisinda kullanilan bir enzimdir.'® Yiiksek
duyarlilik ve 6zellige sahiptir. CK-MB seviyesi maraton gibi uzun mesafe kosucularinda
ve kalp krizi gecirmis hastalarda yiizde olarak paralellikler gdstermektedir.!!

2.8.3. Laktat Dehidrogenaz (LDH)

LDH (Laktat dehidrogenaz) laktik asidi piruvik aside geviren sitoplazmik bir
enzimdir. LDH aktivitesi hemen hemen viicudun tiim hiicrelerinde bulunmakla birlikte,
ozelliklede beyin, eritrositler, lokositler, bobrek, karaciger, akciger, lenf nodlari,
trombositler, miyokard ve iskelet kasinda aktivitesi olduk¢a fazladir.®® Ancak LDH
izoenzimlerinin dagilimi birtakim 6zellikler arz eder. LDH1 ve LDH2 eritrositlerde,
beyinde, pankreasta, bobreklerde ve midede de bulunmakla birlikte, predominant olarak
kalpte bulunur. LDH4 ve LDHS5 ise predominant olarak iskelet kasi ve karacigerde
bulunur.!213° | DH izoenzimlerinin plazma yar1 dmiirleri ¢cok farkli olmakla birlikte
AMI’de plazmada total LDH 8-12 saatte yiikselmeye baslar, 38-48 saatte pik yapar ve 6-
7 giin sonra, hatta bazen 10 giin sonra normale doner. Burada miyokard hasar1 agisindan
onemli bir nokta da, daha duyarl oldugu diisiiniilen. LDH1 / LDH2 oranidir. Normalde
insan plazmasinda LDH2, LDH1’den daha fazladir ve bu oran 0,76’dan kiiciiktiir. Bundan
daha yiiksek bir oran genellikle AMI'nii diisiindiiriir. Ayrica bazilari, 3,0 veya 4,0’dan
biiyilk bir LDH5 ve LDH4 oranmi daha dogru ve daha erken bir kriter olarak
onermislerdir.'?"12%130 Ancak gerek total LDH gerekse. LDH1/ LDH2 oram hemoliz,

kronik veya tekrarlayan kas hastaliklari, gen hiicre tlimorleri ve karaciger, pankreas, mide
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ve bobrek hastaliklarinda da artabilir.!!

2.9. Kas Hasar1 ve Rehabilitasyon

>  Agnyi arttirici egzersizlerden kaginmak gerekir.

» Kan dolagimini arttirmak i¢in siddeti diisiik aerobik egzersizler yapilmalidir.

> R.1.C.E. tedavisi yapilabilir (dinlenme, buz, bandaj, elevasyon)

» Sakatlanan bolgeye yavasga agma- germe egzersizleri yapilabilir.

» Hasarin meydana geldigi bolgeye yumusak masaj uygulamasi yapilabilir.

» Vitamin C takviyesi yararli olabilir. 3 ile 7 giin icinde 6zel bir tedavi
uygulamaksizin agrinin ge¢gmesi gerekir. Eger agrilar 7 giinden sonra hala
devam ederse tibbi bir yardima basvurulmalidir.!?

2.9.1. Soguk Tedavisi

Doku zedelenmelerinde onerilen dinlenme, buz, kompresyon ve elevasyon ilk

tedavi yontemidir. Soguk tedavisi ile deride, intramuskuler yapida, subkutaneal dokuda
ve eklem 1sisinda degisiklikler meydana gelir. Doku 1sisinin azalmasiyla birlikte yiizeysel
deri reseptorleri uyarilir ve sempatik adrenerjik lifler araciligiyla lokal arteriyol ve
veniillerin konstriiksiyonuna neden olur. Bu sayede hiicre zar1 gegirgenliginde azalma,
odem ve metabolizmada yavaslama meydana gelirt!. Soguk tedavisi, ucuz ve kolay
uygulanabilirligi nedeniyle yumusak doku hasarlarinda olduk¢a sik kullanilan bir
yontemdir. Sogugun, kas 1sisin1 diisiirebilmesi i¢in en az 15-20 dk uygulanmasi tavsiye
edilir.!?

2.9.2. Hafif Tempoda Egzersiz

Gecikmis kas agrismmin belirtilerini azaltmada egzersiz en oOnemli tedavi

yontemlerinden biridir. Egzersiz esnasinda rahatlama gecicidir ve egzersiz sonrasinda
belirtiler gabuk bir sekilde geri doner. Egzersiz esnasinda yasanan agr1 rahatlamasi, atik

tirtinlerin uzaklastirilmasi, kKastaki adhezyonlarin ¢6ziilmesi ve aktivite sirasinda endorfin
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salgisindaki artistan kaynaklanir. Sonrasinda gecikmis kas agrisina bagli hassasiyeti
azaltan analjezik etki ortaya cikar.2%¥2®%) Hafif tempodaki egzersizlere ek olarak su igi
egzersizlerin hem basit egzersizler olmasi hem de viicut sicakligi altinda soguk su tedavisi
sunmasi, gecikmis kas agrilarinin tedavisi yaninda kas hasarinin rehabilitasyonunda da
onemli bir katk1 sunacaktir,1%12

2.9.3. Aqua Joggingin Kas Hasarimin Tedavisi ve Toparlanma Uzerindeki
Etkisi

Normal sicakliktaki suya girme tedavisi, termondtral 1s1 olan yaklagik 30°C 1si1daki
suya 5 ile 30 dakika kadar ¢alisma sonrasi1 girmek demektir. Cryoterapi, thermo terapiden
farkli olarak suya girmenin amaci isidan ziyade suyun hidrostatik basinCindan
yararlanmaktir. Su havadan daha yogun bir ortam sunar. Boylece, su igerisinde egzersiz
yapildiginda suyun hidrostatik basinci nedeniyle viicut daha fazla basinca maruz kalir.
Suyun hidrostatik basinci alt ve list ekstremitelerden merkezi bosluklara dogru viicut
stvilarinin yer degistirmesine neden olur. Viicut sivilariin yer degistirmesi egzersiz
sonrasi olusan atik maddelerin kaslardan uzaklastirilma hizini artirir. Sonug olarak atik
maddelerin uzaklastirilmasi konusunda viicudun bu yetenegini gelistirir. Ayrica su
icerisinde yergekiminin azalmasi, enerji tasarrufu saglamanin yaninda yorgunluk hissini
de azaltir.

Su i¢i egzersizlerin bir diger faydasi ise; suyun kaldirma kuvveti yardimiyla azalan
yer ¢ekimi kas ve iskelet sistemine binen yiikii hafifleterek kaslarin rahatlamasina ve
gevsemesine yardimci olur. Bu tiir gevseme ve rahatlama kaslarda hissedilen yorgunlugu
da azaltir. Egzersiz sonrasi toparlanma amaciyla su igine giren sporcularin yorgunluk
hislerinin azaldiginin gdzlenmesi, yorucu bir antrenman sonrasi su igine girme
yonteminin sadece fizyolojik degil ayn1 zamanda psikolojik tedaviye de yardimci oldugu

goriilmektedir, 31116
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3. MATERYAL METOT

3.1. Arastirma Etik Kurul Raporu

Doktora tezi ¢alismasi 24.03.2017 tarihli Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi etik kurulu onayi alindiktan sonra asagida belirtilen ¢alisma grubu ile
stirdiirilmiistiir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubu; Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
Ogrenim goren yaslar1 18 ile 24 arasinda degisen, gerek miisabik gerekse amatdrce sporla
ugrasan, goniillii ve saglik acisindan herhangi bir problemi olmayan 32 erkek 6grenci
denek olarak seg¢ilmistir. Arastirmaya baslamadan 6nce deneklerden ‘spor yapmasinda
herhangi bir sakinca yoktur’ ibareli saglik raporu alinmistir. Yine deneklere antrenman
programi ve test diizenekleri hakkinda bilgilendirme yapilmis, bilgilendirme formu ve
onay formu imzalatilmistir.

Deneklerden aragtirmanin standartlastirilmas: amaciyla arastirmadan bir hafta
oncesinden dinlenmeleri saglanmistir. Antibiyotik, agr1 kesici vb. ilaglart kullanmamalari
konusunda denekler uyarilmistir.

3.3. Uygulanan Antrenman

Aragtirmaya katilan denekleri havuz ve saha grubu seklinde iki gruba ayirdiktan
sonra her iki gruba da sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin havuzda ve sahada yogun
interval antrenman uygulanmistir. 5- 10 dk siiren 1sinma hareketlerinden sonra oldugu
yerden diz acilar1 90 dereceye gelecek sekilde, squat pozisyonundan yukariya dogru art
arda 10 dikey sigrama, akabinde 30 saniye dinlenme, sonra 30 saniye % 80-85 tempoda
kosu ve 30 saniye dinlenme seklindeki 15 setten olusan yogun interval antrenman
programi uygulanmistir. Havuz antrenmanlari boyutlar1 6m x 4m, derinligi 120-90 cm,

sicakligr ortalama 27-28 °C olan ¢ocuk havuzunda uygulanmistir. Havuzdaki dikey
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sigrama egzersizinde; sporcunun kafasi suyun altina tamamen girecek sekilde, oturup
oradan sigrama ve su icerisinde kosabildigi kadar hizli kogmaya c¢alisma seklinde
antrenman uygulanmustir.

Saha antrenmanlari stadyum atletizm pistinde yapilmis olup, havuz
antrenmanlarinda oldugu gibi art arda 10 dikey sigrama, akabinde 30 saniye dinlenme
sonra % 80-85 tempoda kosu ve 30 saniye dinlenme seklindeki 15 tekrardan olusan
antrenman programi uygulanmistir. Uygulanan antrenman programinda haftanin 1.
antrenmani ile 2. antrenmani ve 2. antrenmani ile 3.antrenmani arasinda 48 saat, haftanin

3. antrenmant ile bir sonraki haftanin 1.antrenmani arasinda ise 72 saat dinlenme aralig1

verilmigtir.
HAVUZ / SAHA GRUBU
SEKiZ HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI
HAFTALIK ANTRENMANLAR X 8
Ll Ll wi ) wi Ll
S = S = S =
= 2 z & 2 z 2 =
5 3 Zy 53 Zy §3 Zy
> (7, 'w e > (7] '(D b > (V5] 'w 4
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0N~ - > o < o > o < M >

Sekil 3.1. Sekiz haftalik antrenman programi

Sekil 3.1°de sekiz hafta boyunca uygulanan programin yiikklenme ve dinlenme

giinlerinin tablo olarak gdsterimi
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BiR GUNLUK ANTRENMAN PROGRAMI

Antrenmanin baslangicinda 5-10 dk 1sinma

1.SET |10 DIKEY SICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  [30sn DINLENME
2.SET |10 DIKEY SICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  [30sn DINLENME
3.SET  |10DIKEY SICRAMA  [30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  {30sn DINLENME
4.SET |10 DIKEY SICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  [30sn DINLENME
5.SET |10 DIKEY SICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  [30sn DINLENME
6.SET |10 DIKEY SICRAMA  [30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  {30sn DINLENME
7.SET 10 DIKEY SICRAMA ~ |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  [30sn DINLENME
8.SET |10 DIKEYSICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  [30sn DINLENME
9. SET 10 DIKEY SICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  {30sn DINLENME
10.SET |10 DIKEY SICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  {30sn DINLENME
11.SET |10 DIKEY SICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  [30sn DINLENME
12,SET |10 DIKEY SICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  [30sn DINLENME
13.SET |10 DIKEY SICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  {30sn DINLENME
14.SET |10 DIKEY SICRAMA  |30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  [30sn DINLENME
15.SET |10 DIKEY SICRAMA  {30sn DINLENME 30sn %80-85 TEMPODA KOSU  [30sn DINLENME

Antrenmanin bitiminde 5-10 dk soguma

Sekil 3.2. Bir giinliikk antrenman programi

Sekil 3.2°de, bir giinliik antrenman programinin tablo olarak gosterimi

Yukaridaki

cizelgede belirtilen antrenman programi

havuz ve sahada

uygulanmistir. Bu antrenman programi igin Genglik ve Spor Hizmetleri Bayburt Il

Miidiirligii’niin biinyesindeki yari olimpik yiizme havuzu ve Geng Osman Stadyumu

kullanilmistir.

3.4. Arastirmada Uygulanan Ol¢iim ve Testler

3.4.1. Yas

Aragtirmaya katilan bireylerin  yaslari,

kaydedilmistir.

sporcularin  kendi

beyanlariyla

3.4.2. Boy Olciimii
Arastirmaya katilan bireylerin boy uzunluklari, anatomik durusta ve ¢iplak ayakla
0.01 cm’ye duyarh 6l¢iim diizenegi ile 6l¢iilmistiir. Elde edilen degerler cm cinsinden

kaydedilmistir.
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3.4.3. Viicut Agirhg:

Deneklerin agirlik l¢timii, 0.01 grama duyarli hassas dijital tarti ile yapildi. Elde
edilen deger kg cinsinden kaydedilmistir.

3.4.4. Viicut Kitle Indeksi (BMI)

Deneklerin viicut kitle indeksleri (body mass index, BMI), Adolphe Quetelet
tarafindan 1835°te gelistirilen quetelet indeksi Agirlik (kg) / Boy2 (m2) kullanilarak
belirlenmistir.

3.4.5. Deneklerden Kan érneklerinin Alinmasi
Arastirma amagli Kan 6rneklerinin alinmasi icin Bayburt Saglik il Miidiirliigii ve Bayburt
Devlet Hastanesi yonetiminden gerekli izinler alinarak kan oOrnekleri Bayburt Halk

Saglig1 Merkezinde ve Bayburt Devlet Hastanesi’nde alinmistir.

Arastirma i¢in kan orneklerinin alinacagi donemden en az 2-3 giin Oncesinden
antienflamatuar ilaglarin kullanilmamasi saglanmistir. Bunun yaninda arastirmamizda 6n
test ve son test i¢in kan Orneklerinin alindig1 giinlerde deneklerde kan degerlerini

etkileyecek herhangi bir hastalik gozlenmemistir.

YUKLENME ONCESi VE SONRASI
KAN ORNEKLERININ ALINMASI

1. GUN 2.GUN 3 GUN
i i YUKLENMEDEN YUKLENMEDEN
DINLENIKKEN 3 SAAT SONRA 24 SAAT SONRA

Sekil 3.3. Yiiklenme Oncesi ve sonrasi kan 6rneklerinin alinmasi

Arastirmamiza katilan deneklerden sekiz hafta siiresince uygulanan antrenman

programinin 6ncesinde ve sonrasinda sekil 3.3 te gosterildigi gibi 1’er giin arayla 1.giin
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dinlenikken, 2.giin yiiklenmeden 3 saat sonra, 3.giin yiilklenmeden 24 saat sonra olmak
tizere 3’er kez kan oOrnegi alinmistir. Kan Ornekleri alinirken Orneklerinin hemolize
olmamasi i¢in gerekli onlemler alinmis. Gorevli saglik ekibinin gereken hassasiyeti
gostermesi saglanmistir.

3.4.5.1. Antrenman Oncesi Kan Orneklerinin Alinmasi

1. giin kan 6rnegi denekler dinlenirken alinmigtir.

2. giin kan 6rnegi yiiklenmeden 3 saat sonra alinmaistir.

3. giin kan 0rnegi ise yliklenmeden 24 saat sonra alinmustir.

3.4.5.2. Antrenman sonrasi Kan Orneklerinin Ahnmas::

Antrenman sonrasi kan alim1 yapilirken antrenman 6ncesi kan alim protokoliiniin
aynisi uygulanmistir.

1. giin kan 6rnekleri denekler dinlenikken alinmustir.

2. giin kan 6rnegi yiiklenmeden 3 saat sonra alinmistir.

3. giin kan 0rnegi ise yliklenmeden 24 saat sonra alinmustir.

3.4.6. Kan Numunelerinin Biyokimyasal Analizi

Sekiz hafta boyunca uygulanan antrenman programindan O6nce ve sonrasinda
deneklerden kan 6rnekleri alinmistir. Alinan kan 6rneklerinin 30 dk igerisinde santrifiijii
yapilarak CK, CK-MB, LDH degerleri bakimindan Atatiirk Universitesi Arastirma
Hastanesi ve Bayburt Devlet Hastanesi biyokimya laboratuvarinda analiz ettirilmistir.

3.4.7. Uygulanan Performans Testleri

Havuzda ve sahada uygulanan sekiz haftalik yogun interval antrenman
programinin éncesinde ve sonrasinda asagidaki performans testleri Atatiirk Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin fitness salonunda uygulanmistir.
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3.4.7.1. Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Arastirmamiza katilan deneklerin antrenman Oncesi ve sonrasi bacak kuvvetlerini
belirlemek i¢in (Takei Physical Fitness Test, TKK 5102, Made in PRC) dinamometre
kullanildi. Test uygulanmadan once test ile ilgili bilgilendirmeler yapildi. Denekler
dinamometrenin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre barini1 dikey olarak
maksimum oranda, dizleri ekstansiyona getirene kadar sirt kullanilmadan sadece bacaklar
kullanilarak yukar1 cekmeleri istenmistir.

Bacak kuvveti testi i¢in 1 dakika arayla 2 kez 6l¢iim yapildi. Bu iki 6l¢iimden
yiiksek olan deger test sonucu olarak kayit edildi.®®

3.4.7.2. Dikey Sicrama Olciimii

Bu testle arastirmamiza katilan deneklerin antrenman Oncesi ve sonrasi bacak
kuvvetini ve patlayici kuvvetini belirlemek amaciyla dikey si¢grama testi uygulanmaistir.
Bireyin durarak ulagabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulastigi ylikseklik arasindaki farkin
Olctilmesi ilkesine dayanan dikey sigrama testi duvara sabitlenmis Ol¢li birimi (metre)
karsisinda ayaklara sadece ¢orap giyilmis olarak oldugu yerden ulasabilecegi en yiiksege
ulasma cabasi sonucu dokundugu en yiikksek nokta test uygulayicisi tarafindan
kaydedilmistir. Deneklerin bacak kuvveti kaydedilen si¢grama yiiksekligi ve sporcunun
viicut agirligin1 da dikkate alarak asagida verilen Johnson ve Bahamonde Formiilii ile
hesaplanmuistir.
En Yiiksek Giig: 78.6 X Dikey Sigrama (cm) + 60.3 X Viicut Agirhigr (kg) —15.3 X Boy
(cm).3

3.4.7.3. Denge Olciimii

Denge ve sabit bir postiirii devam ettirmek ¢cogu hareket uygulamalariin ayrilmaz

bir pargasidir. Denge kontrolii, duyusal girdilerin biitiinlesmesi yaninda esnek hareket
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sekillerinin planlanmas1 ve uygulanmasini igeren karmasik bir motor yetenektir.%

Calismamiza denek olarak katilan bireylerin denge yeteneklerini belirlemek i¢in
dinamik denge Olglimleri yapilmistir. Dinamik denge Ol¢iimleri bir bireyin postural
kontrol sistemini ciddi derecede zorlayan bir yontem ve alt ekstremiteyi ilgilendiren bir
test olan Yildiz denge testi ile yapildi. Bu testin diizenegi daha dnceden hazirlanarak
uygulama alanin zeminine 45 derecelik agiyla toplamda 8 yon olacak bi¢imde zemine
serildi. Deneklerden 6nceden belirlenen protokole gore bu yonlere uzanmalari istendi ve
uzandiklar1 mesafe cm cinsinden kaydedildi. Uygulama oncesi denekler 2-3 dKk testi
denediler ve uygulamalar arasinda 2 dk dinlenme verildi. %

Bu testte denek yildizin merkezindedir ve bir bacagi dengeyi saglarken (sabit)
digeri ile dairenin merkezinde 45 derece artiglarla hazirlanmis sekiz farkli yondeki
noktalara ulagmaya c¢aligsmasini iceren bu test ile arastirmamiza katilan deneklerin
antrenman Oncesi ve sonrasi denge ve durus kontrollerini belirlemeye calistik. Bu testte
her iki bacakla 6l¢timler alinmistir. Test uygulanirken 6nce baskin yon test edilmis sonra
2 dk dinlenme aras1 verilmis ve diger bacak test edilmistir.%®>’

Denge testinde sporcularin bacak uzunluklarinin testin sonucunu etkileyecegi
diisiiniilerek sporcularin anterior superior iliac spine’den, center of the ipsilateral medial
malleolus merkezine kadar olan mesafe Olgiilerek bacak uzunluklar1 ortaya ¢ikarildi,
bacak uzunluklart her bir test yoniindeki ulasilan mesafelere boliiniip 100 e carpilarak
denge testi sonuglari standart hale getirildi.

Bacak Uzunlugu / Ulasilan her bir mesafe (cm) x 100 °!

3.4.7.4. Esneklik Ol¢iimii

Aragtirmamiza katilan deneklerin esneklik oOlgiimleri, standart test sehpasi
kullanilarak otur-uzan testi ile 6l¢iilmiistiir. Bu test govde ekstansor kas gurubunun ve

bacak fileksor kaslarimin esneklik degerlendirilmesi amaciyla kullanilmigtir. Test
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uygulanirken st yiizeyinde, esneklik 6l¢iimii amaciyla sehpa iizerinde ileri geri kolayca
hareket edebilen ¢ubuk ve 0-50 cm’lik bir dl¢iim cetveli kullanilmistir. Olgiim icin
denekler ayaklar: ¢iplak sekilde yere oturmalari ve ayak tabanlarini diiz olacak bigimde
test sehpasina dayamalar1 saglanmistir. Ayak tabanlarinin test sehpasina dayandigi kisim
sehpanin iistiinde yer alan dl¢iim cetvelinde “‘sifir’” noktasi olarak kabul edilmistir. Daha
sonra deneklerden dizlerini kirmadan ileri dogru uzanmalari, eller viicudun 6niinde
olacak sekilde, sehpa tizerindeki gubugu miimkiin oldugu kadar en uzak noktaya itmeleri
istenmistir. Denekler uzanabildikleri en uzak noktada, 6ne ya da geriye esnemeden birkag
saniye beklenmesi istenmistir. Sehpa tizerine uzanirken iki kolun esit uzunlukta olmasina
ve dizlerin biikiilii olmamasi saglanmistir. Esneklik sehpasi tizerindeki cetvelde uzanilan
en uzun mesafe santimetre cinsinden 6l¢iim sonucu olarak kaydedilmistir. Test iki defa
uygulanmis Ve erisilen en uzak mesafe esneklik 6l¢tim neticesi olarak degerlendirmeye
almmustir.*

3.4.7.5. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate anerobik gii¢ testi hem anaerobik performansin hemde laktasit (ortalama
giic) hem de alaktasit (zirve gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi
belirlemeye yonelik bir testtir.3®

Arastirmamiza katilan deneklerin Anaerobik giic kapasitelerini belirlemek icin
(WAnNT) modifiye edilmis Monark 834 E (Isve¢) bisiklet ergometresi kullanilmistir. Testi
uygulanmadan Once deneklere test hakkinda detayli bilgi verilmistir. Daha sonra
deneklerden 4-5 dakika i1smmalar1 istenmistir. Isinmadan sonra deneklerin 4-5 dk
dinlenmelerine izin verilmistir. Sonrasinda sele ve gidon ayarlari her denek i¢in ayri1 ayri
yapilmistir. Oturma yiiksekligi denek selede otururken, pedal gevirdiginde pedal en alt
noktada oldugunda diz tam ekstansiyona gelecek sekilde ayarlanmis ve test uygulanirken

herhangi bir olumsuz durumla karsilasilmasin diye ayaklar pedala saglam bir sekilde
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yerlestirilmistir. Test uygulanmadan 6nce viicut agirliginin %7.5’ine karsilik gelen agirlik
her denek i¢in ayarlanmis ve test esnasinda uygulanacak direng olarak bisikletin kefesine
yerlestirilmistir. Bu sekilde test uygulanmistir.>? Test sonucunda deneklerin maksimal
anaerobik zirve gli¢ (ZG), relatif anaerobik zirve giic (W/kg), ortalama gii¢ (maksimum
anaerobik kapasite), relatif anaerobik kapasite (W/kg), en diisiik giic (Min G=minumum
giic) ve minumum relatif anaerobik giic (W/kg) degerleri elde edilmistir. Yorgunluk
Indeksi (Y1) asagidaki formiile gore hesaplanmistir. Y1 (%)= ZG- Min G / ZG x 100.3°

3.5. Istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. Performans
Ol¢timlerinin normal dagilima uygunlugunun belirlenmesi i¢in Kolmogorov-Smirnov
testi kullanilmistir. Havuz grubu ve saha gurubu arasinda 6n test ve son testleri arasindaki
farki belirlemek i¢in bagimli (iliskili) gruplar t testi (Paired Sample t- Test ) yapilmistir.
Havuz ve saha gruplarinin 0n test ortalamalar1 ile son test ortalamalar1 arasindaki siire¢
ve grubun ortak etkisini belirlemek ic¢in ise karisik Olgiimler (bagimsiz ve tekrarl
Olgtimler) i¢in iki yonli (faktorlii) varyans analizi (Two Way Anova For Mixed
Measures) yapilmistir. Kan oOrneklerinin analizi igin ise bagimli gruplar (tekrarh
Olgtimler) i¢in tek yonlii varyans (One Way Anova For Repeteated Measures) analizi

uygulanmustir.>
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4. BULGULAR

Arastirmamiza yaglar1 18-24 arasinda degisen, gerek miisabik gerekse amatorce
sporla ugrasan 32 geng erkek goniillii olarak katilmistir. Arastirmamiza katilan bireylere
fiziksel performans testleri uygulanmistir. Ayrica deneklerden alinan kan Ornekleri
incelenmistir. Fiziksel performans testlerinin analizinde Bagiml (iligkili) gruplar t testi
(paired sample t- test) ve Karisik dlgtimler (bagimsiz ve tekrarli 6l¢iimler) igin iki yonli
(faktorlil) varyans analizi (Two Way Anova For Mixed Measures) testleri uygulanmistir.
Kan oOrneklerinin analizinde ise bagimli gruplar (tekrarli Olgiimler) icin tek yonli
(faktorlii) varyans analizi (one way ANOVA for repeteated measures) ve Karisik
Ol¢iimler (bagimsiz ve tekrarl 6lgtimler) i¢in iki yonlii (faktorlii) varyans analizi (Two
Way Anova For Mixed Measures) testleri uygulanmistir. Uygulanan test sonucunda elde

edilen veriler agagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 4.1. Havuz grubunun bacak kuvveti gelisimini tespit i¢in yapilan t testi sonug
tablosu

Bacak kuvveti N X SS sd t p
On test 17 109,35 27,83
16 -3,521 0,03*
Son test 17 130,51 14,87

Elde edilen bulgulara gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 Onem seviyesinde test
sonuglar1 arasinda istatistiki agidan anlaml farkliligin oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Buna gore son test sonuglarinim ortalamasi (X 130.51) 6n test sonuglarinin ortalamasia
gore (X 109.35) daha yiiksek oldugu dikkate alinarak: Havuzda yapilan yogun interval
derin su kosusu egzersizinin bacak kuvvetinin gelisiminde dikkate deger bir etkiye sahip

oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.2. Saha grubunun bacak kuvveti gelisimini tespit i¢in yapilan t testi sonug
tablosu.

Bacak kuvveti N X SS sd t p
On test 15 120,40 22,84
14 -3,909 0,02*
Son test 15 138,06 19,47

Elde edilen sonuclara gore % 95 giiven aralifi ve % 5 Onem seviyesinde test
sonuglar1 arasinda istatistiki ag¢idan anlamli farkliligin oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Buna gore son test sonuclarmin ortalamasi (X 138,06) on test sonuclarmm puan
ortalamasina gore (X 120,40) daha yiiksek oldugu dikkate aliarak sahada yapilan yogun
interval saha egzersizinin bacak kuvvetinin gelisiminde istatistiki olarak dnemli derecede

bir etkiye sahip oldugu diisiiniilebilir.

Tablo 4.3. Havuz ve saha grubunun bacak kuvveti testi sonuglarina iligkin tanimlayici
istatistik sonuclari

Havuz grubu Saha grubu Toplam
Testler N X SS N X SS N X SS
On test 17 109,35 27,83 15 120,40 22,84 32 114,87 25,82
Son test 17 130,51 14,87 15 138,06 19,47 32 134,05 17,32

Arastirma silirecinde uygulanan on test ve son test sonuglari incelendiginde
matematiksel olarak 6n testten sonra her iki grupta da bir artis oldugu gézlenmektedir.
Havuz grubu 6n test sonuglarmm ortalamas1 X 109,35, son test sonuglarinin ortalamasi
ise X 130,51 olmus ve saha grubundan daha fazla bir artis elde edilmistir. Bu ortalama
puanlarindaki artiglarin grup, siire¢ ve grup-siirecin ortak etkisine gore aralarinda anlaml
farklilik olup olmama durumunu ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan iki yonlii varyans

analizinin sonuglart Tablo 4.4 de goriilmektedir.
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Tablo 4.4. Havuz ve saha grubunun bacak kuvveti 6n test — son test sonuglarina gore
yapilan iki yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Kaynag Karelerin Toplamn  sd  Karelerin Ortalamasi F P

Gruplar arasi

Grup 1377,853 1 1377,853 1,923 176
Hata 483,541 30 16,118

Grup ici

Siireg 6007,941 1 6007,941 25,535 ,000**
Siireg — grup 48,754 1 48,754 ,207 652
Hata 7058,506 30 235,284

Tablo 4.4’de bakildiginda test ayrimi olmaksizin havuz ve saha gruplarinin son
test ve on test sonuglari arasinda anlamli farkliligin olmadigi goriilmiistiir (F1-30 =1,923,;
p>0,05). Bu sonuca gore farkli grupta yer almanin bacak kuvveti gelisiminde istatistiki
olarak dnemli bir etkiye sahip olmadigi anlagilmaktadir.

Ayrica siirecin etkisinin degerlendirildigi, bir baska deyisle gruplar dikkate
alinmaksizin 6n test — son test sonuglar karsilastirildiginda anlamli farkin oldugu
goriilmektedir. Yine Tablo 4.4 incelendiginde gruplarin siire¢ icerisinde son test ve 6n
test sonuglari arasindaki farkin oldugu anlasilmaktadir (F1-30=25,535; p<0,01). Bu sonug
stirecin deneklerin bacak kuvvetlerinin gelisimi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
etkiye sahip oldugunu gdstermektedir.

Siirec-grup ortak etkisi incelendiginde ise ortalamalar arasinda anlamli farkliligin
olmadig: tespit edilmistir (F1-30=0,207; p>0,05). Bu duruma gore 6n test-son test
ortalamalar1 arasindaki degisimin havuz ve saha grubunda uygulanan antrenmana gore

anlaml farklilik gostermedigi anlagilmistir.
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Sekil 4.1. Bacak kuvveti 6l¢timlerine iligkin grafik

Bu grafikte siire¢ esas alinarak havuz ve saha grubu deneklerinin 6n test ve son

test ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur. Grafik incelendiginde her iki

gruptaki degisimin bir birine paralel seyrettigi goriilmektedir.

Tablo 4.5. Havuz grubunun esneklik gelisimini tespit etmek i¢in yapilan t testi sonuglari

Esneklik N X SS sd t p
On test 17 26,76 7,63
16 -5,007 0,00**
Son test 17 31,70 6,5

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven aralig1 ve %5 dnem seviyesinde test sonuglari

arasinda istatistiki agidan anlamli farkliligin oldugu belirlenmistir (p<0,05). Buna gore

son test sonuglarmin ortalamasi (X 31,70) 6n test sonuglarinin ortalamasina gore (X 26,76)

daha yiiksek oldugu dikkate alinarak havuzda yapilan yogun interval derin su kosusu

egzersizinin esnekligin gelisiminde dnemli bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilabilir.
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Tablo 4.6. Saha grubunun esneklik gelisimini tespit etmek icin yapilan t testi sonuglart.

Esneklik N X SS sd t P
On test 15 27,26 5,00
14 -3,895 0,02*
Son test 15 31,00 5,96

Elde edilen sonuca gore % 95 giliven aralig1 ve % 5 6nem seviyesinde test sonuglari
arasinda istatistiki olarak anlamli farkliligin oldugu belirlenmistir (p<0,05). Buna gore
son test puan ortalamasi (X 31,00) 6n test puan ortalamasina gore (X 27,26) daha yiiksek
oldugu dikkate alinarak sahada yapilan yogun interval egzersizinin esnekligin

gelisiminde istatistiki olarak anlamli bir gelisime sebep oldugu sonucuna varilmaistir.

Tablo 4.7. Havuz ve saha grubunun esneklik testi sonuglarima iligkin tanimlayici istatistik
sonugclari

Esneklik Havuz grubu Saha grubu Toplam
N X SS N X SS N X SS
On test 17 26,76 763 15 27,26 5,00 32 27,01 6,31

Son test 17 31,70 6,50 15 31,00 591 32 31,35 6,20

Aragtirma siirecinde uygulanan 6n test ve son test sonuglari incelendiginde sayisal
olarak on testten sonra her iki grupta da bir artis oldugu anlasilmaktadir. Havuz grubu 6n
test sonuglarinin ortalamasi X 26,76 son test sonuglarinin ortalamasi ise X 31,70 olmus
ve saha grubundan daha fazla bir artis elde edilmistir. Bu ortalamalardaki artislarin grup,
stirec ve grup-siirecin ortak etkisine gore aralarinda anlamli farklilik olup olmama
durumunu ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan iki yonlii varyans analizinin sonuglar1 Tablo

4.8’de verilmistir.
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Tablo 4.8. Havuz ve saha grubunun esneklik 6n test — son test sonuglarina gére yapilan
iki yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Karelerin Karelerin

Kaynag Toplami sd  Ortalamasi F P
Gruplar arasi

Grup ,166 1 ,166 ,002 ,963
Hata 2222,584 30 74,086

Grup ici

Siireg 299,813 1 299,813 39,288 ,000**
Stire¢c— grup 5,813 1 5,813 ,762 ,390
Hata 228,937 30 7,631

Tablo 4.8’de gortldigi gibi test ayrimi1 olmaksizin havuz ve saha gruplarinin son
test ve 6n test sonuglar1 arasinda anlamli farklilik belirlenmemistir (F1-30=,002; p>0,05).

Ayrica siirecin etkisinin degerlendirildigi, bir baska deyisle gruplar dikkate
alinmaksizin son test — on test ortalamalar1 karsilastirildiginda anlamli farkin oldugu
goriilmektedir (F1-30=39,288; p<0,01). Yine Tablo 4.8 incelendiginde son test ve 6n test
ortalamalar1 arasinda anlamli farkin oldugu anlasilmaktadir. Bu sonuca gore siirecin
deneklerin esneklik gelisimi agisindan istatistiki olarak dnemli bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir.

Siireg-grup ortak etkisi incelendiginde ise ortalamalar arasinda anlamli farkliligin
olmadig: tespit edilmistir (F1-30=0,762; p>0,05). Bu duruma gore On test-son test
ortalamalar1 arasindaki degisimin havuz ve saha grubunda uygulanan antrenmana gore
anlamh farklilhik gdstermedigi belirlenmistir. Bu duruma gore On test-son test
ortalamalar1 arasindaki degisimin havuz ve saha grubunda uygulanan antrenmana gore

anlamli farklilik gostermedigi anlagilmustir.
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Sekil 4.2. Esneklik ol¢timlerine iligkin grafik
Bu grafikte siire¢ esas alinarak havuz ve saha grubu deneklerinin 6n test ve son
test ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur. Grafik incelendiginde her iki
gruptaki degisimin bir birine benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.9. Havuz grubunun dikey sigrama gelisimini tespit etmek i¢in yapilan t testi
sonuglari

Dikey sigrama N X SS sd t P
On test 17 40,61 10,50
16 -4,852 ,00**
Son test 17 47,09 10,15

Elde edilen sonuglara gore % 95 giliven aralifi ve % 5 0nem seviyesinde test
sonuglar1 arasinda istatistiki agidan anlamli farkliligin oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Buna gore son test sonuglarmin ortalamasi (X 47,09) én test sonuglarinm ortalamasina
gore (X 40,61) daha yiiksek oldugundan havuzda yapilan yogun interval derin su kosusu
egzersizinin dikey sicrama yeteneginin gelisiminde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye

sahip oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.10. Saha grubunun dikey sigrama gelisimini tespit etmek i¢in yapilan t testi
sonugclari

Dikey sigrama N X SS sd t P
On test 15 3752 8,75
14 -5,778 ,00**
Son test 15 47,19 11,58

Elde edilen sonuca gore % 95 giliven aralig1 ve % 5 6nem seviyesinde test sonuglari
arasinda istatistiki a¢idan anlamli farkliligin oldugu belirlenmistir (p<0,05). Buna gore
son test sonuglarmin ortalamasi (X 47,19) 6n test sonuglarinin ortalamasia gére (X 37,52)
daha yiiksek oldugundan sahada yapilan yogun interval egzersizinin dikey sigrama

yeteneginin gelisiminde dnemli bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilmastir.

Tablo 4.11. Havuz ve Saha grubu dikey sigrama testi sonuglarina iliskin tanimlayici
istatistik sonuglar1

Dikey sicrama Havuz grubu Saha grubu Toplam

N X SS N X SS N X SS
On test 17 40,61 1050 15 3752 8,75 32 39,06 9,62
Son test 17 47,09 10,15 15 47,19 1158 32 47,14 10,86

Arastirma siirecinde uygulanan 6n test ve son test sonuclari incelendiginde sayisal
olarak 6n testten sonra her iki grupta da bir artig oldugu gézlenmektedir. Saha grubu 6n
test sonuclarmin ortalamasi (X 47,19) son test sonuclarinin ortalamas: ise (X 37,52)
olmus ve havuz grubundan daha fazla bir artis elde edilmistir. Bu ortalama puanlarindaki
artiglarin grup, siire¢ ve grup-siirecin ortak etkisine gore aralarinda anlamli farklilik olup
olmama durumunu ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan iki yonlii varyans analizi testinin

analiz sonuglar1 Tablo 4.12’de goriilmektedir.
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Tablo 4.12. Havuz ve saha grubunun dikey sigrama 0n test — son test sonuglarina gore
yapilan iki yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Karelerin Karelerin
Kaynad Toplamm sd Ortalamasi F P

Gruplar arasi

Grup 118465,305 1 118465,305 ,183 ,006*
Hata 3356,259 30 111,875

Grup ici

Siireg 1038,795 1 1038,795 58,098 ,000**
Stireg — grup 40,822 1 40,822 2,283 ,141
Hata 536,401 30 17,880

Tablo 4.12°de goriildiigii gibi test ayrimi1 olmaksizin havuz ve saha gruplarmin 6n
test ve son test sonuglart arasinda anlamli farklilik belirlenmistir (F1-30=,183; p<0,05).
Ayrica siirecin etkisinin degerlendirildigi, bir baska deyisle gruplar dikkate alinmaksizin
On test — son test ortalamalarinin karsilagtirilmasinda anlamli farkin oldugu goriilmektedir
(F1-30=58,098; p<0,01). Yine Tablo 4.12 incelendiginde 6n test ve son test sonuglari
arasinda anlamli farkin ortaya ¢iktig1 anlasilmaktadir.

Stireg-grup ortak etkisi incelendiginde ise ortalamalar arasinda anlamli farkliligin
olmadigi tespit edilmistir (F1-30=2,283;p>0,05). Bu duruma gore On test-son test
ortalamalar1 arasindaki degisimin havuz ve saha grubunda uygulanan antrenmana gore

anlamli farklilik géstermedigi anlasilmistir.
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Sekil 4.3. Dikey sicrama Sl¢iimlerine iliskin grafik

Bu grafikte siire¢ esas alinarak havuz ve saha grubu deneklerinin 6n test ve son

test ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur.

Tablo 4.13. Havuz grubunun dominant bacak denge gelisimini belirlemek i¢in yapilan t
testi sonuglari

Dominant bacak denge N X SS sd t P
On test 17 712,94 81,14
16 -4,992 ,00%*
Son test 17 822,94 69,66

Elde edilen bulgulara gore % 95 giiven araligi ve % 5 Onem seviyesinde test
sonuglar1 arasinda istatistiki agidan anlaml farkliligin oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Buna gére son test sonuglarmm ortalamasi (X 812,05) 6n test sonuglarmin ortalamasina
gore (X 703,23) daha yiiksek oldugu dikkate alinarak: Havuzda yapilan yogun interval
derin su kosusu egzersizinin dominant bacak denge yeteneginin gelisiminde dnemli bir

etkiye sahip oldugu saptanmaistir.
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Tablo 4.14. Saha grubunun dominant bacak denge gelisimini belirlemek i¢in yapilan t
testi sonuglari

Dominant bacak denge N X SS sd t P

On test 15 665,33 75,69
14 -7,880 ,00%*
Son test 15 827,00 56,05

Elde edilen sonuca gore % 95 giliven aralig1 ve % 5 6nem seviyesinde test sonuglari
arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Buna gore son
test sonucglarmin ortalamasi (X 827,00) 6n test sonuglarinin ortalamasina gore (X 665,33)
daha ytiksek oldugu dikkate alinarak sahada yapilan yogun interval egzersizinin dominant

bacak denge yeteneginin gelisiminde 6nemli bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilmaistir.

Tablo 4.15. Havuz ve Saha grubunun dominant bacak denge testi sonuglarina iliskin
tanimlayici istatistik sonuglari

Havuz grubu Saha grubu Toplam
Testler N X SS N X SS N X SS
Ontest 17 71294 81,14 15 665,33 75,69 32 689,13 78,41
Sontest 17 82294 69,66 15 827,00 56,05 32 824,97 62,85

Aragtirma siirecinde uygulanan 6n test ve son test sonuglari incelendiginde sayisal
olarak On testten sonra her iki grup tada bir artis oldugu gozlenmektedir. Saha grubu 6n
test sonucu (X 827,00) son test sonucu ise (X 665,33) olmus ve havuz grubundan daha
fazla bir artis elde edilmistir. Bu ortalama puanlarindaki artislarin grup, siire¢ ve grup,
slirecin ortak etkisine gore aralarinda anlamli farklilik olup olmama durumunu ortaya
cikarmak amaciyla yapilan iki yonlii varyans analizi testinin sonuglart Tablo 4.16 da

gorilmektedir.
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Tablo 4.16. Havuz ve saha grubunun dominant bacak denge testi 6n test — son test
sonuglaria gore yapilan iki yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Karelerin Karelerin

Kaynag Toplamm sd Ortalamasi F P
Gruplar arasi
Grup 7556,435 1 7556,435 1,171 ,288
Hata 193627,549 30 6454,252
Grup ici
Siireg 294057,943 1 294057,943 77,662 ,000**
Siire¢ — grup 10636,068 1 10636,068 2,809 ,104
Hata 113591,667 30 3786,389

Tablo 4.16’da goriildiigi gibi test ayrimi1 olmaksizin havuz ve saha gruplarinin 6n
test ve son test sonuglari arasinda anlaml farkliligin ortaya ¢ikmadigi goriilmustiir (F1-
30=1,171; p<0,05). Ayrica siirecin etkisinin degerlendirildigi, bir baska deyisle gruplar
dikkate alinmaksizin 6n test —son test ortalamalarinin karsilastirildiginda ise anlamli
farkliligin oldugu goriilmektedir (F1-30=77,662; p<0,01).

Stireg-grup ortak etkisi incelendiginde ise ortalamalar arasinda anlamli farkliligin
olmadigi tespit edilmistir (F1-30=2,809; p>0,05). Bu duruma goére on test — son test
ortalamalar1 arasindaki degisimin havuz ve saha grubunda uygulanan antrenmana gore

anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir.
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Sekil 4.4. Dominant bacak denge dl¢timlerine iliskin grafik
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Bu grafikte siire¢ esas alinarak havuz ve saha grubu deneklerinin 6n test ve son
test ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur. Grafik incelendiginde her iki

gruptaki degisimin bir birine benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.17. Havuz grubunun nondominant bacak denge testi i¢in yapilan t testi sonuglari

Nondominant Bacak Denge N X SS sd t P
On test 17 704,41 83,08
Son test 17 868,23 47,39

16 -7,009 ,00%*

Elde edilen sonuglara gore % 95 giiven aralifi ve % 5 dnem seviyesinde test
sonuglar1 arasinda istatistiki agidan anlamli farkliligin oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Buna gore son test puan ortalamasi (X 868,23)6n test puan ortalamasina gore (X 704,41)
daha yiiksek oldugu dikkate alinarak Havuzda yapilan yogun interval derin su kosusu
egzersizinin nondominant bacak denge yeteneginin gelisiminde 6nemli bir etkiye sahip

oldugu anlasilmistir.

Tablo 4.18. Saha grubunun nondominant bacak denge testi i¢in yapilan t testi sonuglari

Nondominant Bacak Denge N X SS sd t P
On test 15 684,66 84,39
Son test 15 814,00 66,84

14 -7,009 ,001**

Elde edilen sonuca gore % 95 giliven araligi ve % 5 Onem seviyesinde test
ortalamalari arasinda istatistiki agidan anlamli farkliligin oldugu belirlenmistir. (p<0,05)
buna gore son test ortalamas1 (X 814,00) 6n test ortalamasina gore (X 684,66) daha yiiksek
oldugu dikkate alinarak sahada yapilan interval egzersizinin nondominant bacak denge

yeteneginin gelisiminde énemli bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilmaistir.
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Tablo 4.19. Havuz ve saha grubu nondominant bacak denge testi sonuglarina iliskin
tanimlayici istatistik sonuglari

Havuz grubu Saha grubu Toplam

Testler N X SS N X SS N X SS
On test 17 704,41 83,08 15 684,66 84,39 32 695,15 83,28
Sontest 17 868,23 4739 15 814,00 66,84 32 842,81 62,71

Aragstirma siirecinde uygulanan 6n test ve son test sonuglari incelendiginde sayisal
olarak her iki gruptada bir artis oldugu gézlenmektedir. Havuz grubu son test ortalamasi
(X 868,23) 6n test puan ortalamasi ise (X 704,41) olmus ve saha grubundan daha fazla
bir artis meydana gelmistir. Bu ortalamalardaki artislarin grup, siire¢ ve grup-siirecin
ortak etkisine gore aralarinda anlamli farklilik olup olmama durumunu belirlemek

amaciyla yapilan iki yonlii varyans analizi testi sonuglar1 Tablo 4.20 de goriilmektedir.

Tablo 4.20. Havuz ve saha grubunun nondominant bacak denge testi n test — son test
sonuclarina gore yapilan iki yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Karelerin Karelerin
Kaynag Toplami sd Ortalamasi F p

Gruplar arasi
Grup 21806,877 1 21806,877 3,432 ,074
Hata 190639,608 30 6354,654
Grup i¢i
Siirec 342420,957 1 342420,957 85,759 ,000**
Siire¢ — grup 4739,707 1 4739,707 1,187 ,285
Hata 119784,902 30 3992,830

Tablo 4.20°de goriildiigii gibi test ayrimi olmaksizin havuz ve saha gruplarmin son
test ve on test ortalamalari arasinda anlamli farkliigin olmadigi goriilmiistiir (F1-
30=3;432 p>0,05). Bunun yaninda siirecin etkisinin degerlendirildigi bir baska deyisle
gruplar dikkate alinmaksizin 6n test — son test sonuglari karsilastirildiginda anlamli farkin

oldugu goriilmektedir (F1-30=85,739; p<0,01). Yine Tablo 4.20 incelendiginde son test
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ve On test ortalamalar1 arasinda anlamli farkin oldugu anlasilmaktadir. Bu sonuca gore
stirecin deneklerin nondominant bacak denge gelisimi agisindan énemli bir etkiye sahip
oldugu soylenebilir. Ancak Siire¢-grubun ortak etkisi incelendiginde ise ortalamalar
arasinda anlaml farkliligin olmadig tespit edilmistir (F1-30=1,187;p>0,05). Bu duruma
gére On test—son test ortalamalari arasindaki degisimin havuz ve saha grubunda

uygulanan antrenmana gore anlamli farklilik géstermedigi belirlenmistir.
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Sekil 4.5. Nondominant bacak denge 6l¢iimlerine iliskin grafik

Bu grafikte siire¢ esas alinarak havuz ve saha grubu deneklerinin 6n test ve son
test ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur.
Grafik incelendiginde her iki gruptaki degisimin bir birine benzer oldugu

gorilmektedir.

Tablo 4.21. Havuz grubunun anaerobik gii¢ testi i¢in yapilan t testi sonuglari

Anerobik gii¢ N X SS sd t P
On test 17 58,10 7,33
16 -2,265 ,038*
Son test 17 63,63 9,84

Elde edilen sonuglara gore % 95 giliven aralifi ve % 5 0nem seviyesinde test
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sonuglari arasinda istatistiki agidan anlamli farkliligin oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Buna gore son test puan ortalamasinin (X 63,63) 0n test puan ortalamasina gére (X 58,10)
daha yiiksek oldugu dikkate alinarak havuzda yapilan yogun interval derin su kosusu
egzersizinin wingate anaerobik gii¢c testi sonuglarina gore havuz antrenmanlarinin

anaerobik giic ile ilgili istatistiki olarak anlamli bir etki ortaya ¢ikardigi saptanmustir.

Tablo 4.22. Saha grubunun anaerobik gii¢ testi igin yapilan t testi sonuglari

Anaerobik gii¢ N X SS sd t P
On test 15 57,60 7,42
14 -0,194 ,849
Son test 15 58,12 11,59

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven araligt ve % 5 Onem seviyesinde test
ortalamalar1 arasinda istatistiki olarak anlamli farkliligin olmadigi belirlenmistir
(p>0,05). Buna gore son test sonuglarmim ortalamas1 (X 58,12) 6n test sonuglarmim
ortalamasina gore (X 57,60) daha yiiksek oldugu dikkate alinarak Sahada yapilan yogun
interval egzersizinin wingate anaerobik gili¢ testi sonuglarin goére anerobik gii¢

gelisiminde istatistiki olarak anlamli bir gelisim gostermedigi anlagilmaktadir.

Tablo 4.23. Havuz ve Saha grubunun anaerobik giig testi sonuglarina iliskin tanimlayici
istatistik sonuclari

Havuz grubu Saha grubu Toplam

Testler N X SS N X SS N X SS
On test 17 58,10 7,33 15 57,60 7,42 32 57,87 7,26
Son test 17 63,63 9,84 15 58,12 11,59 32 61,05 10,88

Arastirma siirecinde uygulanan 6n test ve son test sonuglari incelendiginde sayisal
olarak on testten sonra her iki grup tada bir artis oldugu gozlenmektedir. Havuz grubu 6n
test sonuclarmin ortalamas1 (X 58,10) son test sonuclarinin ortalamas: ise (X 63,63)
olmus ve saha grubundan daha fazla bir artis elde edilmistir. Bu ortalama puanlarindaki

artiglarin grup, siireg¢ ve grup-siirecin ortak etkisine gore aralarinda anlamli farklilik olup
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olmama durumunu belirlemek amaciyla yapilan iki yonlii varyans analizi testi sonuglari

Tablo 4.24’te goriilmektedir.

Tablo 4.24. Havuz ve saha grubunun anerobik giig testi on test—son test sonuglarina gore

yapilan karisik 6l¢timler igin yapilan iki yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Karelerin Karelerin
Kaynag Toplam sd Ortalamasi F

Gruplar arasi
Grup 144,081 1 144,081 1,236
Hata 449210,784 30 14973,693
Grup ici
Siireg 145,952 1 145,952 2,792
Siire¢ — grup 100,102 1 100,102 1,915
Hata 1568,440 30 52,281

275

,105
177

Tablo 4.24 incelendiginde test ayrimi olmaksizin havuz ve saha gruplarinin 6n test

ve son test ortalamalan arasinda kayde deger farkliligin olmadigi belirlenmistir (F1-

30=1,236; p>0,05). Ayrica siirecin etkisinin degerlendirildigi, bir bagka deyisle gruplar

dikkate alinmaksizin 6n test — son test sonuclarinin ortalamalar1 karsilastirildiginda

anlamli farkin olmadigi anlasilmaktadir (F1-30=2,792; p>0,05). Yine Tablo 4.24

incelendiginde son test ve on test sonuglarinin ortalamalari arasinda anlamli farkin

olmadig1 anlasilmaktadir. Bu sonuclara gore siirecin deneklerin anaerobik gilic gelisimi

acisindan istatistiki olarak kayda deger bir etkiye sahip olmadig1 goriilmektedir. Stireg-

grubun ortak etkisi incelendiginde ise ortalamalar arasinda anlaml farkliligin olmadigi

tespit edilmistir (F1-30=1,915;p>0,05). Bu duruma gore 6n test — son test ortalamalari

arasindaki degisimin havuz ve saha grubunda uygulanan antrenmana gore anlamli

farklilik gostermedigi belirlenmistir.
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Sekil 4.6. Havuz ve saha grubunun antrenman sonrasi anaerobik gii¢ testine iliskin grafik

Bu grafikte siire¢ esas alinarak havuz ve saha grubu deneklerinin 6n test ve son
test ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur. Grafik incelendiginde havuz
grubundaki deneklerin anaerobik gii¢ gelisimleri istatistiki olarak anlamli olmasa da

matematiksel olarak daha fazla oldugu grafikten de anlasilmaktadir.

Tablo 4.25. Havuz grubunun antrenman 6ncesi CK (Kreatin kinaz) analizlerine gore
yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglar

Varyans kaynag Kareler toplamm sd Kareler F An. Diizeyi (p) Anlamh
ortalamasi fark
Denekler arasi 136349,244 14 9739,232 ,202 a-b
Stirec 12858,867 2 11329,489 4,037 ,051* a-C
Hata 78572,356 28 1,000 b-c
Toplam 227780,467 44 ...

a: dinlenikken, b: yliklenmeden 3 saat sonra, c: yiikklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen sonuglara gore % 95 giliven araligl ve % 5 6nem seviyesinde yapilan
analiz sonucu CK’nin (kreatin kinaz) kandaki seviyesine bakildiginda (dinlenikken-
yiikklenmeden 3 saat sonra), (yliklenmeden 3 saat sonra - yilklenmeden 24 saat sonra) CK
degerleri arasinda istatistiki olarak anlaml bir fark bulunmamustir (p>0,05). (dinlenikken
ve yiiklenmeden 24 saat sonra) CK ortalamalari karsilastirildiginda aralarinda istatistiki

olarak anlamli farkliligin oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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Tablo 4.26. Saha grubunun antrenman 6ncesi CK (Kreatin kinaz) analizlerine gore
yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglari

Varyans kaynag1 Kareler toplamn sd Kareler ortalamasi  F An. Diizeyi (p) Anlamh

fark

Denekler arasi 116476,444 14 8319,746 ,592 a-b
Stireg 13529,911 2 10987,928 2,404 ,356 a-c
Hata 78785,422 28 2813,765 492 b-c

Toplam 208791,777 44 ...

a: dinlenikken, b: yliklenmeden 3 saat sonra, c: yiiklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen bulgulara gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 6nem seviyesinde yapilan
analiz sonucu CK’nin kandaki seviyesine bakildiginda (dinlenikken-yiiklenmeden 3 saat
sonra), (yiiklenmeden 3 saat sonra-yiiklenmeden 24 saat sonra), (dinlenikken ve
yiiklenmeden 24 saat sonraki) ortalamalar karsilastirildiginda matematiksel olarak artis

olsa da bu artigin istatistiki olarak anlamli olmadigi goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4.27. Havuz ve saha grubu antrenman oncesi CK analizlerine iligkin tanimlayici
sonuglar

Havuz grubu Saha grubu Toplam

Testler N X SS N X SS N X SS

Dinlenikken 15 230,73 94,65 15 220,73 58,80 30 225,73 77,59
Yiiklenmeden 3 saat sonra 15 187,93 37,88 15 246,00 58,16 30 216,96 56,55

Yiklenmeden 24 saat sonra 15 179,46 70,39 15 262,93 84,29 30 221,19 77,34

Aragtirma siirecinde havuz ve saha grubun dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat sonra
ve yiiklenmeden 24 saat sonra yapilan kan analizleri ortalamalar1 incelendiginde havuz
grubunun ortalamalari zamanla azalma gosterdigi Tablo 4.27°den anlasilmaktadir. Saha
grubunda ise bu durum tam tersi bir ortaya ¢ikmistir. Yani zamanla bir artis sz
konusudur. Bu ortalamalardaki artis ve azalmalarin grup, siire¢ ve grup-siirecin ortak
etkisine gore aralarinda anlamli farklilik olup olmama durumunu ortaya g¢ikarmak

amaciyla yapilan iki yonlii varyans analizi testi sonuglar1 Tablo 4.28de goriilmektedir.
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Tablo 4.28. Havuz ve saha grubunun antrenman 6ncesi CK analizlerine gore yapilan iki
yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Karelerin Karelerin
Kaynag Toplamm sd Ortalamasi F p

Gruplar arasi
Grup 43252,544 1 43252,544 4,790 ,037*
Hata 252825,689 28 9029,489
Grup ici
Siirec 1153,267 1 701,510 ,205 172
Siirec- grup 35035,622 1 1,644 6,234 ,006*
Hata 157357,778 28 5619,921

Tablo 4.28’de de goriildiigii gibi test ayrimi olmaksizin havuz ve saha gruplarinin
dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat sonra ve yiikklenmeden 24 saat sonra CK ortalamalari
arasinda anlamli farklilik belirlenmistir (F1-28 =4,790; p<0,05). Ayrica siirecin etkisinin
degerlendirildigi, bir baska deyisle gruplar dikkate alinmaksizin analiz ortalamalar
karsilastirildiginda  anlamli  farkin  olmadigi  goriilmektedir. Yine Tablo4.28
incelendiginde gruplarin siire¢ igerisinde analiz ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkin olmadigi anlagilmaktadir (F1-28=0,205; p>0,05). Siire¢ ve grubun ortak
etkisi dikkate alindiginda ise ortalamalar arasinda anlamli farkliligin oldugu tespit
edilmisti. (F1-28=6,234;p<0,05). Bu duruma gore dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat sonra
ve yiiklenmeden 24 saat sonraki analiz ortalamalar1 arasindaki degisimin havuz ve saha

grubunda uygulanan antrenmana gore anlamli farklilik gdsterdigi tespit edilmistir.
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Sekil 4.7. Havuz ve saha grubu antrenman 6ncesi CK degerlerine iliskin grafik

Bu grafikte analizler esas alinip havuz ve saha grubu deneklerinin CK

ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur.

Tablo 4.29. Havuz grubunun antrenman sonrast CK (Kreatin kinaz) analizlerine gore
yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglar

Varyans kaynagi Kareler sd Kareler ortalamasi F An. Diizeyi Anlamh
toplanmu (p) fark
Denekler arasi 441002,133 14 31500,152 ,001* a-b
Stirec 288502,533 2 226397,088 20,856 ,001* a-c
Hata 19662,133 28 10855,201 ,006* b-c
Toplam 752,166,799 44 ...

a: dinlenikken, b: yliklenmeden 3 saat sonra, ¢: yilklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen sonuca gore % 95 giliven araligi ve % 5 6nem seviyesinde yapilan
analiz sonucu CK’nin (kreatin kinaz) kandaki seviyesine bakilarak dinlenikken,
yiikklenmeden 3 saat sonra Ve yiiklenmeden 24 saat sonraki ortalamalar karsilastirildiginda
aralarinda istatistiki olarak anlamli farkliligin oldugu Tablo 4.29°da gériilmektedir

(p<0,05). Bu farklilik zamanla siirekli azalma yoniinde oldugu da anlagilmaktadir.
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Tablo 4.30. Saha grubunun antrenman sonrast CK (Kreatin Kinaz) analizlerine gore
yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglari

Varyans kaynag1 Kareler toplamm sd Kareler F An. Diizeyi (p) Anlamh
ortalamasi fark
Denekler arasi 195327,333 14 13951,952 1,000 a-b
Stirec 30451,733 2 15225,867 5,271 ;193 a-c
Hata 80886,933 28 2888,819 ,002* b-c
Toplam 234,665,999 44 ...

a: dinlenikken, b: yiiklenmeden 3 saat sonra, c: yiiklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 dnem seviyesinde yapilan
analiz sonucu CK’nin (Kkreatin kinaz) kandaki seviyesine bakildiginda (dinlenikken-
yiikklenmeden 3 saat sonra), (dinlenikken-yiiklenmeden 24 saat sonraki) degerleri arasinda
anlamli farklilik ortaya ¢ikmazken (yiiklenmeden 3 saat sonra ve yiikklenmeden 24 saat
sonraki) ortalamalar karsilagtirildiginda aralarinda istatistiki olarak anlamli farkliligin
oldugu Tablo 4.30’den goriilmektedir(p<0,05).

Tablo 4.31. Havuz ve saha grubu antrenman sonrasi CK analizlerine iligskin tanimlayici
sonuclar

Havuz grubu Saha grubu Toplam

Testler N X SS N X SS N X SS

Dinlenikken 15 376,93 168,01 15 217,771 101,77 30 297,00 158,86
Yiiklenmeden 3 Saat Sonra 15 287,80 122,00 15 237,73 82,98 30 262,76 105,63
Yiiklenmeden 24 Saat Sonra 15 181,06 47,12 15 17520 49,85 30 178,13 47,75

Aragtirma siirecinde havuz ve saha grubun antrenman sonrasi dinlenikken,
yiklenmeden 3 saat sonra ve yiikklenmeden 24 saat sonra yapilan kan analizlerinin
ortalamalar incelendiginde havuz grubunun ortalamalart zamanla azalma gosterdigi
Tablo 4.31 den anlagilmaktadir. Saha grubunda ise bu durum 6nce bir artis sonrada bir
azalma seklinde oldugu goriilmektedir. Bu ortalamalardaki artma ve azalmalarin grup,
stirec ve grup-siirecin ortak etkisine gore aralarinda anlamli farklilik olup olmama
durumunu ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan iki yonlii varyans analizi testi sonuglari

Tablo 4.32’de goriilmektedir.
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Tablo 4.32. Havuz ve saha grubunun antrenman sonrasi CK analizlerine gore yapilan
karisik 6l¢timler i¢in iki yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Karelerin Karelerin
Kaynag Toplami sd Ortalamasi F P

Gruplar arasi
Grup 116424,100 1 116424,100 5,123 ,155
Hata 636329,467 28 22726,052
Grup ici
Siireg 224640,067 1 112320,033 22,910 ,000**
Siireg- grup 94314,200 1 47157,100 9,619 ,000**
Hata 274549,067 28 4902,662

Tablo 4.32’de de goriildiigii gibi test ayrimi olmaksizin havuz ve saha gruplarinin
Dinlenik, yiiklenmeden 3 saat sonra ve yiiklenmeden 24 saat sonraki CK ortalamalari
arasinda anlamli farklihgimn olmadigi belirlenmistir (F1-28=5,123; p>0,05). Ayrica
stirecin etkisinin degerlendirildigi, bir baska deyisle gruplar dikkate alinmaksizin CK
ortalamalari karsilastirildiginda anlamli farkin oldugu goriilmektedir. Yine Tablo 4.32
incelendiginde gruplarin siire¢ igerisinde CK ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
anlaml farkin oldugu anlasilmaktadir (F1-28=22,910; p<0,01). Bu sonuca gore siirecin
deneklerin CK degerleri tlizerinde istatistiki olarak anlamli bir etkiye sahip oldugunu
goriilmektedir. Siire¢ ve grubun ortak etkisi incelendiginde ise ortalamalar arasinda
anlamli farkliligin oldugu anlasilmaktadir (F1-28=9,619;p<0,01). Bu duruma gore
antrenman sonrasi dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat sonra ve yiiklenmeden 24 saat
sonraki analiz sonuglar1 arasinda havuz ve saha grubunda uygulanan antrenmana gore

anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
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Sekil 4.8. Havuz ve saha grubu antrenman sonras1 CK degerlerine iliskin grafik

Bu grafikte analizler esas alinarak havuz ve saha grubu deneklerinin CK

ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur

Tablo 4.33. Havuz grubunun antrenman 6ncesi LDH analizlerine gore yapilan tek yonlii

varyans analizi sonuglari

Varyans kaynagi Kareler sd
toplamm

Denekler arasi 11137,33 14

Siirec  3040,133 2

Hata  9322,533 28

Toplam 23499,996 44

Kareler ortalamasi

795,524
1520,067
332,948

=

4,565

a:dinlenikken, b: yiiklenmeden 3 saat sonra, c: yiiklenmeden 24 saat sonra

An. Diizeyi Anlamh

()
,209

1,000
,037*

fark
a-b
a-c
b-c

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 6nem seviyesinde yapilan

analiz sonucu LDH kandaki seviyesine bakildiginda (dinlenikken ve yiiklenmeden 3 saat

sonra), (dinlenikken ve yiiklenmeden 24 saat sonraki) ortalamalar arasinda anlamli

farkliigin olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Fakat (yiiklenmeden 3 saat sonra-

yiiklenmeden 24 saat sonraki) ortalamalar karsilastirildiginda ise aralarinda istatistiki

olarak anlamli farkliligin oldugu Tablo 4.33’de goriilmektedir (p<0,05).
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Tablo 4.34. Saha grubunun antrenman 6ncesi LDH analizlerine gore yapilan tek yonlii
varyans analizi sonuglari

Varyans kaynagi Kareler sd Kareler ortalamasi F An. Diizeyi Anlamh
toplam (p) fark
Denekler arast  22719,911 14 1622,851 ,000** a-b
Stireg  9227,244 2 4613,622 15,841 ,581 a-c
Hata 8154,756 28 291,241 ,001** b-c

Toplam 40101911 44 ...

a: dinlenikken, b: yiiklenmeden 3 saat sonra, c: yiiklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven araliglr ve % 5 O6nem seviyesinde yapilan
analiz sonucu LDH kandaki seviyesine bakildiginda (dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat
sonra), (yiiklenmeden 3 saat sonra, yiiklenmeden 24 saat sonraki) ortalamalar arasina
anlamli farkliligin oldugu anlasilmaktadir (p<0,05). Fakat (dinlenikken ve yiiklenmeden
24 saat sonraki) ortalamalar karsilastirildiginda aralarinda istatistiki olarak anlamli

farkliligin olmadigi Tablo 4.34” de goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4.35. Havuz ve saha grubu antrenman 6ncesi LDH analizlerine iliskin tanimlayici
sonuglar

Havuz grubu Saha grubu Toplam

Testler N X SS N X SS N X SS
Dinlenikken 15 166,26 26,98 15 163,33 32,61 30 164,80 29,44
Yiiklenmeden 3 Saat Sonra 15 181,40 23,08 15 197,40 28,55 30 189,40 26,77

Yiiklenmeden 24 Saat Sonra 15 162,33 14,15 15 173,13 18,06 30 167,73 16,86

Arastirma siirecinde havuz ve saha grubun antrenman sonrast yapilan kan
analizleri ortalamalari incelendiginde her iki grupta da LDH ortalamalarinda zamanla
once artis ardindan ise azalmanin oldugu Tablo 4.35’de goriilmektedir. Bu LDH
ortalamalarindaki artma ve azalmalarin grup, siire¢ ve siirec-grup ortak etkisine gore
aralarinda anlamli farklilik olup olmama durumunu ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan iki

yonlii varyans analizi testi sonuglar1 Tablo 4.36’da gosterilmistir.
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Tablo 4.36. Havuz ve saha grubunun antrenman oncesi LDH analizlerine gore yapilan
iki yonlii varyans analizi sonuglari
Varyansin Karelerin Karelerin
Kaynag Toplamm sd Ortalamasi F P

Gruplar arasi

Grup 1424,044 1 1424,044 0,287 ,040*
Hata 33857,244 28 1209,187

Grup ici

Siire¢ 10832,089 1 5416,044 17,354 ,000**
Siireg- grup 1435,289 1 717,644 2,299 ,110
Hata 17477,289 28 312,094

Tablo 4.36’da da goriildiigii gibi test ayrimi1 olmaksizin havuz ve saha gruplarinin
antrenman oncesi dinlenikken, yliklenmeden 3 saat sonra, yiikklenmeden 24 saat sonraki,
test ortalamalari arasinda anlamli farkliligin oldugu belirlenmistir (F1-28=0,287;p< 0,05).

Yine tablo 36 incelendiginde gruplarin siire igerisinde kandaki LDH degerlerinin
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu anlagilmaktadir (F1-
28=17,354; p<0,05). Bu sonuca gore siirecin deneklerin kandaki LDH degerleri iizerinde
istatistiki olarak anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Stireg-grubun ortak etkisi ele alindiginda ise ortalamalar arasinda anlamlhi
farkliligin olmadig1 tespit edilmistir (F1-28=2,299;p>0,05). Bu duruma gore antrenman
sonrast LDH ortalamalar1 arasindaki degisimin havuz ve saha grubunda uygulanan

antrenmana gore anlaml farklilik géstermedigi tespit edilmistir.

51



200,00 havuz-saha

— hawvu=
ot — =aha

190,00—]

180,00

170,00—

160,00

Sekil 4.9. Havuz ve saha grubu antrenman 6ncesi LDH degerlerine iligskin grafik

Bu grafikte analizler esas almip havuz ve saha grubu dencklerinin LDH

ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur.

Tablo 4.37. Havuz grubunun antrenman sonrasi LDH analizlerine gore yapilan tek yonlii

varyans analizi sonuglari

Varyans kaynagi Kareler sd Kareler ortalamasi F An. Diizeyi Anlamh
toplanm (p) fark
Denekler arasi 15132,444 14 1080,889 AT72 a-b
Stireg 6860,978 2 3430,489 11,284 ,002* a-c
Hata 8512,356 28 304,013 ,003* b-c
Toplam 30505,778 44 ...

a: dinlenikken, b: yliklenmeden 3 saat sonra, c: yiikklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 Onem seviyesinde yapilan
analiz sonucu LDH’1n kandaki seviyesine bakildiginda (dinlenikken ve yiiklenmeden 3
saat sonraki) ortalamalar arasinda istatistiki olarak anlamli farkin olmadigi goriilmektedir
(p>0,05). Ancak (yiiklenmeden 3 saat sonra-yiiklenmeden 24 saat sonra) ve (dinlenikken-
yiiklenmeden 24 saat sonraki) degerleri karsilastirildiginda ise LDH ortalamalari
aralarinda istatistiki olarak anlamli farkliligin oldugu Tablo 4.37°den anlasilmaktadir

(p<0,05).
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Tablo 4.38. Saha grubunun antrenman sonrast LDH analizlerine gore yapilan tek yonlii
varyans analizi sonuglari

Varyans kaynagi  Kareler toplami sd Kareler ortalamasi F  An. Diizeyi (p) Anlamh fark

Denekler arast 23141,867 14 1652,990 157 a-b
Siireg 6468,133 2 3234,067 5,754 ,348 a-C
Hata 15737,200 28 562,043 ,024* b-c

Toplam 45347200 44 ...

a: dinlenikken, b: yiiklenmeden 3 saat sonra, c: yiiklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 6nem seviyesinde yapilan
analiz sonucu LDH’1n kandaki seviyesine bakildiginda (dinlenikken ve yiiklenmeden 3
saat sonra), (dinlenikken ve yiiklenmeden 24 saat sonraki) ortalamalari arasinda anlamli
farkliligin olmadigi goriilmektedir (p<0,05). Ancak yiiklenmeden 3 saat sonra Ve
yiiklenmeden 24 saat sonraki ortalamalar arasinda istatistiki olarak anlamli farkliligin
oldugu Tablo 4.38’de goriilmektedir (p>0,05).
Tablo 4.39. Havuz ve saha grubu antrenman sonrast LDH analizlerine iligskin tanimlayici
sonuglar

Havuz grubu Saha grubu Toplam
Testler N X SS N X SS N X SS
Dinlenikken 15 223,33 27,31 15 209,86 32,91 30 216,60 30,49

Yiiklenmeden 3 Saat Sonra 15 227,46 4054 15 222,40 30,96 30 222,63 33,67
Yiiklenmeden 24 Saat Sonra 15 200,13 20,62 15 199,80 29,02 30 199,96 24,74

Aragtirma siirecinde havuz ve saha grubun antrenman sonrasi yapilan kan
analizlerinin ortalamalart incelendiginde havuz grubunun LDH ortalamalarinda diisiisiin
meydana geldigi Tablo 4.39’dan anlagilmaktadir. Saha grubunda ise bu durumun
yiikklenme sonrasi ve daha sonra azalma yoniinde ortaya c¢iktigi goriilmektedir. Bu
degerlerdeki artma ve azalmalarin grup, siire¢ ve grup-siirecin ortak etkisine gore
aralarinda anlamli farklilik olup olmama durumunu ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan iki

yonlii varyans analizi testi sonuglar1 Tablo 4.40°da gosterilmistir.
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Tablo 4.40. Havuz ve saha grubunun antrenman sonrasi LDH analizleri gore yapilan iki
yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Karelerin Karelerin

Kaynag Toplami sd Ortalamasi F P

Gruplar arasi

Grup 42,711 1 38,678 0,021 ,885
Hata 55793,556 28 1992,627

Grup ici

Siireg 8268,467 1 4134,233 11,718 ,000**
Siireg- grup 2019,089 1 1009,544 2,861 ,066
Hata 19757,778 28 352,817

Tablo 4.40’da gortldigi gibi test ayrimi olmaksizin havuz ve saha gruplarinin
analiz ortalamalari arasinda anlamli farkliligin olmadigi gériilmektedir (F1-28 =0,021; p>
0,05). Yine Tablo 4.40 incelendiginde gruplarin siire¢ igerisinde LDH degerlerinin
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu anlagilmaktadir (F1-
28=11,718; p<0,01). Bu sonuca gore siirecin deneklerin kandaki LDH degerleri tizerinde
istatistiki olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir.

Stireg-grubun ortak etkisi ele alindiginda ise ortalamalar arasinda anlamlhi
farkliligin olmadig tespit edilmistir (F1-28=2,861; p>0,05). Bu duruma gore antrenman
sonrast LDH degerlerinin ortalamalar1 arasindaki degisimin havuz ve saha grubunda

uygulanan antrenmana gore anlamh farklilik géstermedigi tespit edilmistir.
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Sekil 4.10. Havuz ve saha grubu antrenman sonras1 LDH degerlerine iliskin grafik

Bu grafikte analizler esas alinip havuz ve saha grubu deneklerinin LDH analizi

ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur.

Tablo 4.41. Havuz grubunun antrenman 6ncesi CK-MB Analizlerine Gore Yapilan Tek
Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Varyans kaynagi Kareler sd Kareler ortalamasi F An. Diizeyi Anlamh
toplam (p) fark
Denekler arasi 605,644 14 43,260 ,132 a-b
Stireg 126,711 2 63,356 3,210 ,191 a-c
Hata 552,622 28 19,737 1,000 b-c
Toplam 1284977 44 ...

a: dinlenikken, b: yliklenmeden 3 saat sonra, c: yiikklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 6nem seviyesinde yapilan
analiz sonucu CK-MB’nin kandaki seviyesine bakildiginda dinlenikken, yiiklenmeden 3
saat sonra yiikklenmeden 24 saat sonraki CK-MB sonuclarinin ortalamalar1 arasinda

istatistiki olarak anlamli farkliligin olmadigi Tablo 4.41°de gortilmektedir (p>0,05).
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Tablo 4.42. Saha grubunun antrenman 6ncesi CK-MB analizlerine gore yapilan tek yonlii
varyans analizi sonuglari

Varyans kaynagi Kareler sd Kareler ortalamasi F An. Diizeyi Anlamh
toplamu (p) fark
Denekler arasi 180,978 14 12,927 1,000 a-b
Stirec 6,578 2 3,289 ,139 1,000 a-c
Hata 664,756 28 23,741 1,000 b-c
Toplam 7423,734 44 ...

a: dinlenikken, b: yiiklenmeden 3 saat sonra, c: yiiklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 6nem seviyesinde yapilan
analiz sonucu CK-MB’nin kandaki seviyesine bakildiginda dinlenikken, yiiklenmeden 3
saat sonra, yiiklenmeden 3 saat sonra - yiiklenmeden 24 saat sonraki ve dinlenikken-
yiklenmeden 24 saat sonraki CK-MB ortalamalari karsilastirildiginda aralarinda

istatistiki olarak anlamli farkliligin olmadigi Tablo 4.42°de goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4.43. Havuz ve saha grubu antrenman Oncesi CK-MB analizlerine iligkin
tanimlayici sonuglar

Havuz grubu Saha grubu Toplam

Testler N X SS N X SS N X SS
Dinlenikken 15 19,26 6,31 15 17,73 4,83 30 18,50 5,58

Yiiklenmeden 3 Saat Sonra 15 14,80 4,14 15 17,60 4,67 30 16,20 4,56
Yiiklenmeden 24 Saat Sonra 15 15,46 5,87 15 15,60 4,86 30 15,53 5,30

Arastirma siirecinde havuz ve saha grubun antrenman sonrast yapilan kan
analizleri sonucunda CK-MB ortalamalar1 incelendiginde havuz  grubunun
ortalamalarinda azalmanin meydana geldigi Tablo 4.43’ten anlagilmaktadir. Saha
grubunda ise benzer durumun ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Bu degerlerdeki artma ve
azalmalarin grup, siire¢ ve grup, siirecin ortak etkisine gore aralarinda anlaml farklilik
olup olmama durumunu ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan karigik dl¢timler i¢in iki yonlii

varyans analizi testi sonuglart Tablo 4.44°de goriilmektedir.
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Tablo 4.44. Havuz ve saha grubunun antrenman 6ncesi CK-MB analizlerine gore yapilan
iki yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Karelerin Karelerin
Kaynag Toplami sd Ortalamasi F P

Gruplar arasi
Grup 4,900 1 4,900 0,134 717
Hata 1020,222 28 36,437
Grup ici
Siireg 145,356 1 72,678 3,317 ,044*
Siireg- grup 71,667 1 35,833 1,635 ,204
Hata 1226,978 28 21,910

Tablo 4.44°de de goriildiigii gibi test ayrimi olmaksizin havuz ve saha gruplarinin
CK-MB ortalamalar1 arasinda anlamli farkligin olmadig: belirlenmistir (F1-28 = 0,134;
p>0,05). Yine Tablo 4.44 Incelendiginde gruplarin siirec icerisinde CK-MB ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu anlagilmaktadir (F1-28=3,317; p<0,05).
Bu sonuca gore siirecin deneklerin kandaki CK-MB degerleri lizerinde istatistiki olarak
anlamli bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir.

Stireg-grubun ortak etkisi ele alindiginda ise ortalamalar arasinda anlamli
farkliligin olmadig: tespit edilmistir (F1-28=1,635;p>0,05). Bu duruma gére antrenman
sonrast CK-MB ortalamalar1 arasindaki degisimin havuz ve saha grubunda uygulanan

antrenmana gore anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir.

57



20,00

19,00

18,00

17,00

16,00

15,00

14,007

havuz-saha

—havuz
— saha

Sekil 4.11. Havuz ve saha grubu antrenman 6ncesi CK-MB degerlerine iligkin grafik

Bu grafikte analizler esas alinip havuz ve saha grubu deneklerinin CK-MB analiz

ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur.

Tablo 4.45. Havuz grubunun antrenman sonrasi CK-MB analizlerine gore yapilan tek

yonlii varyans analizi sonuclari

Varyans kaynagi Kareler sd Kareler ortalamasi F An. Diizeyi Anlamh
toplam (p) fark
Denekler arasi 408,444 14 29,175 1,000 a-b
Stirec 16,178 2 8,089 ,579 ,817 a-c
Hata 391,156 28 13,970 ,1,000 b-c
Toplam 815,778 4

a: dinlenikken, b: yliklenmeden 3 saat sonra, c: yiikklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven aralig1 ve % 5 Onem seviyesinde yapilan

analiz sonucu CK-MB’nin kandaki seviyesine bakildiginda dinlenikken- yiiklenmeden 3

saat sonra, yliklenmeden 24 saat sonra CK-MB ortalamalari karsilastirildiginda aralarinda

istatistiki olarak anlamli farkliligin olmadig1 Tablo 4.45°de goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 4.46. Saha grubunun antrenman sonrast CK-MB analizlerine gore yapilan tek
yonlii varyans analizi sonuglari

Varyans kaynagi Kareler sd Kareler ortalamasi F An. Diizeyi Anlamh
toplamu (p) fark
Denekler arasi 246,578 14 17,613 , 720 a-b
Stirec 63,511 2 31,756 1,974 ,976 a-c
Hata 450,489 28 16,089 ,388 b-c
Toplam 760,578 4

a: dinlenikken, b: yiiklenmeden 3 saat sonra, c: yiiklenmeden 24 saat sonra

Elde edilen sonuca gore % 95 giiven araligi ve % 5 6nem seviyesinde yapilan
analiz sonucu CK-MB’nin kandaki seviyesine bakildiginda dinlenikken- yiiklenmeden 3
saat sonra, yliklenmeden 24 saat sonraki CK-MB ortalamalar1 karsilastirildiginda
aralarinda istatistiki olarak anlamli farklihigin olmadigi Tablo 4.46’da goriilmektedir

(p>0,05).

Tablo 4.47. Havuz ve saha grubu antrenman sonrasi CK-MB analizlerine iliskin
tanimlayici sonuglar

Havuz grubu Saha grubu Toplam

Testler N X SS N X SS N X SS

Dinlenikken 15 21,53 5,35 15 20,80 4,49 30 21,16 4,87
Yiiklenmeden 3 Saat Sonra 15 20,73 4,00 15 2220 510 30 21,46 456
Yiiklenmeden 24 Saat Sonra 15 20,06 351 15 19,33 3,81 30 19,70 3,62

Aragtirma stirecinde havuz ve saha grubun antrenman sonrasi yapilan CK-MB
analizleri ortalamalar1 incelendiginde havuz grubunun ortalamalarinda azalmanin oldugu
Tablo 4.47 den anlagilmaktadir. Saha grubunda ise bu durum 6nce artis sonrasinda ise
azalma seklinde ortaya c¢iktigi goriilmektedir. Bu ortalama puanlarindaki artma ve
azalmalarin grup, slireg ve grup, siirecin ortak etkisine gore aralarinda anlaml farklilik
olup olmama durumunu ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan iki yonlii varyans analizi testi

sonuglar1 Tablo 4.48’de gosterilmistir.
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Tablo 4.48. Havuz ve saha grubunun antrenman sonrast CK-MB analizlerine gore

yapilan karisik 6l¢timler i¢in iki yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Karelerin

Kaynag Toplam

Gruplar arasi

Grup ,000
Hata 731,556
Grup ici

Stirec 53,622
Stireg- grup 24,200
Hata 918,178

sd

28

1
1
28

Karelerin
Ortalamasi

,000
26,127

26,811
12,100
16,396

,000

1,635
,738

1,000

,204
483

Tablo 4.48’de de goriildiigii gibi test ayrimi olmaksizin havuz ve saha gruplarinin

CK-MB ortalamalar1 arasinda anlamli farkliligin olmadigi belirlenmistir (F1-28 =,000;

p>0,05). Yine Tablo 4.48 incelendiginde gruplarin siireg i¢erisinde CK-MB ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin olmadigi anlasilmaktadir (F1-28=1,635;

p>0,05). Bu sonuca gore siirecin deneklerin kandaki CK-MB degerleri iizerinde istatistiki

olarak anlamli bir etkiye sahip olmadigimi goriilmektedir. Siire¢c-grubun ortak etkisi

incelendiginde ise ortalamalar arasinda anlaml farkliligin olmadigi tespit edilmistir (F1-

28=,738;p>0,05). Bu duruma gore antrenman sonrasi CK-MB ortalamalar1 arasindaki

degisimin havuz ve saha grubunda uygulanan antrenmana gore anlamli farklilik

gostermedigi anlagilmistir.

60



23 00 havuz-saha

— havu=
—— saha

22,00

21,00

20,00

19,00

Sekil 4.12. Havuz ve saha grubu antrenman sonrasit CK-MB degerlerine iliskin grafik

Bu grafikte analizler esas alinarak havuz ve saha grubu deneklerinin CK-MB

ortalamalarindaki degisim gorsel olarak sunulmustur.

Tablo 4.49. Havuz grubunun VKI (viicut kiitle indeksi) sonuglarina iliskin t testi
sonuglari

VKi N X SS sd t p

On test 17 23,80 3,54
16 2,503 ,024*

Son test 17 23,41 3,24

Elde edilen sonuca gére % 95 giiven aralift ve % 5 6nem seviyesinde VKI
ortalamalari arasinda istatistiki olarak anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p>0,05).
Buna goére antrenman Oncesi Olgim ortalamast (X 23,80) antrenman sonrast 6l¢iim

ortalamasina (x 23,41) gore daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.50. Saha grubunun VKI (viicut kiitle indeksi) sonuglarima iliskin t testi sonuglari

W.K.i N X SS sd t p
On test 15 23,68 1,58
14 ,882 ,392
Son test 15 23,56 1,59
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Elde edilen sonuca gore % 95 giiven aralign ve %5 6nem seviyesinde VKI

ortalamalar1 arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir

(p>0,05). Buna gore antrenman Oncesi Ol¢iim ortalamasi (x 23,68) antrenman sonrasi

Olclim ortalamasina (x 23,56) gore daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.51. Havuz ve saha grubu VKI (viicut kiitle indeksi) sonuclarina iliskin

tanimlayici istatistik sonuglari

Havuz grubu Saha grubu Toplam
Testler N X SS N X SS N X SS
Ontest 17 23,80 354 15 2368 1,58 32 23,74 2,56
Sontest 17 23,41 324 15 2356 1,59 32 23,48 2,41
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5. TARTISMA

Bu calismanin amaci gerek miisabik gerekse amatdrce sporla ugrasan geng
bireylere havuzda ve sahada uygulanan yogun interval egzersizlerin bazi motorik
ozellikler ve kas hasar1 iizenindeki etkisini aragtirmakti. 32 goniillii bireyin katildig:
calismada denekler, havuz ve saha olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. 8 hafta boyunca
yogun interval antrenman programi uygulanmigtir. Antrenman programinin dncesinde ve
sonrasinda motorik 6zellikler i¢in fiziksel performans testleri, kan parametreleri igin ise
biyokimyasal analiz yapilmistir. Fiziksel performans testler ve kan analizleri neticesinde
elde edilen sonuglar bulgular boliimiinde verilmistir.

Calismada, sporcularin boy ve kilo degerlerinden elde edilen veriler ile ilgili viicut
kitle indeksi (VKI) degerleri tespit edildi. Arastirmaya katilan deneklerin VKI
degerlerinde 8 haftalik yogun interval egzersizler sonunda havuz grubunda istatistiki
olarak anlamli bir diisiisiin oldugu goriilmiistiir. Saha grubunda ise ortaya ¢ikan degisimin
istatistiki olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir(Tablo4.49-4.50-4.51). Literatiirde benzer
caligmalar incelendiginde (Bavli 2009) Yaslar1 13-18 arasinda degisen, en az iki yil
basketbol oynamis (48 erkek, 43 kiz) sporcuya havuzda ve alanda yaptirdigi egzersizler
sonucunda bizim arastirmamiza benzer sonuglar elde ettigi goriilmektedir. Ayrica,
Cigerci (2017) Kastamonu ili amator altyap: liglerinde basketbol oynayan ve haftada 4
saat lizeri planli bir sekilde antrenman yapan sporcular lizerinde yaptig1 aragtirmasinda
VKI degerlerinde su ve kara ve kontrol grubu verilerinin istatistiksel olarak anlamli
olmadigini belirtmistir.

5.1. Motorik Ozelliklerin Tartisilmasi

5.1.1. Bacak Kuvveti

Havuzda ve sahada uygulanan sekiz haftalik yogun interval egzersiz programinin

sonunda deneklerin bacak kuvveti iizerindeki etkisini belirlemek i¢in (Takei Physical

63



Fitness Test, TKK 5102, Made in PRC) dinamometre 6l¢iimleri yapilmistir. Bu l¢timler
sonucunda antrenman Oncesi ve sonrast ortalamalar karsilastirildiginda ayni grubun
antrenman oncesi ve antrenman sonrasi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4.1- 4.2). Fakat havuzda ve sahada yapilan
egzersizlerden hangisinin bacak kuvveti gelisimi iizerinde daha etkili olup olmadigini
belirlemek iizere yaptigimiz analiz sonucunda ise gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkin olmadigi tespit edilmistir (Tablo 4.4). Giivenir 2007°de yaslar1 50-65
arasinda degisen, bilateral diz osteoartriti tanisi konmus 89 kadin {izerinde yaptig
calismasinda arastirma yaptigi gruplarin sag ve sol kuadriseps femoris kas kuvveti
degerlerini incelemis suda uyguladigi tedavi oncesinde gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark yokken suda yapilan egzersizler sonrasinda suda egzersiz yapan
bireylerin kuadriseps femoris kas kuvveti degerleri kontrol grubundaki bireylerden daha
yiiksek oldugunu yaptig1 ¢alisma sonrasinda ortaya koymustur.*® Asadi 2013 te basketbol
oyuncular iizerinde yaptigi ¢alismasinda su i¢ egzersizlerin gen¢ basketbolcularin kas
giicii ve geviklikleri iizerinde pozitif bir etkiye sahip oldugunu tespit etmistir.>> Gehlsen
ise (1984’te Multipl-Sklerozlu hastalar {izerinde yaptigi arastirmasinda su igi
egzersizlerin hastalarin kas giiciinii pozitif yonde etkiledigini ifade etmistir.!*” Ayrica
arastirmamiz sonucunda havuz ve saha gruplari maksimal bacak kuvvetlerini
karsilagtirdigimizda havuzda antrenman yapan bireylerin gelisimleri matematiksel olarak
daha fazla oldugu goriilmektedir. Bunun sebebinin suyun akigkanlik direncinden
(viskozite) kaynaklandigini tahmin etmekteyiz.

5.1.2. Esneklik

Yogun interval antrenmanlarin bireylerin esneklik gelisimleri izerindeki etkisini
inceledigimizde ise ayn1 grubun antrenman dncesi ve sonrasi esneklik testi sonuglariin

ortalamalarinda istatistiki agidan anlamli farkin oldugu goriilmistiir (Tablo 4.5-4.6).
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Fakat meydana gelen bu degisimin gruplar arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik
olusturmadigi tespit edilmistir (Tablo4.8). Konuyla ilgili yapilan arastirmalar igin
literatiir incelendiginde arastirmamiz sonucunda elde ettigimiz gibi benzer sonuglarla
karsilasilmaktadir. Gilivenir’ in 2007’de diz osteoartriti tanis1 konmus hastalar ve Bavli’in
2009’da adole sen basketbolcular iizerinde yaptiklar1 ¢aligmalarinda havuzda egzersiz
yaptirdigi bireylerin kontrol grubundaki bireylerden esnekliklerinin daha fazla gelistigini
tespit etmislerdir. Ancak gruplar arasinda anlamli fark bulunmadigimi ifade
etmislerdir.*>3 Kim, S. B. O’sullivan, D. M. 2013’de yasllar iizerinde yaptig1 ¢calismada
aqua terapi grubundaki bireylerin kas kuvveti, esneklik, denge gibi 6zelliklerinde belirgin
gelismeler buldugunu ifade etmistir.”®

5.1.3. Dikey Sicrama

Havuzda ve sahada yapilan yogun interval antrenmanlarin aktif geng bireylerin
dikey sicrama becerileri iizerindeki etkisini inceledigimizde; 8 haftalik yogun interval
egzersizler sonucunda deneklerin dikey si¢crama becerileri karsilastirildiginda aym
grubun antrenman programi Oncesi ve sonrasi test sonuglarin ortalamalari arasinda
istatistiki acidan anlamli bir farkin ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir (Tablo 4.9-4.10). Ancak
yapilan egzersizin hangi grup tizerinde daha etkili oldugunu tespit etmek i¢in yaptigimiz
analiz sonucunda 6n test ve son test sonug ortalamalarinda matematiksel bir fark ortaya
ciksa da bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmistiir (Tablo 4.12). Bu
analiz sonuglarina gore yapilan egzersizlerin her iki gruptaki deneklerin dikey sigrama
yeteneklerini benzer oOlglide gelistirdigi  sonucuna varilabilir. Tablo 4.9-4.10
incelendiginde ise sahada antrenman yapan bireylerin dikey sicrama yeteneklerindeki
artisin matematiksel olarak biraz daha fazla oldugu goriilmektedir. Bunun sebebinin
suyun kaldirma kuvvetinden dolay1 yer ¢cekiminin etkisinin azalmasi sebebiyle havuzda

antrenman yapanlarin sahada antrenman yapanlara gore daha az kuvvet harcamalari
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gosterilebilir. Bunun da dikey sigrama yeteneginin gelisimi tizerinde az da olsa bir etkiye
sahip olabilecegini diisiinmekteyiz. Konuyla ilgili yaptigimiz literatiir taramasinda ise
aragtirmamiz  sonucunda buldugumuz sonuglarla ayni dogrultuda bulgularla
karsilasilmistir. 3 Bavli 2009°da yaslar1 13-18 arasinda degisen basketbolcular iizerinde
yaptigi ¢aligmasinda saha pliometrik ve havuz pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama
yetenekleri iizerine etkisini incelendiginde her iki gruptaki deneklerin dikey sigrama
performanslarinda gelisme oldugu tespit etmis ancak iki grup arasinda yapilan
karsilastirma sonucunda bireylerin 6n test ve son test ortalamalari arasinda istatistiksel
anlamda fark bulunmadigini ifade etmistir.® Ayrica Cigerci 2017°de amatdr
basketbolcular iizerinde yaptigi arastirmasinda gruplara ait dikey sigrama testlerinin
gruplar arasi, grup i¢i ve test-grup iligkisini gdsteren verilerine bakildiginda, dikey
sicrama parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir.
Ortaya ¢ikan bu sonug bizim sonuglarimizla benzer 6zellikler gdstermektedir. 472352

5.1.4. Denge

Bireylerin denge becerilerini inceledigimizde; 8 hafta uygulanan yogun interval
egzersizler sonucunda deneklerin dominant bacak denge becerileri karsilastirdigimizda
ayni grubun antrenman programi 6ncesi ve sonrasi test ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.13-4.14). Fakat havuz ve saha grubun
On test- son test ortalamalar1 karsilagtirildiginda ise gruplar arasinda istatistiki agidan
kayda deger bir farkliligin ortaya ¢ikmadigi belirlenmistir (Tablo 4.16).

Deneklerin antrenman dncesi ve sonrast nondominant bacak denge testi sonuglari
karsilastirildiginda ise ayni grubun antrenman oncesi ve sonrasi test ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu goriilmistiir (Tablo 4.17-4.18). Fakat havuz
ve saha grubun On test- son test ortalamalar1 karsilagtirildiginda gruplar arasinda

istatistiksel olarak kayda deger bir farkliligin ortaya ¢ikmadigi belirlenmistir (Tablo
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4.20). Kunduracilar 2018’de diz osteoartritli hastalarda yaptig1 arastirmasinda gruplar
aras1 denge gelisiminde bizim arastirmamiza benzer sonuglar elde etmistir. ° Ayrica Noh
ve arkadaglar1 2008 yilinda inme kazazedeleri lizerinde yaptiklari aragtirmalarinda su igi
egzersiz terapilerinin geleneksel terapilere gore postiiral dengenin gelismesine ve dizin
fleksor kaslarmin giiglenmesine daha ¢ok etki ettigini belirtmisgtir.}1®

5.1.5. Anaerobik Gii¢

Anaerobik performansi belirlemek igin yaptigimiz wingate anaerobik gii¢ testi
Ol¢iimlerine gore antrenman oncesi ve sonrasi yorgunluk indeksleri karsilastirildiginda
(Tablo 4.21-4.22) havuz grubun antrenman Oncesi ve sonrasi yorgunluk indeksi
ortalamalarinda istatistiki olarak anlamli bir farkin oldugu ancak saha grubunun
yorgunluk indeksi ortalamalarinda anlamli farkin olmadig anlasilmistir. Yine havuz ve
saha gruplarinin 6n test- son test ortalamalar1 karsilastirildiginda ise gruplar arasinda
istatistiki acidan kayda deger bir farkin olmadig tespit edilmistir (Tablo:24). Yaptigimiz
literatiir taramasinda ise Cigerci 2017°de amatdr basketbolcular iizerinden yaptigi
aragtirmasinda havuzda ve karada yaptirdigi pliometrik egzersizler sonucu gruplara ait
WAnNT o6l¢limleri yorgunluk indeksi degerlerinin hem su hem de kara grubunda anlaml
bir sekilde arttigin1 ifade etmistir. Cigercinin elde ettigi bu sonuglar ¢alismamizdaki
sonuglarla kismen paralellik gostermektedir.*’

5.2. Kas Hasari Belirtilerinin Tartisilmasi

52.1.CK

Yogun interval antrenmanlarin kas hasar1 iizerindeki etkisi incelendiginde 8
haftalik antrenman programindan 6nce dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat sonra ve
yiikklenmeden 24 saat sonra aldigimiz kan 6rneklerinde kas hasar1 belirtilerinden olan
kandaki CK seviyesine bakildiginda havuz grubundaki bireylerin CK degerlerine

bakilarak antrenman Oncesi (dinlenikken —yiiklenmeden 3 saat sonra), (yiiklenmeden
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3saat sonra, yiliklenmeden 24 saat sonraki) degerleri karsilastirildiginda aralarinda
istatistiki olarak anlamli farkliligin olmadigi tespit edilmistir(Tablo 4.25). Fakat
(dinlenikken - yiiklenmeden 24 saat sonraki) degerleri arasinda anlamli farkliligin oldugu
goriilmiistiir (Tablo 4.25). Tablo 4.25 incelendiginde (dinlenikken—yiiklenmeden 3saat
sonra), (yiklenmeden 3 saat sonra, yiiklenmeden 24 saat sonraki) degerleri istatistiki
olarak anlamli ¢ikmasa da CK degerinin distiigiinii gérmekteyiz. Kas hasarinin
belirtilerinden olan CK degerinin bu diisiisiinii suda egzersiz yapilirken suyun kaldirma
kuvvetinden dolay: kaslara binen yiikiin azalmasina ve suyun sicakliginin (27-28 °C)
viicutta meydana getirdigi etkiye baglayabiliriz.

Saha grubunun antrenman Oncesi degerlerine bakildiginda (dinlenikken -
yiikklenmeden 3 saat sonra), (yiiklenmeden 3 saat sonra, yilklenmeden 24 saat sonra),
(dinlenikken - yiiklenmeden 24 saat sonraki) ortalamalari arasinda matematiksel olarak
artig olsa da bu artigin istatistiki olarak anlamli olmadigi (Tablo 4.26)’da goriilmektedir.
(dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat sonra, yilklenmeden 24 saat sonraki) degerler arasinda
anlamli bir fark olmasa da sahada yapilan egzersizlerin havuzda yapilan egzersizlere gore
daha fazla kas hasarma sebep oldugu sdylenebilir. Ayrica (Tablo 4.25-4.26)
incelendiginde havuzda antrenman yapan bireylerde giinden giine CK degerinin diistiigi
anlasilmaktadir hatta yiiklenme Oncesi degerinde altina indigi goériilmektedir. Buradan
havuz antrenmanlarinin kas hasarimi azalttig1 ve toparlanmay1 hizlandirdigi sonucuna
varilabilir.

Havuz grubunun antrenman sonrasi CK seviyesine bakilarak (dinlenikken,
yiikklenmeden 3 saat sonra), (yiiklenmeden 3 saat sonra, yiilklenmeden 24 saat sonra) ve
(dinlenikken - yiiklenmeden 24 saat sonraki) degerler karsilastirildiginda ise aralarinda
istatistiki olarak anlamli farkliligin oldugu (Tablo: 4.29)’da goriilmektedir. Yine bu

farklilik dinlenik giinden yiiklenmeden 24 saat sonraki giine dogru azalma yoniinde
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oldugu anlagilmaktadir. Yine saha grubunun 8 haftalik antrenman programindan sonraki
CK sonuglarma bakildiginda ise (dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat sonra), (dinlenikken,
yiikklenmeden 24 saat sonraki) degerleri arsinda istatistiki olarak anlamli farkliligin
olmadigi (Tablo 4.30)’dan anlasilmaktadir. Ancak (yliklenmeden 3 saat sonra -
yiklenmeden 24 saat sonraki) CK degerleri arasinda anlamli farkliligin oldugu
goriilmektedir. Tablo 4.29-4.30 incelendiginde havuz grubunda siirekli bir diisiis varken
saha grubunda once artis ardindan diisiisiin oldugu goriillmektedir.

Antrenman programinin sonrasinda havuz ve saha grubun degerleri siireg-grup
acisindan karsilastirildiginda ise istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Elde
edilen bulgular bu acidan incelendiginde ise havuzda antrenman yapan grubun CK
degerinin giinden giine ortaya ¢ikan azalmasi olduk¢a anlamlidir. Yine havuz grubunun
CK, degerlerindeki bu azalmaya sebep suyun fiziksel 6zellikleri gosterilebilir. Ayrica
havuz grubunun antrenman Oncesi ve sonrast analiz sonuclari incelendiginde CK
degerlerindeki degisinin seyri birbirine paralel oldugu anlagilmaktadir. Fakat saha
grubunun antrenman Oncesi ve sonrast degerlerindeki degisimin olumlu yonde
farklilastig1r goze ¢arpmaktadir. Bu olumlu degisimin grubun uygulanan antrenmana
adaptasyonuyla agiklanabilir. Yaptigimiz literatiir taramasinda Atesoglu U B, Hazar S,
2005 yilinda Gazi tiniversitesinde Ogrenim goren Ogrencilere Sahada ek agirliklarla
yaptirdig1 pliometrik antrenmanlar sonucunda kas hasarinin belirtisi olan CK enziminin
kandaki seviyesinde artis meydana geldigini tespit etmistir. Atesoglu ve Hazarin elde
ettigi bu sonuglar bizim saha grubundaki deneklerden elde ettigimiz bulgularla benzerlik
gostermektedir.

5.2.2. LDH

Alman kan ornekleri LDH degerleri acisindan incelendiginde havuz grubundaki

bireylerin LDH degerleri antrenman programinin oncesi (dinlenikken - yiiklenmeden 3
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saat sonra), (dinlenikken - yiiklenmeden 24 saat sonraki) degerleri arasinda istatistiki
olarak anlamli farkliligin olmadig: tespit edilmistir. Fakat (yiiklenmeden 3 saat sonra —
yiikklenmeden 24 saat sonraki) degerleri arasinda ise istatistiki olarak anlaml farkliligin
oldugu goriilmiistiir. Tablo 4.33¢ bakildiginda yiiklenmeden 24 saat sonraki LDH degeri
dinlenik giin degerinden daha asag: diistiigli goriilmektedir. Bu tablodan da anlasilacag:
gibi havuzda yapilan antrenmanlarin hem daha az kas hasarina sebep oldugu hem de
toparlanmay1 hizlandirdig: sdylenebilir. Ayrica Giirses 2016 yilinda aktif milli yliziiciiler
tizerinde yaptig1 aragtirmasinda Egzersizden sonra toparlanmak amaciyla havuza veya
suyun i¢ine girmek organizmada fizyolojik olarak yararli degisiklikler iiretebilecegini
ifade etmistir. Bu fizyolojik degisikliklere suyun hidrostatik basinci ve 1sisinin katki
saglamis olabilecegi ifade edilmektedir. °® Sahada antrenman yapan bireylerin 8 haftalik
antrenman programi Oncesinde LDH degerleri incelendiginde ise (dinlenikken -
yiikklenmeden 3 saat sonra), (yiikklenmeden 3 saat sonra — yiiklenmeden 24 saat sonraki)
degerlerinde anlamli farkliligin oldugu anlasilmaktadir. Fakat (dinlenikken ve
yiikklenmeden 24 saat sonraki) ortalamalar karsilastirildiginda aralarinda istatistiki olarak
anlamli farkliligin olmadig1 (Tablo 4.34°de) goriilmektedir. Tablo 4.34 incelendiginde
LDH’in yiiklenmeden 3 saat sonraki degerindeki artis dikkat c¢ekmektedir. LDH
degerindeki bu anlamli artis meydana gelen kas hasarinin gostergesi olarak diisiintilebilir.

Havuz ve saha gruplarmin antrenman 6ncesi LDH degerleri incelendiginde ise
gruplarin LDH ortalamalarinda anlamli farkligin oldugu goriilmektedir. Tablo 4.35
incelendiginde kas hasarinin belirtilerinden biri olan kandaki LDH degerindeki artis saha
grubunda daha fazla oldugu anlasilmaktadir. Bu sonuglara gére havuzda yapilan
yiiklenmelerin sahada yapilan yiiklenmelere gore daha az kas hasarina sebep oldugu
sonucuna varilabilir.

Havuz grubunun 8 haftalik antrenman programi sonrasi LDH degerlerine
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bakildiginda (dinlenikken- yiiklenmeden 3 saat sonraki) ortalamalar arasinda istatistiki
olarak anlamli farkin olmadigi goriilmektedir. Ancak (ylklenmeden 3 saat sonra-
yiikklenmeden 24 saat sonra) ve (dinlenikken -yiiklenmeden 24 saat sonraki) ortalamalar
karsilagtirildiginda aralarinda istatistiki olarak anlamli farkliligin oldugu (Tablo 4.37)’
den anlasilmaktadir. Yine bu sonuglara gore havuzda yapilan antrenmanlarin kar hasarina
sebep olmadigi hatta var olan kas hasarmin rehabilitasyonuna yardimeci oldugu
sOylenebilir.

Sahada antrenman yapan bireylerin antrenman programi sonrasi degerleri
incelendiginde ise (dinlenikken - yiiklenmeden 3 saat sonra) , (dinlenikken— yiiklenmeden
24 saat sonraki) degerleri arasinda anlamli farkliligin olmadigi goriilmektedir. Fakat
(yiklenmeden 3 saat sonra - yiklenmeden 24 saat sonraki) ortalamalari
karsilastirildiginda aralarinda istatistiki olarak anlamli farkliligin oldugu goriilmektedir.
Konuyla ilgili literatiire baktigimizda Korkmaz, 2010 yilinda Cukurova Universitesi
beden egitimi ve spor yliksekokulunda 6grenim goéren 15 Ggrenci lizerinde yaptigi
calismasinda Kas hasariyla dogrudan iliskili enzim olan LDH’1n serum konsantrasyonun
antrenmandan dogrudan etkilendigi belirlemistir*. Elde edilen bu bulgu bizim sahada
antrenman yapan bireylerden elde etti§imiz sonuclarla benzerlik géstermektedir. Yapilan
analizlerde LDH enzimin konsantrasyonunun yiiklenme sonrasinda, yiikklenme 6ncesine
oranla anlamli olarak artig gosterdigini ifade etmistir. Bununla birlikte bizim
bulgularimizda da oldugu gibi yiiklemeyi izleyen 24 saat i¢inde baglangi¢ seviyesine
dondiigiinii tespit etmistir.

Antrenman sonrasi havuz ve saha grubunun LDH degerlerine bakildiginda havuz
grubunun LDH degerleri yiikklenmeden etkilenmedigi fakat saha grubundaki bireylerde
LDH degeri yiliklenmeden etkilendigi ve yiiklenme sonrasi bir artis gosterdigi tespit

edilmistir. Bunun yaninda her iki grupta da yiiklenmeden 24 saat sonra LDH degerinin
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baslangic seviyesine dondiigii goriilmiistir. 8 haftalik antrenman programindan sonra
ortaya ¢ikan bu durumun yapilan yiiklenmelere olan adaptasyonla agiklanabilir.

5.2.3. CK-MB

Uygulanan antrenman programin etkisi CK-MB degerleri acisindan
incelendiginde antrenman oncesi havuz grubundaki bireylerin dinlenikken, yliklenmeden
3 saat sonra ve yiiklenmeden 24 saat sonraki CK-MB degerleri arasinda istatistiki olarak
anlamli farkliligin olmadigi (Tablo 4.41 goriilmektedir(p>0,05). Yine bu analiz
sonucunda havuz antrenmanlarinin CK-MB degerlerinde 6zellikle dinlenikken ile
yiiklenmeden 3 saat sonraki degerler arasinda artistan ziyade azalmaya sebep oldugu
goriilmektedir. Bu veriler 15181nda su icerisinde yapilan antrenmanlarin kalp kasi tizerinde
kas hasar1 agisindan anlamli bir etkiye sahip olmadig1 sonucuna varilabilir.

Havuz grubunun antrenman sonrast CK-MB degerlerine bakildiginda ise
dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat sonra ve yiiklenmeden 24 saat sonra sonraki degerleri
karsilagtirildiginda aralarinda istatistiki olarak anlamli farkliligin olmadig: goriilmektedir
(Tablo 4.45). Tablo 4.45 incelendiginde CK-MB degerlerinde artisin olmadigi aksine
azalmanin yasandigi ortaya ¢ikmaktadir. Bu sonuglara gore havuz antrenmanlart CK-MB
kandaki artisina sebep olmadigi dolaysiyla kas hasarina sebep olmadig1 sdylenebilir.

Sahada antrenman vyapan bireylerin antrenman programinin Oncesi ve
sonrasindaki CK-MB degerleri incelendiginde dinlenikken, yiiklenmeden 3 saat sonra ve
yiiklenmeden 24 saat sonraki degerleri karsilastirildiginda aralarinda istatistiki olarak
anlamli farkliligin olmadig1 goriilmektedir (Tablo 4.42-4.46) (p>0,05).

Elde edilen bulgulara gore uygulanan antrenman programi siirecinde havuz ya da
saha grubunda bulunmanin deneklerin kandaki CK-MB degerleri lizerinde benzer etkilere

sebep oldugu goriilmektedir.
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Literatiirdeki kas hasari ile ilgili ¢alismalara genel olarak bakildiginda Korkmaz
2009 yilinda Cukurova Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren,
yaslar1 20-31 arasinda degisen 15 goniillii erkek 6grenci tlizerinde yaptigi ¢alismasinda
elde ettigi CK, LDH analiz sonuglar1 bizim ¢aligmamizdaki saha grubundan elde ettigimiz
CK, LDH sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Bruce E. Becker, 2009 yilinda yazdig: ‘‘Aquatic Therapy: Scientific Foundations
and Clinical Rehabilitation Applications’ baglikli makalesinde agua terapinin suyun
fiziksel 6zelliklerinden dolay1 iskelet sistemi tizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu dile
getirmigtir.  Konuyla ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde sahada yapilan
antrenmanlarin kas hasari tizerindeki etkisi ve sahada yapilan antrenmanlardan sonra
olugsan hasar1 azaltmak ve toparlanmaya yardimci olmak adina su i¢i egzersizlerin
etkisinin arastirilldigi ¢alismalara rastlansa da. Dogrudan Su igerisinde yapilan

egzersizlerin kas hasari iizerindeki etkisinin arastirildigi calismaya rastlanmamistir
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirma sonucunda 8 hafta boyunca havuzda ve sahada uygulanan yogun
interval antrenmanlarin deneklerdeki bazi motorik 6zellikler ve kas hasari {izerindeki
etkisine dair agagidaki sonuglara ulasilmistir;

e Yogun interval antrenmanlarin deneklerin bacak kuvveti, esneklik, denge,
dikey sicrama ve anerobik gii¢ gibi motorik 6zellikler iizerinde ayni grubun
antrenman oncesi ve sonrasi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi
oldugu goriilmiistiir.

e Havuz ve saha gruplarmin motorik Ozellikler agisindan gelisimleri
karsilagtirildiginda ise her iki grupta da benzer sonuglarin ortaya ¢iktigi
anlagilmistir.

Uygulanan yogun interval antrenmanlarin kas hasarmin belirtilerinden olan CK,
CK-MB, LDH gibi kan parametreleri iizerindeki etkisi incelenip havuz ve saha grubu
karsilagtirildiginda ise;

e Havuzda yapilan antrenmanlarin sahada yapilan antrenmanlara gore daha az

kas hasarina sebep oldugu goriilmiistiir.

e Havuzda uygulanan antrenmanlardan sonra baslangi¢ degerlerine doniisiin
yani toparlanmanin daha hizli oldugu goriilmiistiir.

8 hafta boyunca uygulanan antrenmanlar esnasinda yaptigimiz gozlemlere gore;

e Havuzda antrenman yapan bireylerin antrenmanlara daha istekli katildig: tespit
edilmistir.

e Arastirmamiza goniillii olarak katilan ve siire¢ i¢inde sakatlik vb. sebeplerden
dolayr caligmayr birakmak zorunda kalan birey sayisi havuz grubunda hig
yokken saha grubunda 5 kisidir.

e Antrenmanlar esnasinda ve sonrasinda havuz grubundaki bireylerin daha rahat
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olduklar1 gézlemlenmistir.

e Havuz grubundaki bireylerin agri, yorgunluk vb. sikayetlerinin daha az oldugu
gozlemlenmistir.

e Antrenman programinin uygulanmasinda iklim kosullarindan kaynaklanan
sicak, soguk, riizgar gibi hava olaylar1 saha grubundakilerini etkilemesine
karsin havuz grubundaki bireylerin bu tiir olumsuzluklardan etkilenmedigi
tespit edilmistir.

Bu sonuglar dogrultusunda havuzda yapilacak yogun interval antrenmanlar ile ilgili
asagidaki oneriler dikkate alinabilir:

e Ogzellikle agik alanda antrenman yapmak zorunda olan sporcular icin iklim
kosullarindan kaynaklan olumsuzluklardan etkilenmeden ve antrenman
programlarini sekteye ugratmandan saha antrenmanlarina esdegerde gelisim
saglayabilecekleri havuz antrenmanlarini alternatif olarak antrenman
programlarina dahil edebilirler.

e Ogzellikle alt ekstiremite sakatlifi yasamis sporcularin sahada antrenman
yapacak kadar giiclenemedigi zamanlarda hem giiclenmeyi saglayacak hem de
sakatligin  niiksetmesini  engelleyebilecek  havuz  antrenmanlarini
kullanabilirler.

e Ulusal ve uluslararasi turnuvalar esnasinda art arda miisabaka oynamak
zorunda kalan sporcular i¢in hem kas hasarinin ilerlemesini engelleyecek hem
de toparlanmaya yardimci olabilecek havuz egzersizlerini tercih edilebilir.

Bunlara ek olarak havuz antrenmanlarinin eglenceli ve giivenli olusunun yaninda

antrenmanlari monotonluktan kurtarmak cesitlilik saglamak adina da havuz

antrenmanlar1 yillik antrenman programlaria dahil edilebilir.
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