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OZET

Serin, E. Eksantrik Kasilma iceren Cahsmalarin Sprint-Cevikligine ve Anaerobik
Dayamklihga Etkisi. Dumlupmar Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali Doktora Tezi, Kiitahya, 2018. Calismanin amaci eksantrik
kasilmanin sprint-gceviklik ve anaerobik dayaniklilik {izerine etkisini belirlemektir.
Arastirmaya, yaslar1 ortalamast 20,76+£1,98 yil, boylar1 ortalamast 175,06+6,20 m, viicut
agirliklart ortalamas1 71,08+10,950kg, spor yaslari ortalamasi 7,76+3,96 yil olan kontrol
gurubu 17 erkek denek; yaslar1 ortalamasi 21,35+1,05 yil, boylart ortalamast 175,71+6,38 m,
viicut agirliklar1 ortalamasi 66,80+14,14 kg, spor yaslari ortalamasi 4,12+3,16 yil olan 17
deney grubu erkek denek olmak iizere rekreasyonel olarak spor yapan toplam 34 beden
egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencisi katilmistir. Calismaya katilan 6grenciler 17 serli iki
gruba rastgele sekilde ayrildilar. 1. grup arastirma grubunu olusturacak olup, 2. grup kontrol
grubu olarak calismaya katildi. Deney grubuna ve kontrol grubuna 8 haftalik eksantrik
kasilmaya yonelik c¢alismalara baglamadan once sprint-cevikligi ve anaerobik dayanimi
Olemek i¢in FIFA tarafindan tasarlanan FIFA Medikal Degerlendirme ve Arastirma Merkezi
(F-MARC) test bataryasinda yer alan testler kullanildi. Deneklerin, dinlenik kalp atim hizi,
1sinma sonrasi kalp atim hizi, sprint-cevikligi sonrasi kalp atim hizi ve anaerobik dayaniklilik
sonrast kalp atim hiz1 dl¢limleri polar saat ile kaydedildi. 8 hafta siiresince haftada 3 giin 48
saat arayla kontrol grubuna geleneksel eksantrik kasilma egzersizi yapildi. Deney grubuna ise,
8 hafta siiresince haftada 3 giin 48 saat arayla, ilk 4 hafta 4 saniyelik eksantrik kasilma, ikinci
4 hafta da ise, 6 saniyelik eksantrik kasilma egzersizi uygulandi. Eksantrik kasilma
egzersizleri squat hareketi ile alt ekstremiteye kullanildi. Eksantrik kasilma egzersizleri
maksimal ytikiin %85 ile 4 set lizerinden 6 tekrar yapildi. Her set arasinda 3 dakika dinlenme
verildi. Deneklerin 8 haftanin sonunda sprint-¢evikligi four line-sprint testi ile degerlendirildi.
Anaerobik dayaniklilar1 ise FIFA test bataryasinda yer alan {i¢ kose kosu testi ile dlgiildii.
Sonug olarak, 8 hafta silireyle yapilan eksantrik kasilmaya yonelik kuvvet antrenmanlarinin
sprint cevikligini %3 oraninda gelistirdigi, anaerobik dayaniklilik performansimi ise %4
gelistirdigi  sOylenebilir. Hem deney hem de kontrol gurubunda olumlu gelismeler
gozlemlenmistir, bunun altinda arastirmaya katilan deneklerin rekreasyonel olarak aktif
olmalarinin yattig1 dislniilmektedir. Eksantrik kasilmaya yonelik antrenmanlarin deney
gurubunda daha iyi sonug verdigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Eksantrik Kasilma, Sprint-Cevikligi, Anaerobik Dayaniklilik
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ABSTRACT

Serin, E. Effect of Eccentric Contraction on Sprint-Agility and Anaerobic Endurance.
Dumlupinar University Institute of Health Sciences, Department of Physical Education
and Sport Ph.D. Thesis, Kiitahya, 2018. The aim of the study is to determine the effect of
eccentric contraction on the sprint-agility and anaerobic endurance. The study included 34
healthy male subjects from department of physical education, in which the control group,
which was recreationally active in the study, consisted of 17 subjects with mean age of 20.76
+ 1.985 years, mean height of 175.06 + 6.200 m, mean weight of 71.08 + 10.950 kg, and
mean age of sports of 7,76 + 3,961 years and in which the experimental group consisted of 17
subjects with mean age of 21.35 + 1.057 years, mean height of 175.71 + 6,381 m, mean
weight of 66.80 + 14.149 kg and mean age of sports of 4,12 + 3,160 years. The students who
participated in the study were randomly divided into two groups of 17 people. The first group
comprises the research group and the second group participates in the study as the control
group. The FIFA Medical Assessment and Research Center (F-MARC) test battery, designed
by FIFA, was used to measure sprint-agility and anaerobic strength before beginning the
exercises for the 8-week eccentric contraction for both the experimental group and the control
group. Subjects' resting pulse, pulse after warm-up, pulse after sprint-agility and pulse after
anaerobic endurance measurements were made with polar clock. Photocell, meter, slalom
stick, honi and polar watch were used in the measurements. Measurements of height (m) and
weight (kg) of the athletes participating in the study were made using electronic scales. A
traditional eccentric contraction exercise was performed in the control group for 48 hours a
week for 8 weeks. For the experimental group, eccentric contraction in the first 4 weeks and
eccentric contraction exercises in the second 4 weeks were applied 3 days and 48 hours per
week during this 8-week program. Eccentric contraction exercises were used in the lower
extremity with normal squat movement. Eccentric contraction exercises were carried out 6
times over 4 sets with 85% of maximal load for experiment and control group. Each set was
rested for 3 minutes. Sprint-agility was assessed by a four line-sprint test at the end of 8
weeks. The anaerobic endurance was measured by three corner running tests available on the
FIFA test bat. As a result, it can be said that the 8-week eccentric contraction force training
improved sprint agility by 3% and anaerobic endurance performance by 4%. The difference in
both experimental and control group is thought to occur as subjects participating in the study
were recreationally active and not athletes. Eccentric contraction exercises have been found to
give better results in the experimental group.

Key words: Eccentric Contraction, Sprint-Agility, Anaerobic Endurance
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I.  BOLUM: GIRIS

Sportif etkinliklerde sporcular yiiksek diizeyde enerjiye ihtiya¢ duymaktadir.
Ozellikle bisiklet, sprint kosu ve yiizme gibi spor dallarinda sporcularin enerji
gereksinimleri gilinliik ihtiyacin 120 katina kadar ¢ikabilmektedir. Maraton kosusu
gibi agir bir spor dalinda enerji gereksinimi giinliik ihtiyacin yaklasik olarak 20-30
kat1 kadardir. Sportif aktivite esnasinda enerji gereksinimi aerobik ve anaerobik
yollar ile karsilanirken, enerji veri madde olarak karbonhidrat ve yaglardan
faydalanilmaktadir. Sportif etkinliklerde kullanilan enerji sistemleri egzersizin
tiirline, siddetine, siiresine, sporcunun beslenme bi¢imine ve performans diizeyine

gore degismektedir (Giinay ve digerleri, 2006: 30).

Glinlimiizde popiiler spor dallarinda rekabetin artmasi, mesafeyi en kisa
siirede kat edebilme, en yiiksege sigrama ya da en yiiksek kuvveti uygulama gibi
belirgin sporcu oOzelliklerinin 6n plana ¢ikmasina zemin hazirlamigtir. Bdyle bir
rekabet ortaminda sporcularin performanslarinin  onda bir diizeyinde bile
gelistirmesinin  6nemli bir durum oldugu ortaya c¢ikmaktadir. Bu baglamda
giiniimiizde sporcu performansinin gelistirilmesi adina antrenman biliminde yeni

yaklasim ve tekniklerin gelistirilmesi gerekmektedir (Tiitlincii, 2017: 4).

Bazi  spor dallarmin sahip olduklar1 karakteristik 6zelliklerden dolay:
sporcularin bazi motorsal ve fizyolojik performans parametrelerinin yiiksek olmasi
gerekmektedir. Ornegin; futbolda siirat ve ¢eviklik performansi onemli birer
performans bilesenidir (Erikoglu, 2015: 3). Bunun yaninda sportif performans
bilesenleri arasinda anlamli iliskiler bulunmaktadir. Ornegin; sporcularin sahip
olduklar1 anaerobik kapasite diizeyleri ile siirat performanslari ¢eviklik performansini
etkilemektedir. Literatlirde yer alan arastirma bulgulart da bu gorisi

desteklemektedir (Hazir ve digerleri, 2010: 147; Aslan, 2010: 5; Nas, 2010: 44).

Sporculara uygulanan antrenman programlar1 temel motorsal performans
parametrelerinin gelismesine katki saglamaktadir. Literatiirde yer alan ¢aligmalarda
da uygulanan antrenman programlarina bagl olarak sporcularin motorsal performans

parametrelerinde anlaml gelismeler meydana geldigi rapor edilmistir (Odabas-Ozgiir



ve digerleri, 2016: 11; Bavli, 2012: 90). Buna karsilik literatiirde yer alan
calismalarda genellikle elit sporcularda antrenmanin etkileri lizerine ¢aligmalarin yer
aldig1, rekreasyon amagli spor yapan bireylerde antrenmanin etkilerine yonelik
arastirmalarin nispeten daha sinirli oldugu goriilmiistiir. Bunun yaninda yapilan
caligmalarda genellikle kuvvet, stirat, dayanmiklilik ve esneklik gibi performans
parametrelerinin ele alindigi, buna karsilik anaerobik kapasite ve c¢eviklik
performansinin  degerlendirildigi calismalarin  smirlt  oldugu goézlenmistir. Bu
kapsamda yapilan bu arastirmada rekreasyonel amagli spor yapan bireylerde
antrenmanin anaerobik kapasite ve c¢eviklik performansi {izerindeki etkilerinin

incelenmesi amaglanmustir.
1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Anaerobik kapasite ve ceviklik performansi bir¢ok spor dalinda 6nemli
performans parametreleri olup, bazi spor dallarinda miisabaka sonucunu dogrudan
etkileyen unsurlardir. Bu nedenle anaerobik kapasite ve ceviklik performansini
etkileyen unsurlarin iyi bilinmesi, bunun yaninda s6z konusu performans
parametrelerini gelistirmeye yonelik yeni modeller gelistirilmesi antrenman bilimi
acisindan olduk¢a onemlidir. Bu kapsamda yapilan bu arastirma literatiire katki

saglayacak onemli bir caligma olarak degerlendirilmistir.
1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Yapilan bu arastirmada sadece rekreasyonel olarak aktif bireylerde 8 hafta
siire ile uygulanan eksantrik kasilma gerektiren antrenmanlarin sprint ¢evikligi ve

anaerobik dayaniklilik performansi tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
1.3. PROBLEM CUMLESI

Rekreasyonel amagli spor yapan bireylerde 8 haftalik antrenman programinin,

eksantrik kasilmanin sprint ¢evikligine ve anaerobik dayanikliliga etkisi var midir?



1.3.1. Alt Problemler

1. Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n test sprint ¢cevikligi

performanslari arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik var midir?

2. Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n test anaerobik dayaniklilik

kapasiteleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik var midir?

3. Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin son test sprint ¢evikligi

performanslari arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik var midir?

4. Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin son test anaerobik kapasiteleri

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik var midir?

5. Deney grubunda bulunan bireylerin 6n-son test sprint ¢evikligi performanslari

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik var midir?

6. Kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n-son test sprint ¢cevikligi performanslari

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik var midir?

1.4. HIPOTEZLER

H1. Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n test sprint ¢cevikligi
performanslar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik yoktur.

H2. Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n test anaerobik kapasiteleri
arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik yoktur.

H3. Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin son test sprint ¢evikligi
performanslar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik vardir.

H4. Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin son test anaerobik kapasiteleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik yoktur.

H5. Deney grubunda bulunan bireylerin 6n-son test sprint ¢evikligi performanslari
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik vardir.

H6. Kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n-son test sprint ¢evikligi performanslari

arasinda istatistiksel agidan anlamh farklilik yoktur.



1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1. Arastirmanin veri toplama siirecinde giivenilir ve gecerli veri toplama yontemleri

ve performans testlerinden faydalanildigi varsayilmistir.

2. Aragtirmada deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n-son test

Olctimlerinde gercek performanslarini sergilemeye ¢alistiklar1 varsayilmastir.

3. Arastirmanin istatistiksel analiz siirecinde arastirma alt problemlerini test etmede

dogru analiz yontemlerinden faydalanildigi varsayilmistir.
1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Yapilan bu arastirma 17 deney grubu ve 17 kontrol grubu olmak iizere toplam 34

yetiskin birey ile sinirlandirilmistir.

2. Yapilan bu aragtirma deney ve kontrol grubuna uygulanan performans testlerinden

elde edilen bulgular ile sinirlandirilmstir.



Il. BOLUM: GENEL BiLGILER
2.1. ANTRENMAN BILiMi

Tarihsel siire¢ icerisinde antrenmanin viicut tizerindeki etkilerinin birgok
bilim dalinda incelendigi bilinmekte olup, antrenmanin etkilerine iliskin bilgilerin
hangi bilim dallarindan elde edildigine uzun yillar dikkat edilmemistir. Bunun bir
sonucu olarak antrenman bilimi dogmus, bdylece antrenman olgusu kendiliginden
spor bilimlerinin bir ¢alisma alan1 olarak ortaya ¢ikmistir. Bunun yaninda literatiirde
ortaya ¢ikan bir¢cok bilim dali antrenman kurami ve yontemini gelistirmeye katki
saglamistir. Bilim dali olarak ele alindigi zaman antrenman bilimi gézlem ve
deneyimleri test etmek icin sporculari kullanmaktadir. Sporcularin yaninda
antrendrler ve spor bilim adamlar1 da antrenman bilimine katki saglayan kaynaklarin

basinda gelmektedir (Bompa, 2007: 8).

Yaklasik olarak 40-50 yil oncesinde basarili sporcu ve antrendr kavramlari
lizerine ve onlarin antrenman modelleri iizerine raporlar hazirlanmakta ve
yaymlanmaktaydi. S6z konusu raporlar her antrendriin inang ve kuramlarini
olusturmaya baslamistir. Bir¢ok sporcu da antrendrlerin gelistirdikleri antrenman
Kuramlarina gore antrenmanlar yapmislardir. Bu tiir Ogretilere de “Sampiyon

Ogretisi” ad1 verilmistir (Muratli ve digerleri, 2007: 1).

Antrenman biliminin kuramsal alt yapisi sporsal verimi ylikseltme cabalari
tizerine kurulmustur. Antrenman bilimini gelistirmeye yonelik olarak yapilan
caligmalarda spor hekimligi, psikoloji, biyomekanik ve sosyoloji bilimleri ile ortak
calisilmigtir. Zaman igerisinde antrenman yoOntemleri bilimsel bir bigimde
sorgulanarak yeni yaklasimlar ortaya g¢ikmistir. Giiniimiizde antrenman bilimi 2
temel tlizerine kurulmustur. Bunlardan birincisi performans (yarisma) sporu olup,

diger alan ise herkes i¢in spor anlayigidir (Murath ve digerleri, 2007: 1).



2.2. ANTRENMAN KAVRAMI VE ILKESI

Spor bilimleri alaninda sporcularin performansini iist diizeye c¢ikarmak
amaciyla gelistirilmis olan yedi temel ilke bulunmaktadir. Antrenmanin ilkeleri
olarak da bilinen s6z konusu ilkeler yliklenme, adaptasyon, toparlanma, ¢ok
yonliilik/cok yonlii gelisim, bireysellesme, geriye donilisiim ve 6zellesme seklinde

siralanmaktadir (Kale, 2012: 81).

Yiiklenme: Planlanmig bir antrenman programi icerisinde yer alan, antrenman
stirecine ve igerigine yoOnelik olan, organizmada fonksiyonel, morfolojik ve
biyokimyasal uyumlar meydana getiren uyaranlar “yiklenme”  olarak
tanimlanmaktadir (Kale, 2012: 82). Antrenman bilimine gore yiiklenmelerde

asagidaki hususlara dikkat edilmesi gerektigi vurgulanmaktadir;

1. Kronolojik yas (takvim yas1) ya da biyolojik yas:Antrenmanda yiiklenme
siirecinde oOzellikle cocuk ve genclere yonelik yiiklenmelere dikkat edilmelidir.
Ciinkii bu donemlerde organizma heniiz tam anlamiyla olgunlagsmamustir. Cocuklarda
ve genglerde yetiskinlere kiyasla yiiklenme 6zellikleri daha farkli olup, yiiklenmeler
orta yogunlukta ve c¢ok yonli olmalidir. Geng¢ yaslardaki sporcular agir
yiklenmelerden ziyade kapsami genis yiiklenmelere daha kolay uyum
saglamaktadirlar. Bunun yaninda ¢ocuklarda ve genclerde yiiksek yogunlukta yapilan
antrenmanlarin yapisal 6zellikleri, heniiz sertlesmemis bag, kemik, kiris ve kaslarin

yipranmasina neden olmaktadir.

2. Spor gegmisi, spora baslama yas1 ya da deneyim: Sporculardan istenen
yiiklenme protokolleri deneyimlerine uygun olmalidir. Sporcularin gogunun gelisme
hizi farkli olsa da antrendrler sporculara dayanabilecekleri kadar yiiklenme
yaptirmak durumundadirlar. Bunun yaninda antrendrler farkli spor 6zgegmisine ya
da deneyimine sahip sporcular1 ayni grup icerisinde ¢alistirirken sporcularin bireysel

Ozelliklerini ve potansiyellerini g6z 6niinde bulundurmalidirlar.

3. Sporsal verim konusunda bireysel nitelikler: Sporcularin verimlilik
diizeyleri benzerlik gosterse de hepsi benzer c¢alisma niteligine sahip
olmamaktadirlar. Bu nedenle antrenorler yiiklenmelerde bireysel nitelikleri goz

oOniinde bulundurmalidirlar.



4. Saglik ve antrenman durumu; Sporcularin antrenman diizeyleri yiiklenme
icerigini, diizeyini ve hizini etkilemektedir. Benzer sporsal verimlilik diizeyine sahip
olan sporcularin farkli kuvvet, dayaniklilik, hiz ve beceri diizeylerine sahip olmalari
muhtemel bir durumdur. S6z konusu farkliliklar sporcularin bireysellesmelerini
gerekli kilmaktadir. Bunun yaninda hastalik ya da sakatlik ge¢irmis olan sporculara
da bireysellesme Onerilmektedir. Bu nedenle sporcularin saglik durumlar da
yiiklenme sinirlarini belirleyen unsurlar arasinda yer almaktadir. S6z konusu unsurlar
gerek antrendrler gerekse de fizyolog ya da doktorlar tarafindan iyi bilinmeli ve

yiiklenme kosullar1 saglik unsurlaria gore sekillendirilmelidir.

5. Sporcularin yenilenme hizlari, antrenman yiikleri, bunun yaninda spor

tizerinde etkili olan antrenman dis1 parametreler goz 6niinde bulundurulmalidir.

6. Sporcu 6grenci ise okulda aldigi dersler, is veya aile yasami, antrenmana
gelme mesafesi gibi degiskenler toparlanma siirecini etkilemektedir. Benzer sekilde
bireyin yasantist ve sahip oldugu duygusal 6zellikler de antrendrler tarafindan iyi
bilinmelidir. S6z konusu parametreler antrenman igeriginin hazirlanmasinda ve

yiiklenme planlarinin yapilmasinda g6z dniinde bulundurulmalidir.

7. Sporcularin sinir sisteminin yapisi ve viicut kompozisyonu: Sporcularin
sinir yapilari ile viicut kompozisyonlar1 antrenman yiikii ve verimi lizerinde 6nemli
belirleyici olabilmektedir. Bunun yaninda antrendrler sporcularinin antrenman,
yarisma ve toplum hayatindaki davranislarini izlemeli ve gdzlemlemelidir. Benzer
sekilde sporcunun okul ya da isyerindeki davraniglar ile ailesine ve arkadaslarina
yonelik tutumlar1 hakkinda bilgi saglanmalidir. Bu agidan ele alindigi zaman

antrendrler hem fizyolog hem de psikolog’tan yardim almak durumundadirlar.

8. Sporcunun cinsiyeti sporsal performans verimini etkileyen unsurlar
arasinda yer almaktadir. Ozellikle ergenlik déneminde cinsiyete dzgii performans
farkliliklari ortaya ¢ikmaktadir. Bu noktada antrendrler hem sporcularin cinsiyetlerini
hem de kronolojik ve biyolojik yaslarini goz o6ntinde bulundurarak yiiklenme

yaptirmalidirlar.



Antrenmanin yiiklenme ilkesi kendi igerisinde alt ilkelere ayrilmaktadir.
Bunlar; devamli yiiklenme ilkesi, periyotlama ilkesi, sinirsal yiiklenme ilkesi ve
rejenerasyonun (yenilenmenin) dénemlere ayrilmasi ilkeleridir. Devamli yiikklenme
ilkesi sporcunun belirli bir verim simirina gelene kadar yliklenmesi gerektigini ifade
etmektedir. Periyotlama ilkesi, sporcunun sinir verimde her zaman kalmasinin
miimkiin olmadigini, bu nedenle yiiklenme ve dinlenmelerin belirli periyotlara
ayrilmasini ifade etmektedir. Sinirsal yiiklenme ilkesi ise sporcularin yiiklenmelerde

tamamen bitkin diismemeleri gerektigini vurgulamaktadir (Murath ve digerleri,

2007: 72-73).

Toparlanma: Antrenmandan sonra yikima ugrayan enerji depolarinin
yenilenmesi, organizmada biriken metabolitlerin uzaklastirilmas1 ve organizmada
zarar goren dokularin tamir edilme siirecidir. Toparlanma siireci bireye 6zgii oldugu
icin antrenmandan meydana gelen yorgunluk diizeyi, antrenmanda baskin olarak
kullanilan enerji sistemleri, sporcularin teknik kapasite diizeyleri, antrenman tiird,

hacmi ve siddeti gibi degiskenler toparlanma siirecini etkilemektedir (Kale, 2012:

83).

Adaptasyon: Organizmanin antrenmanda gerceklestirilen yiiklenmelere
verdigi yanit “adaptasyon” olarak tanimlanmaktadir. Antrenmana adaptasyon siireci
isinma ile baslamakta olup, 1sinma siireci antrenmana adaptasyon siirecindeki
tolerasyonu arttirmaktadir. Bu tolerasyon saglandiktan sonra yeterli antrenman
performansi1 sergilenir ve yorgunluk ortaya c¢ikar. Yorgunluk da  performans
diisiisinii beraberinde getirmektedir. S6z konusu diislisten sonra yapilacak olan
toparlanma calismalari ile enerji kaynaklarinin yenilenmesi saglanmakta ve olusan
fiziksel zararlar organizma tarafindan tamir edilmektedir. Adaptasyon siireci
antrenmanin etkisi ile birlikte organizmanin verdigi tepkilerden meydana geldigi igin
optimal diizeyde yliklenme gerektirmektedir (Kale, 2012: 83). Bompa’ya (2007: 20)
gore, sporcular i¢in {ist dlizey verim uzun yillar boyunca iyi planlanmis, yontemsel

diizenlemelerin ve ¢ok yonlii caligmanin bir tirtintidiir.



Antrenmana adaptasyon siirecinde sporcular organlarini ve fonksiyonlarini
yaptiklari spor dalinin 6zel gereklerine uydurmaya c¢alismaktadirlar. Sporcularin
adaptasyon diizeyleri ayni zamanda verim niteligi ile kendini géstermektedir. Bu
kapsamda iist diizeyde adaptasyon daha ¢ok verim diizeyi artisin1 da beraberinde
getirmektedir. Antrenmana adaptasyon (uyum saglama); alistirmalarin sistemli
(dizgesel) bir bicimde tekrar edilmesi ile ortaya c¢ikan degisimlerin toplamidir.
Organizma iizerindeki bu yapisal ve fizyolojik degisimler, antrenmanin yeginligine
(yogunluguna), siklifina ve kapsamina, bagli olarak gerceklestirilen Ozel bir

etkinligin gerektirdigi yiiklemelerin bir sonucudur (Bompa, 2007: 20).

Cok yonlii gelisim: Antrenman bilimi agisindan ele alindigi zaman ¢ok yonlii
gelisim ilkesi sporcunun spor dalina 6zgii kas gruplarimin gelistirilmesini, eklem
esnekliginin saglanmasini, viicudun etkili bir bigimde spor dalina 6zgii hareketleri
yapacak konuma getirilmesini ifade etmektedir. Antrenmanlarda sporcularin
biyomotorik o6zellikleri, psikolojik 06zellikleri, dolasim ve iskelet sistemleri
eszamanli/senkronize bir bigimde ¢alismak durumundadir. Antrendrler sporcularin
antrenmanlara basladiklari ilk donemlerde beden hareketlerinin diizgiin ve islevsel
bir bicimde yapmalarina destek olmalidir. Cok yonlii gelisim sporcularin birgok
ozelligini gelistirmeyi amagcladigr i¢in ¢ok yonlii gelisime uygun olarak
gerceklestirilen calismalarda sporcularin teknik ve taktik agidan bir¢ok 6zelliginin
ist seviyeye cikartilmasi amaglanmaktadir (Kale, 2012: 84). Bompa’ya (2007: 38)
gore, sporcularda ¢ok yonlii gelisimin gerekli oldugu g6z 6niinde bulundurulmalidir.
Bu kapsamda sporcularin uygulanan antrenman programlari sonucunda hangi
diizeyde gelistiklerine bakilmaksizin 6nemli temellerin olusmasi i¢in ¢ok yonlii

gelisime onem verilmelidir.

Geriye doniigiim: Sporcunun antrenman yaparken kazandigi performans
diizeyi antrenman uyaranlar1 ortadan kalkmaya basladigi zaman antrenman diizeyi
oncesine dogru geri donlisiim meydana gelmektedir. Diger bir ifade ile antrenmanda
kesintisiz olarak artis olmazsa adaptasyon plato sergileyecek, antrenman uyarilar
kesildigi zaman performans diisiisii meydana gelecektir (Kale, 2012: 84).Giinay ve
digerlerine (2006: 49) gore, sportif etkinliklerin siddet ve uygulanma siireleri goz

oniinde bulunduruldugu zaman aktivite esnasinda hangi enerji sistemlerinin baskin
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olarak kullanildigr tahmin edilebilmektedir. Sporcularin performans diizeyleri
degerlendirilirken genellikle sportif aktivitelerde tiikkenen enerji kaynaklarin ne kadar
siirede yenilendigi dikkate alinmaktadir. Antrenmanin baslangic evresinde enerji
gereksinimi kaslarda hazir bulunan ATP’lerden saglanmaktadir. Daha sonra
yiiklenme siddeti ve sliresine gore li¢ enerji sisteme devreye girmektedir. Yiiklenme
tamamlandiktan sonra bile organizmada enerji tiikketimi devam etmektedir. Diger bir
ifade ile yiiklenme sonrasinda organizma hemen istirahat durumuna dénmemekte,
toparlanma siirecinde oksijen tiiketimi yiiksek diizeyde devam etmektedir. Bunun
yaninda toparlanma siireci organizmanin geri doniisiimii egzersiz tiir ve siddetine

gore farklilik gostermektedir.

Bireysellesme: Temel olarak bireysellesme kavrami sporcunun motorsal
performans gereksinimlerine uygun antrenmanlar yapilmasimi ifade etmektedir.
Bireysellesme ilkesine gore antrenman modelleri sporcularin sahip olduklari
Ozelliklere gore planlanmali ve her sporcu birbirinden bagimsiz diistintilmelidir
(Kale, 2012: 84). Bompa’ya (2007: 45) gore, antrenman biliminde bireysellesme
olgusu temel antrenman prensipleri arasinda yer almakta olup, sporcularin sahip
olduklar1 verim diizeyi ne olursa olsun yeteneklerine, potansiyellerine, 6grenme
ozelliklerine ve spor dalinin gereklerine uygun antrenman yapilmasi onemli bir
konudur. Bu kapsamda tiim antrenman siireglerinin sporcularin bireysel 6zelliklerine
gore tasarlanmalidir. Bu tarzda gerceklestirilen antrenman modelleri ile antrenmanin
hedeflerine ulagmasi miimkiindiir. Bireysellesmede sadece bireysel teknik
ozelliklerin ya da takimda yer alan bazi sporcularin konumlarina gore program
hazirlamaktan ziyade, sporcunun nesnel bir bi¢imde ele alinmasi ve
degerlendirilmesi gerekmektedir. Boylece antrendrlerin sporcularin gereksinimlerini

anlamalari, sporcunun yeteneklerini iist diizeye ¢ikarma olanaklar: yaratilabilir.

Ozellesme: Sporcularn ilgilendikleri spor dalma 6zgii antrenman yapmasi
“Ozellesme” olarak tanimlanmaktadir. Sporcularin dahil olduklari antrenmanlardan
yiiksek verim elde edebilmeleri sadece uygulanacak hareketlerin dogru yapilmasina
degil, ayn1 zamanda dogru enerji sistemleri kullanilarak antrenman yapilmasina
baghdir. Bu kapsamda 6zellesmeden s6z edebilmek ic¢in sporcunun bransa 6zgii

antrenman yapmas1 gerekmektedir (Kale, 2012: 84). Ozellesme olgusu sadece
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fizyolojik unsurlarin yerine getirilmesi ile degil, ayn1 zamanda spor dalina 6zgii
teknik, taktik ve psikolojik Ozelliklerden de yararlanmayir gerekli kilmaktadir.
Ozellesme calismalar1 6zellikle ¢ok yonlii gelisim ilkesine gdre ¢alismalara katilan
cocuk ve gen¢ sporculara etkin bir bicimde uygulanmalidir (Bompa, 2007: 42).
Ozellesme evresinde antrenmanlarin miisabaka sartlarinda gergeklestirilmesi sporsal
verim agisindan olduk¢a Onemlidir. Hindistan ve digerlerine (1999: 13) gore,
antrenmanlarin miisabaka sartlarina uygun bir bi¢imde yapilmasi performansin da

amaca uygun bir bigimde gelistirilmesine katki saglamaktadir.

Yukarida yer alan bilgilerden de anlasilacagi lizere antrenman kavrami
diisiiniildiiginden daha karmasik bir kavramdir. Antrenman Oncelikli olarak bireysel
degerlendirilen, zorluk derecesi yiiksek olan islerin iistesinden gelmek igin bireyin
psikolojik ve fizyolojik fonksiyonlarini bi¢cimlendirmeyi amaclayan etkinliklerdir.
Sportif yarismalarda yiiksek diizeyde verim elde etme istegi sporcularin fiziksel
yetkinlikleri ile yakindan iligkilidir. S6z konusu yetkinlikler kendine giivenli bireyin
hem fiziksel ve ahlaki hem de ruhsal agidan uyumlu bir biitiinliige sahip olma ile
miimkiindiir. Bu kapsamda antrenmanlarin egitimcilik yapabilen, psikolojik,
fizyolojik ve sosyolojik degiskenler konusunda bilgili antrenorler tarafindan
hazirlanmas1 gerekmektedir. Benzer sekilde antrenmanlarin diizenlenmesi ve

stirdliriilmesi de antrendrler tarafindan saglanmalidir.
2.3. ANTRENMANIN ORGANIZMA UZERINE ETKILERI

Sportif hareket ve antrenmanlarin temel amaci sporcunun ilgilendigi bransta
yiiksek performans verimine ulagmasina kilavuzluk etmektedir. Sporcular en yiiksek
verime en uygun antrenman modellerini kullanarak ulasabilmektedir. Sporcular sahip
olduklar1 performans diizeyini arttirmak i¢in farkli antrenman modelleri kullanmakta,
bunun yaninda yiiksek sportif verime ulasmaya yonelik hareket aktiviteleri
gerceklestirmektedirler. Yapilan hareket alistirmalar1 genellikle yiiksek sporsal verim
diizeyine ¢ikmada siklikla kullanilmaktadir. Bu nedenle alistirma ydntemlerine ve
viicut hareketlerinin yiiklenmelerine bagh olarak viicutta baz1 fonksiyonel degisimler

ve performans artis1 meydana gelmektedir (Kale, 2012: 81).
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Antrenmana katilim seker hastaligi, tansiyon, fazla kilo, hareketsiz yasam
tarz1 ve kolesterol gibi saglik risklerini azaltmaktadir. Bunun yaninda antrenmana
katilim ruhsal dengenin korunmasinda, enerji seviyesinin yiikseltilmesinde, stresin
azaltilmasinda, kemik ve kas sagligmin korunmasinda, organizmada olusan
toksinlerin disar1 atilmasinda etkin rol oynamaktadir (Demir ve Filiz, 2004: 113).
Zorba (2006: 28) antrenmana katilim ile organizmada meydana gelen s6z konusu
degisimleri artan ve azalan degerler seklinde gruplandirmistir. Buna gore antrenmana

katilim ile viicutta artan ve azalan degerler asagidaki gibi siralanmaktadir;
Artan degerler

e  Genel saglik sorunlarinin azalmasi ya da en aza inmesi,

e Bireyin organizmasimm1 ortaya ¢ikabilecek enfeksiyonlara karsi

giiclendirmesi, enfeksiyonlara kars1 direncin artmasi,

e Maksimal oksijen kullanim kapasitesinin artmasi,

e Organizmanin sicak ve soguga karsi direncinin artmasi,

e  Scker hastasi olan bireylerin kan sekeri diizeylerinin kontrol altinda
tutulmasi,

e Kas ve kan igerisinde laktik asit liretiminin gecikmesi ve laktatin daha
kolay dagilmast,

e Antrenmana bagh olarak deriye dogru kan akis hizinin artmasi ve derinin
daha zengin beslenmeye baslamasi,

e Kan akis hizinin artmasi,

e Bagisiklik sisteminin giliglenmesi,

e Glikoz toleransiin yiikselmesi,

e Bireyin cinsel performansinda artis meydana gelmesi, cinsel isteklilik
diizeyinin artmasi,

e Viicudun fiziksel agidan hos bir goriiniime sahip olmasi ve postural
yapinin diizelmesi,

e Kalori kullanim kapasitesinde artis meydana gelmesi,

e Eklem elastikiyetinin artmasi,

e Koordinasyon ve denge becerisinde artis meydana gelmesi,

e Kan plazma oraninda artis meydana gelmesi, metabolik yapinin daha

saglikli ve sistemli ¢aligmasi.
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Azalan degerler

e Diizenli olarak antrenman yapmaya paralel olarak kalp krizine
yakalanma riskinin azalmasi,

e  Gegmis donemlerde kalp krizine yakalanan bireylerin tekrar kalp krizine
yakalanma olasiliklarinin azalmasi,

e Kadinlarda gebelik siirecinde goriillen bazi bedensel ve fizyolojik
rahatsizliklarin (bel ve sirt agrisi, stres ve hormonal bozukluklar)
azalmasi,

e Herhangi bir nedene bagli olmamakla beraber genellikle stres kaynakli
olarak ortaya c¢ikan bas agrisinin azalmasi,

e Herhangi bir diyetisyen tavsiyesi olmadan ya da diyet uygulamadan kilo
kontroliiniin/kaybinin saglanmasi,

e Dinlenik kalp atim sayisinda diisiis meydana gelmesi,

e Bazi kanser tiirlerine (prostat, kolon, kan, gogiis kanseri) yakalanma
riskinin azalmasi,

e Kassal dzelliklere bagli olarak viicutta ortaya ¢ikan sirt, bel ve bacak
agrisi olusma riskinin azalmasi,

e Viicut yag oraninda azalma meydana gelmesi,

e  Solunum sisteminde meydana gelen geligsmelere paralel olarak solunum
sayisinda diisiis meydana gelmesi,

e Kadinlarda siklikla karsilasilan menstriiel semptomlarda diisiis,

e Antrenmanlardan hemen sonra istah diizeyinde azalma,

e Yaslanma belirtilerinde gecikme gbézlenmesi,

e Kanda LDL lipoprotein diizeyinde artis meydana gelirken, kolesterol
diizeyinde diisiis meydana gelmesi (Zorba, 2006: 28).

Yukarida yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman antrenmanin &zellikle
genel saglik parametreleri iizerinde olumlu etkilere sahip oldugu goriilmektedir.
Literatiirde yer alan deneysel calisma bulgulari da antrenmanin bir¢cok saglik
parametresi iizerine olumlu etkisi oldugu goriisiinii desteklemektedir. Nitekim

literatiirde yer alan ¢aligsmalarda farkli antrenman modellerinin tip 2 diyabet (Brooks
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ve digerleri, 2007: 19), kanser (Demir ve Filiz, 2004; Kelly, 2011; Lucia ve digerleri,
2005; Ness ve digerleri, 2007) ve kalp-damar hastaliklari/ kalp-damar sagligi
(Schjerve ve digerleri, 2008: 283; Wong ve digerleri, 2008: 286) lizerine olumlu

etkileri oldugu rapor edilmistir.

Elit diizeyde spor yapan bireylerde oldugu gibi farkli yas gruplarinda
antrenman yapan bireylerde kassal ve fonksiyonel oOzelliklerin gelistirilmesinde
antrenmanin 6nemli bir rolii oldugu bilinmektedir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda
da farkli yas gruplarinda bulunan bireylere uygulanan farkli antrenman
programlarinin denge (Hess ve Woollacott, 2005: 582; Filipa ve digerleri, 2010: 551,
Allen ve digerleri 2011: 1605; Sekendiz ve digerleri, 2010: 3032), kuvvet (Granacher
ve digerleri, 2012: 1; Lotta ve digerleri, 2006: 302; Peterson ve digerleri, 2010: 226;
Izquierdo ve digerleri, 1647), dayaniklilik (Pang ve digerleri, 2006: 97; Aagaard ve
digerleri, 2011: 298; Chtara ve digerleri, 2005: 555; Gist ve digerleri, 2013: 1,
Gormley ve digerleri, 2008: 1336; Helgerud ve digerleri, 2007: 2007: 665; Hottenrott
ve digerleri, 2012: 483), esneklik (Santos ve digerleri, 2010: 3144; Morton ve
digerleri, 2011: 1; Fatouros ve digerleri, 2006: 634; Fagnani ve digerleri, 2006: 956;
Roberto ve digerleri, 2011;Walaxe-David ve digerleri, 2008: 672) ve fonksiyonel
yap1 lizerinde (Fatouros ve digerleri, 2005: 776; Fisher ve digerleri, 2008: 1221;
Madureira ve digerleri, 2007:419; Myer ve digerleri, 2005: 51) olumlu etkileri

oldugu sonuglarina ulasilmigstir.
2.3.1. Antrenman ve Kaslar

Insan viicudunda kaslar kalp kasi, iskelet kaslar1 ve diiz kaslar olmak {izere
lice ayrilmaktadir. Iskelet kaslar1 viicudun hareketini sagladig1 icin iskelet kas1 olarak
adlandirilmaktadir. Insanlarm viicut hareketleri iskelet kaslarina bagh oldugu igin
antrenman bilimi igerisinde iskelet kaslarinin onemli bir yeri bulunmaktadir. Kas
yapilart igerisinde en kiigiik kas grubu kalp kasidir. Kalp kas1 miyofibrillerin dizilisi,
istemsiz kasilmasi bakimindan ele alindigr zaman hem iskelet kaslarina hem de diiz
kaslara benzemektedir. Kalp kasinin yapisinda bol miktarda mitokondri bulundugu

i¢in kasin devamli ¢calismasina olanak vermektedir (Ertan, 2012: 67).
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Diiz kaslar mikroskop ile incelendiginde ¢izgili bir yapiya sahip olmadiklar
icin diiz kas adin1 almistir. Diiz kaslarin g¢alismalart otonom sinir sisteminin
kontroliindedir. Otonom sinir sisteminin kontroliinde olduklar1 i¢in diiz kaslar
istemsiz kasilmaktadir. Viicutta diiz kaslarin bulundugu sistemler solunum, sindirim
ve lirogenital sistemler seklinde siralanmaktadir. Bagirsak, mide, safra kesesi gibi

organlar diiz kaslarin kontroliinde olan organlarin basinda gelmektedir (Ertan, 2012:

67).
2.3.1.1. Kas Kasilma Tiirleri

Kas kasilmasi dort farkli sekilde gerceklesmekte olup, kas kasilma

bicimlerinin temel 6zellikleri asagidaki gibi siralanmaktadir;

Izometrik Kasilma: Kasin boyunun kisalmadan kasilmasi ile izometrik
kasilma meydana gelmektedir. Izometrik kasilmalarda kas i¢i direngle kiyaslandig
zaman kaslarin digsal yiizeylerinin {irettigi diren¢ daha fazladir. Bu nedenle izometrik
kasilmalarda eklem acgist ve kas boyunda degisim meydana gelmeden direng
olusmakta ve kasin gerilimi artmaktadir (Ertan, 2012: 69). Izometrik kasilma
esnasinda herhangi bir mekanik is yapilmasa ya da hareket gergeklesmese de is
gerceklesmektedir. Ciinkii izometrik kasilmada da enerji harcanmaktadir. Buna
karsilik izometrik kasilmalarda ortaya ¢ikan 1s1 ¢ofunlukla bosa gitmektedir.
Dinamik kasilmalarin tiimiinde baslangicta izometrik bir durum kabul edilmekte ve

kaslar yiike esit bir gerilme iiretmektedir (Serbest ve Erdogan, 2014: 46).

Izotonik (Konsantrik) Kasilma: Bu kasilma tiiriinde kastaki gerilim sabit
kalmakta, kasin boyunun kisalmasi ile kas gerilimi gerceklesmektedir. Yine bu

kasilma tilirlinde kassal kuvvet iretilirken eklem agisinda kisalma meydana

gelmektedir (Ertan, 2012: 69).

Eksantrik Kasilma: Bu kasilma tiirii dinamik bir kasilma olup, kasilma
esnasinda eklem agis1 biiyiimekte ve kasin boyu uzamaktadir. Eksantrik kasilmalarda
kasta olusan gerilimin kuvveti kasin kendi olagan kasilma mekanizmasi ile tretilen

kuvvetten daha yiiksektir (Ertan, 2012: 69).
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Izokinetik Kasilma: izokinetik kasilmalarda uygulanan hareket siiresince ayni
ac1 ile maksimal bir gerilim ortaya ¢ikmaktadir. Diger bir ifade ile tiim hareket
acikligr icinde sabit hizla gerceklesen bir kasilma s6z konusudur. Bu nedenle
izokinetik kasilmalarda maksimal giicte kasilmalar gerceklesmekte ve kasilma

hareket tamamlanana kadar devam etmektedir (Ertan, 2012: 69).
2.3.1.2. Eksantrik Kasilma

Eksantrik kasilma; kosma, merdiven inme ya da yliriime gibi bir¢ok giinliik
bedensel aktivite esnasinda iskelet kaslari tarafindan ortaya konulan kasilma
bi¢imidir. Eksantrik kasilmalar konsantrik kasilmalarin aksine sarkomerlerin
boyunun uzamasi, dolayisiyla sorkomerde bulunan aktinfilametnlerinin birbirinden
uzaklagmasi ile gerceklesmektedir. Eksantrik kasilmalarda izometrik ve konsantrik
kasilmalara kiyasla daha az enerji harcamasi olmakla beraber, tiretilen kuvvet diizeyi
oldukca yiiksektir. Kasilma siirecinde kas liflerindeki gerilmelere bagli olarak kas

hasar1 meydana gelmektedir (Utku ve Akin, 2017: 233).

Eksantrik kasilmalarda ortaya ¢ikan kas hasari kas agrilarina neden olsa da
kontrollii ve diizenli eksantrik kasilma caligsmalar1 ile kas dokusu yapisal olarak
korunmakta ve giiclenmektedir (Utku ve Akin, 2017: 233). Literatiirde yer alan
arastirma bulgular1 da eksantrik kasilmalarin kuvvet gelisimini arttirdig1r goriistinii
desteklemektedir (Hindistan ve digerleri, 1999: 11). Bu nedenle eksantrik kasilma
caligmalar1 spor yaralarinin Onlenmesinde, tedavi ve rehabilitasyon siireglerinde

siklikla kullanilmaktadir (Utku ve Akin, 2017: 233).

Islegen (2013: 107) tarafindan yapilan ¢alismada da spor yaralanmalarinin
onlenmesinde klasik germe egzersizlerinin akut etkileri bulundugu, kronik spor
yaralanmalarinin  6nlenmesinde ise eksantrik kasilmalarin uygulandigi germe

calismalarindan yararlanilmasi gerektigi vurgulanmistir.
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2.3.2. Antrenmanin Kaslar Uzerine Etkileri

Antrenmanin kaslar tizerindeki en 6nemli etkilerinin basinda kassal kuvvetin
gelistirilmesi gelmekte olup, literatiirde yer alan arastirmalarda farkli antrenman
modellerinin ¢ocuklarda (Ates, 2010: 41), genclerde (Ates ve digerleri, 2007: 1),
yetiskinlerde ve yaslilarda kuvvet gelisimini arttirdigini ortaya koymaktadir. Ates ve
Atesoglu (2007: 21) tarafindan yapilan arastirmada Harbili ve digerleri (2005: 64)
tarafindan yapilan diger bir ¢alismada hentbol oyuncularinda maksimal kuvvet
antrenmaninin bazi performans parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, aragtirma kapsaminda hentbolculara 6 hafta boyunca maksimal kuvvet
antrenmani uygulanmistir. Arastirmanin sonunda hentbolcularin el kavrama kuvveti,
bacak kuvveti ve sirt kuvveti performanslarinda istatistiksel ac¢idan anlamli

gelismeler meydana geldigi rapor edilmistir.

Antrenman kaslarin dayaniklilik 6zelligini gelistirmektedir. Literatiirde yer
alan arastirma bulgular1 da bu goriisii desteklemektedir. Kafa ve digerleri (2017: 314)
tarafindan yapilan arastirmada erkek basketbolcularda kor stabilizasyon
antrenmanina katilimin kassal performans parametreleri tiizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, arastirma kapsaminda basketbolculara 6 hafta boyunca kor
stabilizasyon antrenmani uygulanmistir. Arastirmanin sonunda basketbolcularin
kassal dayaniklilik performanslarinda anlamli artis meydana geldigi sonucuna

ulasilmistir.

Antrenmana katilim  kaslarin  esneklik  6zelliklerini  gelistirmektedir.
Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da farkli antrenman protokollerinin kassal
esnekligin gelismesine katki sagladigi goriisiinii desteklemektedir (Cochrane ve
Stannard, 2005: 860; Karatrantou ve digerleri, 477). Un ve digerleri (2002: 72)
tarafindan yapilan arastirmada esneklik antrenmaninin kassal esneklik performansi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 15 kadin ve 25 erkek
olmak iizere toplam 40 birey katilmis, katilimcilara 6 hafta boyunca haftada 5 giin
olmak tizere hamstring esnekligini gelistirmeye yonelik germe egzersizleri

uygulanmigstir. Arastirmanin sonunda uygulanan antrenman programina bagli olarak
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katilimcilarin hamstring esneklik performanslarinda istatistiksel agidan anlamli

gelisme meydana geldigi sonucuna ulasilmstir.

Antrenmana  katthm  siirat  performansinin  gelistirilmesine  katki
saglamaktadir. Literatiirde yer alan caligmalarda farkli antrenman programlarinin
stirat performansi gelistirdigi rapor edilmistir (Buchheit ve digerleri, 2010: 2715;
Deane ve digerleri, 2005: 615; de Villareal ve digerleri, 2012: 575; Little ve
Willams, 2006: 203).

Antrenmanin kaslar iizerindeki etkilerinden birisi de kas hasar1 ortaya
¢ikmasidir. Sporcularda uygulanan antrenman programi sonrasinda ortaya ¢ikan kas
hasar1 bazen kas agrisina neden olmaktadir. Kas agris1 elit sporcularda goriilebildigi
gibi amator sporcularda da siklikla karsilasilan bir durumdur (Cheung ve digerleri,
2003: 145). Literatiirde yer alan c¢alismalarda bazi antrenman modellerinin
sporcularda kas agrisinin 6nlenmesine katki sagladigi sonuglarina ulasilmistir (Smith
ve digerleri, 1993: 103; ). Ipek ve digerleri (2009: 37) tarafindan yapilan arastirmada
statik germe antrenmanlarinin sedanter bireylerde olusan gecikmis kas agrisi
tizerindeki etkisinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmada sedanter bireylere
uygulanan statik germe egzersizlerinin gecikmis kas hasarim1 azaltti§i rapor

edilmistir.
2.3.3. Kaslarda Enerji Olusumu

Viicutta kaslar kimyasal enerji yapisint mekanik enerjiye ¢evirme gorevini
yerine getirmektedirler. Kaslarda enerjinin ana kaynagi organik fosfat bilesiklerden
olan AdenozinTri Fosfat (ATP) ve Kreatin Fosfat (CP) bilesikleridir. Gerek viicut
dokularmin aktiviteleri gerekse de kassal aktivitelerde organizmanin gereksinim
duydugu enerji iki yolla karsilanmaktadir. Bunlar; Aerobik enerji sistemi ile

anaerobik enerji sistemidir (Ertan, 2012: 65).
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2.4. EGZERSIZDE ENERJi METABOLIZMASI

Giinlik hayatta enerji kavrami {izerine yapilan tanimlar genellikle kuvvet,
gii¢, hareket ve canlilik gibi olgularla iliskilendirilse de s6z konusu tanimlar bilimsel
olmaktan uzak ve enerji kavramini tansimlamada yetersiz olan kavramlardir. Ciinkii
bilim insanlar1 enerjiyi “is yapabilme kapasitesi” olarak tanimlamaktadir. Insan
viicudunda herhangi bir isin yapilabilmesi i¢in gereksinim duyulan enerji hem
besinlerle alinmis hem de depo edilmis maddelerin potansiyel enerjilerinin bazi
reaksiyonlara girerek hareket (kinetik) enerjisine doniisiimii ile miimkiindiir (Giinay

ve digerleri, 2016: 1-3).

Metabolik siireclerin belirlenmesi bireyin fiziksel aktivite smirlarmin
bilinmesinde dnemli bir faktordiir. Hareket aktivitesi icin gergeklesen kas kasilmasi
enerjiye gereksinim duyulan bir olaydir. Kaslar kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye
ceviren yapilardir. Insan viicudu igin yasamsal dneme sahip olan kas kasilmasi ve
sinir uyarilarinin iletimi gibi aktiviteler kimyasal reaksiyonlarla ortaya ¢ikacak
enerjiye bagli olarak gerceklesmektedir. S6z konusu enerjinin kaynagi fosfat
bilesikleri olup, enerji verici maddeler protein, yag ve karbonhidratlardir (Glinay ve

digerleri, 2016: 8).
2.5. ENERJi SISTEMLERI

Organizmada enerji Uiretimi ile ilgili maddelerden ATP yapimi ve ATP yikimi
sonrasinda ATP' nin tekrar sentezlenmesi silirecinde birgok metabolik islemler s6z

konusudur (Giinay ve digerleri, 2016: 8).
2.5.1. Aerobik Metabolizma

Aerobik yol, mitakondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak {izere
oksidasyonu demektir. Aerobik yol oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yaglarin su ve karbondioksite kadar parcalanmasi sonucu enerji elde edilmesini
saglamaktadir (Giinay ve digerleri, 2006: 17). Diger bir ifade ile bu sistem besin
maddelerinin mitokondrilerde oksidasyonu ile ATP sentezidir. Glikoz, yag asitleri,

aminoasitler, O2 ile birleserek AMP (Adenozin mono fosfat) ve ADP (adenozindi



20

fosfat)’nin ATP’ye c¢evrilmesinde tliketilecek biiyiik miktarlardaki enerjiyi
serbestlestirirler. Glikoz 6nce piriivik aside doniisiir. Ortamda yeterli O2 varliginda
pirtivik asit Krebssiklusuna girerek bir glikozdan 40 mol ATP elde edilir (2 ATP
kullanilir net kazang 38 ATP’dir). Besinler ve O2 oldugu siirece bu iiretim sinirsizdir
(Ertan, 2012: 66). Anaerobik yol ile bu sistem arasindaki temel fark ise laktik asidin
oksijenli ortamda birikmemesidir (Giinay ve digerleri, 2006: 18). Aerobik sistemde
laktik asidin birikmemesi aktivitenin uzun siire devam ettirilmesine olanak

saglamaktadir (Bompa, 2007: 30).

Budak’a (2015: 14) gore aerobik egzersiz, oksijen varliginda biiylik kas
gruplariin uzun siireli, ritmik ve devamli aktivitesidir (yiirime, kosma, kir kayagi,
bisiklet gibi). Endurans sporcularinda aerobik kapasite, kardiyovaskiiler ve
respiratuardayaniklilik anlamimna gelmekte olup; pulmonerkardiyovaskiiler ve
noromiiskiiler sistemlerin fonksiyonel biitiinlesmesinin bir gostergesi olarak da kabul
edilir. Ayrica kan damarlarmin yeterliligi, kan hacmi ve alyuvar sayisi, kanin
hemoglabin miktari, kas hiicrelerinin egzersizde oksijenden yararlanma kapasitesi de

onemli etkenlerdir.

Yildiz’a (2012: 1) gore aerobik kapasite, biiyiik c¢izgili kas gruplarinin,
aerobik metabolizmayla elde edilen enerjiyi kullanarak, ise adapte olabilme
kapasitesidir. Aerobik kapasitenin birim zamandaki degerine aerobik gili¢ denir.
Tedricen artan egzersiz testi sirasinda iskelet kaslarmin kullandig1 en yiiksek oksijen
hacim degeri, maksimum oksijen hacmi (VO2max) olarak tanimlanir. VO2max
aerobik kapasitenin 1iyi bir gostergesidir ve fizyolojik olarak, pulmoner,
kardiyovaskiiler ve noromiiskiiler fonksiyonlarin biitiinlesmesinin bir gostergesi
olarak kabul edilir. Yildiz’a (2012: 3) gore,kan damarlarimin yeterliligi, kan hacmi ve
alyuvar sayisi, kanin hemoglobin miktari, kas hiicrelerinin egzersizde oksijenden
yararlanma kapasitesi gibi parametreler aerobik kapasitenin temel belirleyicileri

arasinda yer almaktadir.

Aerobik  metabolizma uygun antrenman  modelleri  kullanilarak
gelistirilebilmektedir. Aerobik metabolizmanin gelistirilmesinde uzun siireli

yiiklenme metodunun kullanildigi antrenman modelleri tercih edilmektedir.
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Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da (Altin ve Kaya, 2012: 253) uzun siireli
yiikklenme prensibine gore gerceklestirilen antrenmanlarin aerobik metabolizmay1

gelistirdigi goriisiinii desteklemektedir.
2.5.2. Aerobik Glikoz

Aerobik glikoliz, glikozun piriivik aside doniisiim siirecidir. Bu siireg,
hiicrede bir¢cok sathada tamamlanir, yiiksek enerji (ATP) olusumu i¢in her reaksiyon
0zel bir enzim tarafindan katalizlenir. Bu siire¢ ya glikojenin pargalanmasi ile olusan
glikozu ya da kanda normal olarak bulunan glikozu kullanir. Aerobik glikolizde
piriivik asit su ve CO2’ ye indirgenir. Anaerobik glikoliz sonucu laktik asit olusur

(Ertan, 2012: 66).
2.5.3. Kreps Devri

Eger reaksiyonlar aerobik yolla devam ediyorsa islemler mitakondrilerde
olugsmaktadir ve piriivik asit iki karbonlu yap1 olan asetilkoenzim A'ya doniiserek
krebssiklusuna (sitrik asit dongiisii veya trikarbonsilik asit dongiisiine) girer.
KrebssiklusuHansKrebs tarafinda bulunmus ve bu bulusu ile 1953 yilinda nobel
odiliinti kazanmistir. Aerobik yolla enerji olusumuna yaglar ve kismen de proteinler
katkida bulundugu halde proteinler viicudun koruma mekanizmasi, biiylimeye
hormon sisteminde yer aldigindan enerji veren bir madde olarak tercih
edilmemektedir Krebs devrinde iki 6nemli kimyasal siire¢ vardir (Giinay ve digerleri,

2006: 19).

e Karbondioksit (C02) iiretimi

e Elektronlarin tasinmasi (oksidasyon)

Uretilen CO2 solunum sistemi tarafindan disar1 atilarak yok edilir. Tasinan
elektronlar ise hidrojen atomlar, formundadirlar, pozitif yiiklii olanlara iyon (proton)

negatif yiiklii olanlara elektron adi verilir (Glinay ve digerleri, 2006: 19).

Yukarida yer alan bilgilerden de anlasilacagi gibi karbonhidratlarin enerji igin

yetersiz oldugu veya kullanilmadig1 kosullarda yag asitleri, mitokondrilerde CO2 ve
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H20O’ya kadar yikilir. Yag asitleri oksidasyonu, serbest yag asitlerinin kandan
hiicrelere alinmasiyla baglar. Mitokondride beta oksidasyon ile yag asitleri asetilCo-
A’ya yikilir. AsetilCoAKrebssiklusuna girerek okside edilir. Olusan ATP miktar1 yag
asit zincirinin uzunluguna baglidir. Yag asitleri biter veya yetersiz olursa artik
viicudun depo proteinleri yikilir ve enerji elde edilir. Sonugta iire meydana gelir,
normal sartlar altinda giinliik fizyolojik bir protein yikimi ve iire olusumu vardir

(Ertan, 2012: 66).
2.5.4. Anaerobik Enerji Sistemleri

Organizma igin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal
reaksiyonlar ile elde edilmesine "anaerobik" enerji sistemi adi verilmektedir (Glinay

ve digerleri, 2016: 10).
2.55. ATP Sistemi

Tim canli varliklarda oldugu gibi, insanlar da yasamini devam ettirebilmek
icin enerjiye ihtiya¢ duyarlar. Tim hiicrelerde acil enerji kaynagi ATP
(adenozintrifosfat) ile karsilanir. Kas kasilmasi igin kisa siireli enerji kaynagi

ATP'dir (Ibis ve Y1lmaz, 2006: 99).

ATP sisteminde besin maddelerinin parcalanmast ile olusan enerji is
yapiminda kullanilmaz, yani direkt olarak mekanik enerjiye doniistiiriilemez. Bu
enerji kasta depo edilen kimyasal bir maddenin (ATP) yapiminda gorev alir. Hiicre
fonksiyonlarini yerine getirebilmek i¢in sadece, ATP' nin pargalanmasi ile olusan
enerjiyi kullanabilir. Hemen hemen tiim viicut hiicrelerinde enerji olusumu
adenozintrifosfat (ATP) molekiilii vasitasiyla olmaktadir. Hiicre igerisinde depo
halde bulunan ATP miktar1 simirl olup, sporcunun giinliik aktivitelerinin siddetine

bagli olarak devamli bir sekilde yenilenmektedir (Glinay ve digerleri, 2006: 8).
2.5.6. Fosfokreatin Sistemi (PC)

Fosfokreatin sistemi, anaerobik ortamda elde edilen enerji esnasinda yan iiriin
olarak laktik asitin olusmadigin1 agiklar. Enerji, kaslarda hazir olarak bulunan ATP'

den elde edilir. Tiikenen ATP' yi CP bir fosfatin1 vererek yeniler. Hiicrede fazla ATP
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sentezlenince bunun biiylik kism1 CP’ ye dontstiiriilerek depolanir. ATP tiikendigi
anda bu depo kullanilir. Fosfokreatin + ADP ATP + kreatin seklinde reversible iliski;
konsantrasyona gore siirekli iki yonlii ¢alisir. CP’den enerji transferinin  6nemli
tarafi, bu olayin saniyenin kii¢iik bir boliimiinde gerg¢eklesmesidir (Ertan, 2012: 65-
66). Yiiksek enerjili fosfat baginin kreatinden ayrilmasi sonucu enerji aciga cikar.
Gergekten de fosfokreatinin yiiksek enerjili fosfat baglari, ATP’nin yiiksek enerji
baglarinin yenilenmesi i¢in gerekli enerjiyi kolayca saglayabilir. Dahasi kaslarin
cogunda ATP'nin iki-ii¢ kat1 kadar PC bulunur. Ancak kas i¢inde depolu bulunan PC
miktar1 smirlidir (0,3-0,5 mol). Cok yiiksek siddet ve ¢ok kisa siireli egzersizlerde
(10 sn den kisa siiren eforlarda) kas kasilmasi i¢in gerekli olan enerjinin dnemli bir
kism1 bu yolla saglanmaktadir (Giinay ve digerleri, 2006: 11). ATP-CP sistemin kisa
stireli aktivitelerde devreye girmesinin temelinde CP’nin kas hiicrelerinde sinirli

diizeyde depolanmasi yatmaktadir (Bompa, 2007: 28).

PC kreatinkinaz enzim aktivitesi ile yikilabilir. Eger sarkoplazmik ADP
konsantrasyonu artarsa, kretainkinaz aktifleserek ATP yapimini artirir. Ornegin;
egzersizde kas kasilmalar1 icin ATP kullanimi artar ve dogal olarak da ADP arttirilir.
ADP'nin artis1  kreatinkinaz enzimini uyararak CP'nin ATP resentezi ig¢in
aktiflesmesini saglar. ADP konsantrasyonunun azalmasi kreatinkinazenzi—miniinaktif
hale getirir. ATP-PC sistemi boylece negatif feed-back kontrol sistemi ile

diizenlenmektedir (Glinay ve digerleri, 2006: 22).

Siddetli egzersizlerde ATP ve PC depolar1 tiikenir. lyi antrenmanli bir
sporcuda 10-15 sn siirede ATP-PC depolar tiikenir ve glikojen-laktik asit sistemi bu
fosfojenleri dakikada 2.5 mol ATP hiziyla, aerobik sistemde dakikada 1 mol ATP
hiziyla yenileyebilir. Teorik olarak fosfojen sistemi tamamen bosaldiktan sonra, 6teki
enerji sistemleriyle 15-30 sn igerisinde ATP-PC depolarinin yenilenebilecegi one
stiriiliir. Bu da bir sporcunun 100 m kosusundan 1 dakika sonra tekrar 100 m
kosabilecegini gdstermektedir. Ama pratikte bu olay boyle gerceklesmez ¢iinkii
fosfojenler tamamen bosalmadikca tam giicle bir yenilenme s6z konusu degildir. Bu
yizden ATP-CP yenilenme yari zaman 20-30 sn, tam yenilenme ise 3-5 dk 'dir
(Giinay ve digerleri, 2006).
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Yildiz’a (2012: 2) gore, tiim sportif aktivitelerde yiiksek enerjili fosfatlar
kullanilmasma ragmen bazilarinda gergek sportif performans sadece bu enerji
sistemine dayanir. Halter, sirikla atlama, basketbol, futbol, buz hokeyinde hizli
cikislarda ve topu firlatma sirasinda enerji gereksinimi yiiksek enerjili fosfatlardan
saglanir. Bu bakimdan kas i¢i yliksek enerjili fosfat diizeyi maksimal veya
supramaksimal yogunlukta, kisa siireli aktivitelerde performansi 6nemli derecede

etkiler. Maksimal performansi da fosfat diizeyinin belirledigi diisiiniilmektedir.
2.5.7. Laktik Anaerobik Sistem

Bu sistem 1930'larda iki Alman bilim adami GustovEmbdlen ve
OttoMeyerhof tarafindan bulunmustur. Bu nedenle Embdlen ve Meyerhof devri
olarak bilinir. Genel anlamda anaerobik glikoliz, glikozun (glikojenin) anaerobik
yolla parcalanmasidir. Bu yolla enerji iiretilirken sadece glikoz kullanilir. Kasta depo
edilen glikojen glikoza parcalanir ve glikozdan daha sonra enerji agiga ¢ikar.
Glikozun parcalanmasi oksijensiz ortamda gerceklestigi i¢in bu siirece anaerobik
glikoliz denir. Glikoz parcalanmasi ile iki piriivik asit molekiilii olusur. Ortamda
oksijen olmadigi i¢in sitrik asit dongiisiine giremeyen piriivik asit laktik aside
dontisiir. Bu arada 3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son iiriin olarak
ortaya laktik asit ¢ikmasindan dolay: bu sisteme laktik asit sistemi adi verilir. Laktik
asit daha sonra kas hiicrelerinden difiizyon yolu ile intertisyel sivi ve kana geger

(Giinay ve digerleri, 2006: 15).

Yukarida yer alan bilgilerden de anlasilacag:i gibi laktik anaerobik sistem,
anaerobik ortamda elde edilen enerji esnasinda yan iirlin olarak laktik asidin
olustugunu ifade etmektedir. Karbonhidratlarin bir 6zelligi O2’siz ortamda da enerji
i¢in kullanilabilmeleridir. Bu sistemde glikoz veya glikojenin glikolitik yol ile yikimi
olur. Sistem fosfojen sistemi ile saglanan aktiviteye ek olarak 30-40 saniye siireyle
maksimal kas aktivitesi i¢in gerekli enerjiyi saglar. Bu siirenin uzamasi durumunda
kaslarda biriken laktik asit miktar1 artacagindan enerji tiretimi durur. Bu noktadan
sonra sporcu ya aktivitesini diisiirmeli ya da dinlenmeye ge¢cmelidir. Boylece aerobik
sistem devreye girer ve birikmis olan laktik asit glikoz ve piruvik aside pargalanir

(Ertan, 2012: 66).
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Literatiirde laktik asit ile laktat kavramlarinin siklikla birbiri ile karistirildigi
goriilmektedir. Buna karsilik laktik asit ile laktat ayni bilesikler degildir. Laktik asit
kimyasal formiilii C3H60Os olan bir asittir. Laktat ise laktik asitin tuzudur. Laktik asit
H+ saldiginda geri kalan kissm Na+ ve K+ ile tuz formunda birlesir. Anaerobik
glikolizde iiretilen laktik asit ¢ok cabuk c¢oziinerek tuz-laktat yapilir. Bu yiizden bu

iki terim birbirinin yerine kullanilmamalidir (Giinay ve digerleri, 2006: 17).

Egzersiz sonrasinda laktik asidin uzaklastirilmasi i¢in enerji gerekmektedir.
Bu enerji daha ¢ok aerobik yolla saglanmaktadir. Maksimal bir egzersiz sonrasinda
biriken laktik asidin yarisinin uzaklastirilmast i¢in 25 dakikalik dinlenme-
toparlanma periyoduna ihtiya¢ vardir. Ayrica laktik asidin % 95'i 1 saat 15 dklik bir
stirede uzaklastirilir. Egzersizden sonra yapilan toparlanma salt dinlenme ve aktif
toparlanma sekilleriyle yapilabilir. Agir egzersizlerden sonra yapilan toparlanma
periyodundaki hafif egzersizler jog gibi v.b. Laktik asidin daha hizh
uzaklagtirilmasina neden olur. Bu sekilde yapilan toparlanmaya egzersizli toparlanma
veya aktif toparlanma adi verilir. Egzersiz sonrasi yapilan soguma egzersizleri
(warmdown) buna bir 6rnektir ve laktik asidin uzaklastirilmasinda oldukca etkilidir.
Toparlanma doneminde ayrica siirekli yapilan egzersizler (jog gibi) interval yapilan

egzersizlere gore daha avantajlidir (Glinay ve digerleri, 2006: 62; Bompa, 2007: 30).

Gerek kanda gerekse de kaslarda laktik asit olugma diizeyi yasa bagl olarak
degismektedir. Maksimal yiiklenmelerde yiiksek kan ve kas laktat konsantrasyonuna
ulasamayan ¢ocuklari, yetiskinlerle karsilastirdigimizda gelisim surecinde maksimal
kan laktat diizeyinin yasa baglh olarak arttigt goriilmektedir. Kas laktat
konsantrasyonu submaksimal yliklenmelerde ¢cocuklarda biiyiiklere oranla daha azdir

(Muratli, 2007: 140).
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2.6. SPRINT VE CEVIKLIK

Ceviklik; sportif etkinliklerin biiylik bir boliimiinde sporcularin gereksinim
duyduklar1 bir 6zellik olmakla beraber (Chelladurai ve Manifestations, 1976),
literatiirde ceviklik kavramina iliskin olarak farkli arastirmacilar tarafindan farkli
tanimlar yapildigi goriilmektedir. Chelladurai ve Yuhasz (1977) ¢eviklik kavramini
“viicudun tamamiin Yya da bir boliimiiniin yoniinii/yonlerini hizli ve dogru bir
bicimde degistirme yetene8i” seklinde tanimlamiglardir. Lemmink ve digerleri
(2004) ceviklik becerisini “viicutta herhangi bir siirat kaybi yasanmadan, denge
korunarak hizlica yon degistirebilme yetenegi” big¢iminde tanimlamiglardir. Hazar
(2005) ceviklik kavramimi “herhangi bir hareket becerisinin siiratli bir bigimde
uygulanmas1” seklinde tanimlamistir (Akt: Hazar ve Tasmektepligil, 2008: 10).
Karacabey (2013: 1693) ise ¢eviklik kavramimi “belirli bir uyarana yanit olarak
viicudun ani yon degistirmesi ya da hareket etmesi” seklinde tanimlamistir.Sahin
(2016: 12) cevikligi “Iki nokta arasinda hareket ederken viicut yoniinii miimkiin
oldugu kadar akici, hizli, kontrollii ve kolay bir bicimde degistirebilme yetenegi”
seklinde tanimlamistir. Yapilan tanimlara gore ¢eviklik becerisi hizli hareket etme,
durma ya da tekrar harekete baglama yetenegi olarak tanimlansa da oldukga karmasik
bir yapiya sahiptir (Okur, 2011: 10).

Yarismaya yonelik spor dallarinda sporcularin rakiplerine kiyasla miisabaka
boyunca performans acgisindan bir adim O©Onde olmalar1 miisabaka sonucunu
etkileyebilmektedir. Bu noktada sprint ¢evikligi sporcularin rakiplerine kars1 avantaj
saglamalarin 6nemli bir motorsal beceri olarak degerlendirilmektedir (Ceylan ve
digerleri, 2016: 190). Sporcularda sprint ¢evikligini etkileyen bir¢ok unsur
bulunmaktadir. Literatiirde yer alan calismalarda sprint cevikligini etkileyen
unsurlarin baginda denge becerisinin geldigi rapor edilmistir. Bu nedenle sporcularda
sprint gevikligini gelistirmeye yonelik ¢aligmalarda ¢eviklik alistirmalarina ek olarak
denge alistirmalart da yapilmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Hazar ve
Tasmektepligil, 2008: 9). Karacabey’e (2013: 1693) gore, motorsal bir performans
becerisi olan c¢eviklik, diizenli progresif egzersiz ve antrenman programlar ile
gelistirilebilmektedir. Bunun yaninda denge, koordinasyon, hiz ve gili¢ gibi

degiskenler ceviklik kalitesini etkilemektedir.
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Sprint ¢evikligi spor dalina 6zgii antrenman programlar ile gelistirilmekte
olup, literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da farkli spor dallarinda spor dalina
0zgl antrenman modellerinin sprint ¢evikligini arttirdig1 goriisiinii desteklemektedir.
Odabas-Ozgiir ve digerleri (2016: 11) tarafindan futbolcular iizerinde yapilan
arastirmada sprint antrenmaninin ¢eviklik performansi {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, 16 futbolcunun dahil edildigi aragtirmada futbolcular deney
ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis, deney grubunda bulunan futbolculara 6 hafta
boyunca antrenman programina ek olarak sprint antrenmani uygulanmistir.
Aragtirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan futbolcular ile kiyaslandig1 zaman
sprint antrenmanina dahil edilen futbolcularin g¢eviklik performanslarinda anlamli
diizeyde gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Elde edilen bulgular 1s18inda
futbolcularda sprint antrenmaninin siirat ve c¢eviklik performansimi gelistirmede
faydali olacagi vurgulanmistir. Okur (2011: 27) tarafindan yapilan arastirmada geng
basketbolcularda siirat antrenmaninin ceviklik performansi iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amacglanmis, arastirmaya katilan basketbolculara 8 hafta boyunca siirat
antrenmani uygulanmistir. Aragtirmanin sonunda silirat antrenmanina dahil edilen
geng basketbolcularin ¢eviklik performanslarinda istatistiksel agidan anlamli gelisme

meydana geldigi rapor edilmistir.

2.7. ANAEROBIK DAYANIKLILIK

Anaerobik dayaniklilik, genellikle kisa siiren, supramaksimal ya da maksimal
bedensel etkinliklerde kaslarin ¢alismaya adapte olabilme kapasitelerini ifade
etmektedir. Birim zamanda ortaya konulan anaerobik kapasite anaerobik gii¢ olarak
tanimlanmaktadir. Anaerobik kapasite ve giiclin degerlendirilmesi 6zellikle halter,
agirlik kaldirma, disk atma, basketbol, futbol ve sprint kosusu gibi yiiksek hizda
gergeklestirilen spor dallarinda oldukga 6nemli bir konudur (Yildiz, 2012: 1).

Egzersiz yogunlugu tedricen arttiginda, oksijen yetersizliginin belirdigi
noktada, ATP resentezi anaerobik metabolizmayla desteklenir. Kasta ve kanda laktik
asit birikmeye baslar. Tedricen artirilarak yapilan is yiikii egzersiz testinde anaerobik

esik deger noninvazif (nitrik asit) gaz degisim yontemleriyle tayin edilirse,
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“Anacrobik Esik Deger veya Metabolik Esik Deger” diye tanmimlanir (V- Slope
Yontemi). Laktat degerleri tayin edilerek Olgiiliirse buna “Laktat Birikim Esik
Deger” adi verilir (Budak, 2015: 8).

Antrenmanlarda anaerobik glikoliz ile organizmada depo edilen glikojenden
enerji elde edilmesi bireyin anaerobik kapasitesinin gelismesine katki saglamaktadir
(Unal, 2005: 44). Bu kapsamda anaerobik dayaniklilik performans1 uygun antrenman
modelleri kullanilarak gelistirilebilmektedir. Literatiirde yer alan arastirma bulgulari
da farkli antrenman modellerinin anaerobik dayaniklilik gelisimini destekledigini

ortaya koymaktadir (Ates ve digerleri, 2007: 1).

Insanin enerji depolarindan faydalanarak siiratli, dinamik ve maksimal
yikksek yliklenmelerde egzersiz yapabilmesi anaerobik dayaniklilik olarak
aciklanmaktadir (Sevim, 2010: 56).

Anaerobik dayanikliligi {ist diizey olan sporcularda toparlanma erken
gerceklesir ve yorulma hemen olmaz. Bunun yaninda anaerobik dayanikliliklari
yiiksek olan sporcularin yag yakma kapasiteleri de yiiksektir. Siddeti yliksek
antrenmanlarda enerji yaglardan saglanmaktadir. Bundan dolay1 karbonhidrat

depolart magin sonlarina yedeklenmektedir (Eniseler, 2010: 75).

Anaerobik ve aerobik kavramlar1 aslinda birbiriyle yakindan alakali
kavramalardir ve her ikisi de antrenman yoluyla diizeltilebilir. Yaniz anaerobik
kapasitenin iy1 olmasi i¢in aerobik kapasitenin de iyi olmas1 gerekmektedir (Zorba,

2011: 160).

Uygulanan antrenmanda tekrar sayilar1 fazla olmamalidir. Anaerobik
kapasiteyi gelistirecek olan calismalar zaten yiiksek siddette olacaktir ve bundan
dolayidir ki kisi biriken laktik asitten otiirli ¢ok fazla sayida tekrar yapamayacaktir
(Bompa, 2011: 332).
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I11. BOLUM: GEREC VE YONTEM

3.1.ETiK KURUL KARARI

Arastirma protokolii ‘’DICLE UNIVERSITESI TIP FAKULTESI GIRISIMSEL
OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU’’ 24.11.2017 tarihli, 217
say1li, etik kurulu tarafindan onaylanmistir. Calismamiz ‘Girisimsel Olmayan Klinik

Aragtirmalar Etik Kurul’ yonergesine uygun olarak gerceklestirilmistir.

3.2. ARASTIRMANIN EVRENI

Uygulanan c¢alisma protokoliiniin etkisinin tamamen belirlenmesi agisindan
sadece rekreasyonel olarak aktif olan denekler dikkate alinarak eksantrik kasilmanin
sprint-geviklik ve anaerobik dayaniklilik iizerine etkisini belirlemek i¢in aragtirmanin
evrenini Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Spor Yéneticiligi

boliimii 3.sinif erkek 6grencileri belirlemistir.

3.3. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmaya Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda okuyan rekreasyonel
olarak aktif, deney gurubu olarak katilan deneklerin yaslari ortalamasi1 21.35+1.057
yil, boylar1 ortalamas1 175.71+6.381 cm, viicut agirliklar1 ortalamas: 66.80+14.149
kg ve spor yaslar1 ortalamasi ise 4.1243.160 yil olarak tespit edilmis. Arastirmaya
kontrol gurubu olarak katilan deneklerin yaslar1 ortalamasi 20.76+1.985 yil, boylari
ortalamast 175.06+6.200 cm, viicut agirliklar1 ortalamasi 71.08+10.950 kg ve spor
yaglar1 ortalamasi ise 7.76£3.961 yil olarak tespit edilmis toplam da 34 erkek goniillii

olarak katilmastir.
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34. ARASTIRMA TEKNiGi VE PROTOKOLU

Arastirmada uygulanan testler, Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu ¢im sahasi ve spor salonunda yapilmistir. Denekler, deney ve kontrol
grubu olarak rast gele iki guruba ayrilmistir. Birinci giin c¢aligmaya katilan
sporcularin boy (m) ve viicut agirligt (kg) olctimleri elektronik baskiil (Professional
Sport Technologies, Sport Expert) kullanilarak gerceklestirilmistir. Sprint-¢evikligini
degerlendirmek i¢in 4-¢izgi sprint testi, anaerobik dayaniklilig1r degerlendirmek i¢in
Ug kose kosu testi kullanildi (Résch ve ark 2000, Taskin 2009). Her denek, veri
toplama oOncesindeki test prosediirlerine agina oldu. Testler, 8 haftalik eksantrik
kasilma ¢aligmalar1 oncesi ve sonrasinda gerceklestirildi. Deney siiresince, denekler
calisma ile alakali olmayan fiziksel aktiviteden kacindilar. Ayrica, test periyotlari
boyunca deneklere normal beslenme aliskanliklarini siirdiirmeleri talimati verildi.
FIFA tarafindan tasarlanan F-MARC test bataryasinin ol¢iimlerini igeren bir test
prosediirii uygulandi. Test bataryast hakkinda asagida gerekli bilgi verilmistir.
Yapilan 6l¢iimlerden 6nce sporculara yeterli 1sinma saglandi. Deneklerin, istirahat
nabzi, 1sinma sonrasi nabiz, sprint-geviklik sonrasi nabiz ve anaerobik dayaniklilik
sonrasi nabizlar1 polar saat ile 6n-son test olarak belirlendi. Olgiimlerde fotosel,
metre, slalom ¢ubugu, honi ve polar saat kullanildi. 8 hafta siiresince haftada 3 giin
48 saat arayla kontrol grubuna geleneksel eksantrik kasilma egzersizi yapildi. Deney
grubuna ise, ilk 4 hafta 4 saniyelik eksantrik kasilma, ikinci 4 hafta da ise, 6 saniyelik
eksantrik kasilma egzersizi uygulandi. Eksantrik kasilma caligmalari tam squat
hareketi ile alt ekstremiteye uygulandi. 8 hafta uygulanan antrenman ydnteminden
sonra deneklerin sprint ¢evikligi sprint-geviklik testi, four line-sprint testi ile
anaerobik dayaniklilari, FIFA test bataryasinda yer alan {i¢ kose kosu testi ile tekrar
Olclilmiistiir. Calismalara baslanmadan 6nce deneklerin her birine calisma ile ilgili
karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklar1 igeren ayrintili bilgi verilerek, goniillii olur
formu sporculara okutturulup imzalatilmistir. Calisma Oncesinde tiim sporcular

doktor kontroliinden gegirilmistir.
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3.5.0LCUMLER VE TESTLER

3.5.1. Boy ve Viicut Agirhig Olgiimleri

Calismaya katilan deneklerin boy uzunluklar1 (m) topuklar bitisik viicut dik
ayakkabisiz sekilde, viicut agirliklar: (kg) Slgiimleri ise, ayakkabisiz sekilde ve hafif
spor giysili olarak elektronik baskiilde (Professional Sport Technologies, Sport

Expert) ger¢eklestirilmistir.

3.5.2. Eksantrik Kasilma Calismalari

8 hafta siiresince haftada 3 giin 48 saat arayla kontrol grubuna, geleneksel
eksantrik kasilma egzersizi yapilmistir ve ¢alismalarina 8 hafta ayni sekilde devam
etmislerdir. Deney grubuna ise, 8 hafta siiresince haftada 3 giin 48 saat arayla, ilk 4
hafta 4 saniyelik eksantrik kasilma, ikinci 4 hafta da ise, 6 saniyelik eksantrik
kasilma egzersizi uygulanmistir.

» Eksantrik kasilma egzersizleri deney ve kontrol grubu i¢cin maksimal yiikiin %85
ile 4 set 6 tekrar yapilmistir. Deneklerin maksimalleri 1 Tekrar Maksimal Kuvvet
yontemi ile belirlendi. Her set arasinda 3 dakika dinlenme verildi.

Kontrol Grubu: Geleneksel eksantrik kasilma egzersizi: 2 saniye konsantrik
kasilma, 1 saniye bekleme, 2 saniye eksantrik kasilma (8 hafta normal squat ¢alismasi)

Deney Grubu : 4 saniyelik eksantrik kasilma egzersizi: 2 saniye konsantrik, 1
saniye bekleme, 4 saniye eksantrik kasilma (ilk 4 hafta)

Deney Grubu: 6 saniyelik eksantrik kasilma egzersizi: 2 saniye konsantrik
kasilma, 1 saniye bekleme, 6 saniye eksantrik kasilma (ikinci 4 hafta)

» Eksantrik kasilma egzersizleri tam squat hareketi ile alt ekstremiteye kullanilmistir.

| u
Normal Squat
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Sekil 3.5.2.1. Eksantrik Kasilma Calismalar1 Squat.
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3.5.3. Four-Line Sprint Test (Dort Cizgi Sprint Testi)

Daort ¢izgi sprint testi, sprint-cevikligin degerlendirilmesini ve yoniinii hizl
bir sekilde degistirebilme olanagi saglar. Oyuncu, baslangi¢ ¢izgisinin (A) arkasinda
yliz istii uzanir. "Hazir-¢ik" sinyaliyle, B hattina 10 m ilerleyip ¢izgiye dokunur.
Sonra doner, B hattindan 20 m C hattina geri doner ve bu ¢izgiye dokunur. Daha
sonra tekrar doner, C hattindan 10 m ilerleyerek A hattina dokunur, déner ve 30 m
boyunca 2 bayrak diregi arasindaki bitis ¢izgisine varir. Cizgilere dokunulmasi
kontrol edilmelidir. Arastirmaci el tipi bir kronometre kullanarak, "¢ik" sinyali
arasindaki stireyi Olger ve bitis ¢izgisini 0.1 saniyelik bir say1 ile gecirir (Rosch ve

ark 2000, Tagkin 2009).
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Sekil 3.5.3.2. Four-Line Sprint Test (Rosch ve ark 2000, Taskin 2009).
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3.5.4. Three-Corner Run Test (U¢ Kose Kosu Testi)

Ucg kose kosu testi, bu test anaerobik dayaniklilig1 dlger. Teste baslamadan
once sporcularin kalp atimlart kaydedilir. Sporcu baslangic noktasinda ¢ikis
pozisyonu alir. Sporcu hazir ve ¢ik komutuyla 80 metrelik mesafedeki birinci bayrak
diregine kosar ve bayrak direginin etrafindan dénerek 20 metrelik mesafedeki ikinci
bayrak diregine kosar ve bayrak direginin etrafindan donerek baslangi¢c noktasindaki
liclincli bayrak diregine kosar (82,4 metre) ve bayrak direginin etrafindan donerek
dordiinci bayrak diregine kosarak testi bitirir. Olgiimler saniye cinsinden

degerlendirilir. Kosu sonras1 kalp atimlar1 kaydedilir. (Rosch ve ark 2000, Taskin
2009).

Sekil 3.5.4.3. Three-Corner Run Test (R6sch ve ark 2000, Taskin2009).
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3.5.5. Kalp Atim Sayisinin Ol¢iimii

Sprint Ceviklik ve Anaerobik Dayaniklilik Oncesinde ve sonrasinda
sporcularin KAS’1 kalp atim monitérii (RS 800, Polar Vantage NV, Polar Electro Oy,
Finland) ile 5 sn lik araliklarla kaydedilmistir. Calisma oncesinde kalp atim
monitoriiniin gégiis bandi sporcunun gogsiine yerlestirilmis ve monitorden KAS

kaydedilmistir.

3.5.6. istatistiksel Analiz

Verilerin toplanmasinda ve degerlendirilmesinde IBM SPSS istatistik paket
programi kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapmalar hesaplanarak
Ozetlenmistir. Bagimsiz guruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz guruplarda T testi,
bagimli degiskenlerin karsilastirilmasinda ise eslestirilmis T testi kullanilmistir. Bu

calismada hata diizeyi 0.05 olarak degerlendirilmistir.
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IV. BOLUM: BULGULAR

Tablo 1. Aragtirmaya katilan deneklere iliskin fiziksel karakteristik 6zellikleri

Deney gurubu (n=17) Kontrol gurubu (n=17)
Degiskenler
Ortalama = S.D Ortalama + S.D
Yas (y1l) 21,35+1,057 20.76+1.985
Boy (cm) 175,71+£6,381 175,06+6,200
Viicut agirhig
66,80+14,149 71,08+10,950
(ka)
Spor yast (y1l) 4,12+3,160 7,76+3,961

Tablo 1. Incelendiginde arastirmaya deney gurubu olarak katilan deneklerin yaslar:
ortalamas1 21.35£1.057 yil, boylar1 ortalamas1 175.71£6.381 cm, viicut agirliklar
ortalamas1 66.80+14.149 kg ve spor yaslar1 ortalamasi ise 4.12+3.160 yi1l olarak
tespit edilmistir. Arastirmaya kontrol gurubu olarak katilan deneklerin yaslar
ortalamas1 20.76£1.985 yil, boylar1 ortalamasi1 175.06+£6.200 cm, viicut agirliklar
ortalamast 71.08+10.950 kg ve spor yaslar1 ortalamasi ise 7.76£3.961 yil olarak
tespit edilmistir.



Tablo 2. Arastirmaya katilan

hizlarinin ortalamalari
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deneklerin 6n test degerlerine iliskin kalp atim

Degiskenler

(On Test)

Deney gurubu
(n=17)

Kontrol gurubu
(n=17)

Ortalama + S.D

Ortalama + S.D

Isinma 6ncesi nabiz (atim/dk.)

99.65+10.30

86.35+18.06

Isinma sonrasi nabiz (atim/dk.)

131+£9.49

132+8.75

Sprint ¢evikligi sonrasi nabiz

(atim/dk.)

164.24+15.33

161.88+16.80

Anaerobik dayaniklilik sonrasi nabiz

(atim/dk.)

180+19.65

175.76+12.21

Tablo 2. incelendiginde arastirmaya deney gurubu olarak katilan deneklerin 6n test

1sinma Oncesi nabizlar1 ortalamasi 99.65+10.30 atim/dakika, Oon test 1stnma sonrasi

nabizlar1 ortalamasi 13149.49 atim/dakika, 6n test sprint ¢evikligi sonras1 nabizlari

ortalamas1 164.24+15.33 atim/dakika ve On test anaerobik dayaniklilik sonrasi

nabizlar1 ortalamasi ise 180+19.65 atim/dakika olarak tespit edilmistir. Arastirmaya

kontrol gurubu olarak katilan deneklerin 6n test 1sinma oncesi nabizlar1 ortalamasi

86.35+18.06 atim/dakika, On test 1sinma sonrasi nabizlar1 ortalamasi 132+8.75

atim/dakika, On test sprint cevikligi sonrasi nabizlar1 ortalamasi 161.88+16.80

atim/dakika ve On test anaerobik dayaniklilik sonrasi nabizlari ortalamasi ise

175.76+12.21 atim/dakika olarak tespit edilmistir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan deneklerin son test degerlerine iliskin kalp atim

hizlarinin ortalamalari

Deney gurubu Kontrol gurubu
Degiskenler (n=17) (n=17)
(Son Test)
Ortalama + S.D Ortalama + S.D
Isinma Oncesi nabiz (atim/dk.) 86.12+12.97 83.65+12.96
Isinma sonrasi nabiz (atim/dk.) 137.88+17.44 131.94£25.56
Sprint ¢evikligi sonrasi nabiz
(atim/dk.) 172.24+14.25 173.88+18,02
Anaerobik dayaniklilik sonrasi nabiz
(atim/dk.) 192+6.93 190.59+11.91

Tablo 3. incelendiginde arastirmaya deney gurubu olarak katilan deneklerin son test
1sinma Oncesi nabizlar1 ortalamasi1 86.12+12.97 atim/dakika, son test 1sinma sonrasi
nabizlar1 ortalamasi1 137.88+17.44 atim/dakika, son test sprint g¢evikligi sonrasi
nabizlar1 ortalamasi 172.24+14.25 atim/dakika ve son test anaerobik dayaniklilik
sonrasi nabizlart ortalamasi ise 1924+6.93 atim/dakika olarak tespit edilmistir.
Aragtirmaya kontrol gurubu olarak katilan deneklerin son test 1sitnma Oncesi nabizlari
ortalamasi 83.65+£12.96 atim/dakika, son test isinma sonrasi nabizlari ortalamasi
131.94+25.56 atim/dakika, son test sprint cevikligi sonrasi nabizlar1 ortalamasi
173.88+18.02 atim/dakika ve son test anaerobik dayaniklilik sonrasi nabizlari

ortalamasi ise 190.59+11.91 atim/dakika olarak tespit edilmistir.
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dayaniklilik 6n test degerlerinin guruplar bakimindan karsilastirilmast
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Guruplar Ortalama +
Degiskenler T P
S.D
Deney 15.22+1.01
Sprint ¢evikligi(sn) 1.363 0.182
Kontrol 14.80+0.78
On test
Anaerobik Deney 34.89+3.11
1.619 0.115
dayan.(sn) Kontrol  33.1443.21

Tablo 4. Incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iliskin sprint ¢evikligi 6n test

degerlerinin deney ve kontrol gurubu bakimindan karsilastiriimasinda, deney ve

kontrol gurubu arasinda sprint ¢evikligi 6n test degerleri bakimindan istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0.05). Aym1 zamanda, arastirmaya

katilan deneklere iliskin anaerobik dayaniklilik 6n test degerlerinin deney ve kontrol

gurubu bakimindan karsilastirilmasinda da, deney ve kontrol gurubu arasinda

anaerobik dayaniklilik 6n test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunamamistir (P>0.05).

Tablo 5. Arastirmaya katilan deneklere iliskin sprint ¢evikligi ve anaerobik

dayaniklilik son test degerlerinin guruplar bakimindan karsilastirilmasi

Ortalama =+
Degiskenler Guruplar T P
S.D
Deney 12.86+0.81
Sprint ¢evikligi(sn) 0.478 0.636
Kontrol 12.98+0.56
Son test
Anaerobik Deney 31.74+2.39
0.170 0.866
dayan.(sn) Kontrol  31.59+2.48
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Tablo 5. Incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iliskin sprint ¢evikligi son test
degerlerinin deney ve kontrol gurubu bakimindan karsilastirilmasinda, deney ve
kontrol gurubu arasinda sprint ¢evikligi son test degerleri bakimindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0.05). Ayn1 zamanda, arastirmaya
katilan deneklere iliskin anaerobik dayaniklilik son test degerlerinin deney ve kontrol
gurubu bakimindan karsilastirilmasinda da, deney ve kontrol gurubu arasinda
anaerobik dayaniklilik son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunamamaistir (P>0.05).

Tablo 6. Arastirmaya katilan deneklere iliskin sprint ¢evikligi ve anaerobik

dayaniklilik 6n test — son test degerlerinin deney gurubu bakimindan karsilastirilmast

Ortalama +
Degiskenler T P
S.D

On test 15.22+1.01
Sprint ¢evikligi(sn) 13.158 0.000*
Son test 12.86+0.82

Deney
Gurubu N
Anaerobik On test 34.89+3.11
6.097  0.000*
dayan.(sn) Son test 1742239
*P<0.05

Tablo 6. incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iliskin sprint ¢evikligi &n test

— son test degerlerinin deney gurubu bakimindan karsilastirilmasinda, deney gurubu
sprint ¢evikligi On test — son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0.05). Ayn1 zamanda, arastirmaya katilan
deneklere iligskin anaerobik dayaniklilik 6n test — son test degerlerinin deney gurubu
bakimindan karsilagtirilmasinda da, deney gurubu anaerobik dayaniklilik 6n test —
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit

edilmistir (P<0.05).
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Tablo 7. Arastirmaya katilan deneklere iliskin sprint ¢evikligi ve anaerobik

dayaniklilik 6n test — son test degerlerinin kontrol gurubu bakimindan
karsilastirilmast
Ortalama +
Degiskenler T P
SD

On test 14.80+0.78
Sprint ¢evikligi(sn) 13.975 0.000*
Son test 12.96+0.56

Kontrol
Gurubu N
Anaerobik On test 33.14+3.21
2.465 0.025*
dayan.(sn) Sontest  31.59+3.48
*P<0.05

Tablo 7. incelendiginde, arastirmaya katilan deneklere iliskin sprint ¢evikligi &n test

— son test degerlerinin kontrol gurubu bakimindan karsilastiriimasinda, kontrol
gurubu sprint ¢evikligi 6n test — son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0.05). Ayni zamanda, arastirmaya katilan
deneklere iliskin anaerobik dayaniklilik 6n test — son test degerlerinin kontrol gurubu
bakimindan karsilastirilmasinda da, kontrol gurubu anaerobik dayaniklilik 6n test —
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit

edilmistir (P<0.05).
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V. BOLUM: TARTISMA

5.1. Test Sonuclarimin Genel Degerlendirilmesi

5.2. Hi hipotezi olan “Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n test
sprint cevikligi performanslar1 arasinda istatistiksel acidan anlamh farkhhk
yoktur” hipotezine iliskin bulgular degerlendirildigi zaman, deney ve kontrol
gruplarinda bulunan sporcularin On-test sprint g¢evikligi performanslar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli farkliliklar bulunmadigi tespit edilmistir. Bu sonucun
ortaya ¢cikmasinin temelinde her iki grupta yer alan deneklerin benzer antrenman

diizeyine sahip olmalarinin yattig1 diisiiniilebilir.

5.3. H2 hipotezi olan “Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n test
anaerobik kapasiteleri arasinda istatistiksel acidan anlamh farkhihk yoktur”
hipotezine iliskin bulgular degerlendirildigi zaman, sporcularin 6n test sprint
cevikligi performanslarinin benzerlik gosterdigi tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya
cikmasinda her iki grupta yer alan deneklerin mevcut antrenman diizeylerinin
benzerlik gostermesinin, bunun yaninda anaerobik dayaniklilik performansin
gelistirmeye yonelik kullandiklari antrenman modellerinin benzer olmasinin yattig

diistiniilebilir.

5.4. H2 hipotezi olan “Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin son test
sprint cevikligi performanslar1 arasinda istatistiksel a¢idan anlamh farklhihk
vardir” hipotezine iliskin bulgular degerlendirildigi zaman, her iki grupta yer alan
deneklerin son test sprint ¢evikligi performanslarinda istatistiksel acidan anlaml
gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Gruplar arast son test skorlar
karsilagtirildigt zaman deney ve kontrol gruplarinda bulunan sporcularin son test
sprint ¢eviklik Ol¢iimlerinde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmadig
tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuglara gore, her iki antrenman modelinin de sprint
cevikligini gelistirdigi, iki antrenman modelinin de sprint ¢evikligini benzer diizeyde
arttirdigt sOylenebilir. Ceviklik yetisinin uygun antrenman modelleri kullanildigi
zaman kisa silirede gelistigi bilinmekte olup (Atacan, 2010: 29), literatiirde yer alan

arastirma bulgular1 da uygun antrenman modelleri ile ¢eviklik performansinin
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gelistirilebilecegi goriisiinii desteklemektedir (Okur, 2011: 27; So6zbir, 2013: 3;
Taskin, 2013: 1; Cakir, 2016: 1). Yapilan bu arastirmada da her iki grupta bulunan
sporcularin ¢eviklik performanslarinda anlamli artis meydana gelmesinin temelinde
uygulanan antrenman programlarina kassal ve fizyolojik adaptasyonun yattigi
diisiiniilebilir. Literatiirde yer alan benzer calismalarda da farkli antrenman
modellerine adaptasyonun bir sonucu olarak sprint ve ceviklik performansinda
gelisim saglandig1 rapor edilmistir (Cochrane ve digerleri, 2004: 828; Odabas-Ozgiir
ve digerleri, 2016: 11; Chelly ve digerleri, 2010: 2670; Arazi ve digerleri, 2012: 1).

Literatiirde eksantrik kasilmanin baskin olarak kullanildigi antrenman modellerinin,
ozellikle de pliometrik ¢alismalarin sprint ¢evikligini gelistirmede etkili bir yontem
oldugu rapor edilmistir. Markovic ve digerleri (2007: 543) tarafindan yapilan
arastirmada pliometrik antrenman modeli gibi eksantrik kasilmanin 6n planda oldugu
antrenman programlarmin atletik performansi gelistirmede etkili bir yontem oldugu
vurgulanmigtir. Meylan ve Malatesta (2009: 2605) tarafindan yapilan arastirmada
geng futbolcularda eksantrik kasilmanin baskin olarak gergeklestigi pliometrik
antrenman modelinin bazi performans parametreleri {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada sezon igerisinde uygulanan pliometrik
antrenman programinin patlayict kuvvet ve dikey sicrama performansinin yaninda
sprint ve ceviklik performansini anlaml diizeyde gelistirdigi tespit edilmistir. Vaczi
ve digerleri (2013: 17) tarafindan yapilan diger bir ¢alismada, kisa siireli yiiksek
yogunlukta gerceklestirilen pliometrik  calismalarin  motorsal  performans
parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmis, arastirmanin sonunda
Uygulanan antrenman programina paralel olarak futbolcularin  ¢eviklik
performanslarinda istatistiksel agidan anlamli gelisme meydana geldigi tespit

edilmistir.

Sonmez (2014: 1) tarafindan yapilan arastirmada karate sporcularina uygulanan
antrenman programinin siirat ve c¢eviklik performansi {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmig, arastirmada 6 hastalik antrenman programinin siirat ve
ceviklik performansini gelistirdigi tespit edilmistir. s6z konusu aragtirmanin sonunda
uygulanan antrenman programinin eksantrik kasilmanin yogun oldugu pliometrik

aktivitelerden olugsmasinin, bunun yanina antrenmanlarda patlayici kuvvet ve sigrama
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gerektiren etkinliklere yer verilmesinin siirat ve ¢eviklik performansinin gelismesine
katki sagladig1 belirtilmistir. Atacan (2010) tarafindan yapilan diger bir ¢alismada
geng futbolcularda eksantrik kasilmanin baskin olarak kullanildigi pliometrik
antrenmanlarin ¢eviklik performansi lizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmais,
arastirmaya deney (n=15) ve kontrol grubu (n=15) olmak iizere 30 geng¢ futbolcu
dahil edilmistir. Arastirmada deney grubunda bulunan futbolculara 8 hafta boyunca
mevcut antrenman programina ek olarak eksantrik kasilma iceren pliometrik
egzersizler uygulanmis, bu siiregte kontrol grubunda bulunan futbolcular mevcut
antrenman programina devam etmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda
bulunan futbolcularin ¢eviklik performanslarinda herhangi bir farklilik bulunmadig,
buna karsilik deney grubunda bulunan futbolcularin 6n test skorlar ile kiyaslandigi
zaman son test ceviklik performanslarinda anlamli gelisme go6zlendigi tespit

edilmistir.

Slimani ve digerleri (2016: 231) tarafindan yapilan benzer bir c¢alismada da
sporcularda sprint performansinin gelistirilmesinde pliometrik antrenman modelinin
etkili bir yontem oldugu vurgulanmistir. Literatiirde yer alan bir¢ok calismada da
eksanstik kasilmanin  6n planda oldugu pliometrik caligmalarin  ¢eviklik
performansini gelistirdigi sonuglarina ulagilmistir (Miller ve digerleri, 2006: 459;
Faigenbaum ve digerleri, 2007: 519; Chaouachi ve digerleri, 2014: 401; Johnson ve
digerleri, 2011: 2623; Pamuk ve Ozkaya, 2017: 1; Asadi, 2013: 133; Thomas ve
digerleri, 2009: 332).

Arastirmaya dahil edilen sporcularin ¢eviklik performanslarinda anlamli artis
goriilmesinin diger bir nedeni olarak uygulanan antrenman programinin kassal
kuvvet diizeyini gelistirmesi, ¢eviklik performansinin da kuvvet gelisimine paralel
olarak artmasi gosterilebilir. Nitekim literatiirde yer alan arastirma bulgular da
(Yi1lmaz, 2015: 4) kuvvet ile ¢eviklik performansi arasinda anlamli bir iliski oldugu

goriisiinti desteklemektedir.

Sporda ¢eviklik performansint meydana getiren bazi bilesenler bulunmaktadir. S6z
konusu bilesenlerin basinda ¢abuk kuvvet, denge, esneklik ve koordinasyon gibi

ozellikler gelmektedir (Karacabey, 2013: 1695). Bu kapsamda arastirmada deney ve
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kontrol gruplarinda bulunan sporcularin ¢eviklik performanslarinda anlamli bir artig
meydana gelmesinde uygulanan eksantrik antrenman modellerine bagli olarak
kuvvet, denge, esneklik ve koordinasyon gibi performans bilesenlerinde de artis
meydana gelmesinin etkili oldugu savunulabilir. Literatiirde yer alan benzer
caligmalarda da baskin olarak eksantrik kasilmanin gergeklestigi calismalarda
kuvvet, denge, esneklik ve koordinasyon gibi performans bilesenlerinde artis
gozlendigi rapor edilmistir (Vaczi ve digerleri, 2013: 17; Campo ve digerleri, 2009:
1714; Rubley ve dig., 2011: 129; Myer ve digerleri, 2006: 445). Bavli (2009)
tarafindan yapilan arastirmada da sporcularda eksantrik yliklenme olarak uygulanan
squat sicramanin biyomotorik Ozelliklerin gelistirilmesine katki sagladigi rapor

edilmistir.

5.5. Ha hipotezi olan “Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin son test
anaerobik kapasiteleri arasinda istatistiksel acidan anlamh farkhhk yoktur”
hipotezine iligkin bulgular degerlendirildigi zaman, her iki grubun da son test
Olclimlerinde performanslarinda anlamli gelisme gozlendigi, ancak gruplarin son test
performanslar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit
edilmistir. Bu bulgular 1s18inda, her iki antrenman modelinin de anaerobik
dayaniklilik performansmi gelistirdigi, iki antrenman modelinin de anaerobik
dayaniklilik performansini benzer diizeyde arttirdig1 sOylenebilir. Literatiirde yer alan
benzer ¢aligmalarda da eksantrik kasilmanin baskin olarak kullanildigi antrenman

modellerinin anaerobik performansi gelistirdigi rapor edilmistir (Gengay, 2014: 4).

Arastirmaya katilan sporcularin 6n-son test anaerobik dayaniklilik performanslarinda
meydana gelen degisimler incelendigi zaman hem deney hem de kontrol grubunda
bulunan sporcularin anaerobik dayaniklilik performanslarinda 6n test skorlar ile
kiyaslandigr zaman anlamli gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Gruplar arasi
son test skorlari degerlendirildiginde deney ve kontrol gruplarinda bulunan
sporcularin son test anaerobik dayaniklilik performanslar1 arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir farklilik bulunmadig: tespit edilmistir.

Uygulanan antrenman modeline gore sporcularin sprint ¢evikligi performanslarinin

yaninda anaerobik dayaniklilik performans diizeylerinin gelismesinin temel nedenleri
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arasinda sprint ¢evikligi ile anaerobik dayaniklilik performansi arasinda anlamli bir
iliski bulunmasi gosterilebilir. Nitekim literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da
sporcularin siirat ve ¢eviklik performanslar1 ile anaerobik kapasiteleri arasinda
anlaml bir iligski oldugu goriisiinii desteklemektedir (Taskin, 2016: 5). Karadenizli
(2016: 27) tarafindan bu konuda yapilan bir calismada siirat performansi ile
sporcularin anaerobik gii¢c parametreleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmis,
aragtirmaya farkli spor dallar1 ile ilgilenen kadin iiniversite sporculart dahil
edilmistir. Aragtirmanin sonunda sporcularin siirat performanslari ile anaerobik gii¢
diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulundugu, bu kapsamda iki

performans parametresinin birbirine bagimli oldugu rapor edilmistir.

Taskin (2009: 1803) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada dairesel antrenman
modelinin sprint c¢evikligi ve anaerobik dayanmiklilik {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya iiniversitelerin beden egitimi ve spor
boliimlerinde 6grenim goren 32 saglikli erkek birey dahil edilmistir. Arastirmaya
katilan bireyler deney (n=16) ve kontrol grubu (n=16) seklinde ikiye ayrilmstir.
Deney grubunda bulunan 6grenciler 10 hafta boyunca haftada 3 giin olmak iizere 8
istasyondan meydana gelen dairesel antrenman programima dahil edilmis,
antrenmanlarda tiim istasyonlar maksimal yiikiin %75’1 oraninda uygulanmistir. Bu
stiregte kontrol grubunda bulunan 6grenciler herhangi bir 6zel antrenman programina
dahil edilmemistir. Aragtirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan &grenciler ile
kiyaslandigi zaman deney grubunda bulunan Ogrencilerin sprint ¢evikligi
performanst ve anaerobik kapasite diizeylerinde istatistiksel agidan anlamh
gelismeler meydana geldigi tespit edilmistir. Kurt (2011: 4) tarafindan yapilan diger
bir ¢calismada futbolculara uygulanan eksantrik kasilma antrenmanlarmin (pliometrik
egzersizler) motorsal performans parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmig, uygulanan 8 haftalik antrenman programinin sonunda futbolcularin
stirat, ceviklik ve anaerobik gilic performanslarinda istatistiksel agidan anlamli artig

gozlendigi tespit edilmistir.

5.6. Hs hipotezi olan “Deney grubunda bulunan bireylerin 6n-son test sprint
cevikligi performanslar1 arasinda istatistiksel acidan anlamh farkhhk vardir”

hipotezine iliskin bulgular degerlendirildigi zaman, deney grubunda bulunan
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sporcularin 6n test degerleri ile kiyaslandigi zaman son test sprint cevikligi
performanslarinda anlamli gelisme gozlendigi tespit edilmistir. Literatiirde yer alan
benzer ¢alismalarda da uygun antrenman modellerinin sprint ¢evikligini gelistirmeye
katk1 sagladigi rapor edilmistir (Odabas-Ozgiir ve digerleri, 2016; Cochrane ve
digerleri, 2004: 828). Bu kapsamda arastirmada elde edilen bulgularin literatiirle
paralellik gosterdigi sdylenebilir.

5.7. Hs hipotezi olan “Kontrol grubunda bulunan bireylerin 6n-son test sprint
cevikligi performanslari arasinda istatistiksel agidan anlaml yoktur” hipotezine
iliskin bulgular degerlendirildigi zaman, hipotezde One siiriilen varsayimin aksine
kontrol grubunda bulunan sporcularin da on test degerleri ile kiyaslandigi zaman son
test sprint ¢evikligi performanslarinda istatistiksel acidan anlamli gelisme meydana
geldigi tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda da kontrol grubunda bulunan
sporcularin uygulanan antrenman programina kassal uyum saglamalarinin yattig

disiiniilebilir.
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VI. BOLUM: SONUC VE ONERILER

6.1. SONUC

Sonug olarak, 8 hafta siireyle yapilan eksantrik kasilmaya yonelik kuvvet
antrenmanlarinin sprint ¢evikligini %3 oraninda gelistirdigi, anaerobik dayaniklilik
performansin1 ise %4 gelistirdigi sOylenebilir. Hem deney hem de kontrol
gurubunda olumlu gelismeler gézlemlenmistir, bunun altinda arastirmaya katilan
deneklerin rekreasyonel olarak aktif olmalarinin yattig1 diistiniilmektedir. Eksantrik
kasilmaya yonelik antrenmanlarin deney gurubunda daha iyi sonu¢ verdigi

bulunmustur.

6.2. ONERILER

Bu calismada 8 haftalik eksantrik kasilma antrenmanlarmma bagli olarak
sprint ¢ceviklik ve anaerobik dayaniklilik degerlerinde anlamli degisimler olusturdugu
belirlendi. Diizenli yapilan antrenmanlar ile bu degiskenlerin gelisim gostermekte

oldugu yapilan bu ¢alisma sonucunda ortaya koyulmustur.
Oneriler

1 Eksantrik kasilmaya yonelik antrenmanlarin bireysel ve takim sporcularina
uygulanarak motorik 6zelliklerinin degerlendirilmesi dnerilmektedir.

2. Farkli kas kasilma g¢esitleri antrenman uygulamalarinin etkilerinin
incelenmesi onerilmektedir.

3. Fakli branstaki sporcularin aragtirma kapsamina alinarak eksantrik kasilmanin
etkisinin incelenmesi ve aralarindaki farkliliklarin ortaya konulmasi

Onerilmektedir.
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Eksantrik kasilma siirelerinin maksimal kuvvet lizerine etkisinin incelenmesi
Onerilmektedir.
Aragtirmanin  sonuglarinin  genellenebilirligi acisindan yapilacak yeni

arastirmalar literatiire katki saglayabilir.
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Dog. Dr. Yagmur AKKOYUNLU, Ogr. Gor. Emre SERIN, Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin Nasip
OZALTAS isimli aragtirmacilar tarafindan planlanan “Eksantrik kasilmanin sprint-gevikligine ve
anaerobik dayanikliliga etkisi” baglikli arastirmaya Dicle Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurul'u
tarafindan toplantida hazir bulunan iiyeler tarafindan oy birligi ile onay verilmistir.

Klinik aragtirma tamamlanip yayin asamasina geldiginde, yayina sunulan bildiri veya
makalenin bir 6rneginin Etik Kurul’a verilmesi zorunludur.

DECISION

The project titled as “Effect of eccentric contraction on sprint-agility and anaerobic
durability” planned by Yagmur AKKOYUNLU, Gér. Emre SERIN, Hiiseyin Nasip OZALTAS
has been approved by Ethics Committee of Dicle University Faculty of Medicine.

Oturum No ( Meeting Tarih (Date): 24.11.2017 Saat (Hour): 14:00-15:00
number) :
KURUL BASKANI Prof. Dr. Hiiseyin BUYUKBAYRAM
(CHIEF)
KURUL UYELERI / MEMBERS
UNVANI ADI-SOYADI KURUMU BRANSI iMZA

1 Prof. Dr. Hiseyin BUYUKBAYRAM Dicle Universitesi Tip Fakiltesi Patoloji W

=
2 Prof. Dr. Levent ERDINC Dicle Universitesi Tip Fakltesi Tibbi Biyokimya (W

q Dog. Dr. Aziz KARABULUT Dicle Universitesi Tip Fakiltesi Kardiyoloji M

4 Dog. Dr. Ilker KELLE Dicle Universitesi Tip Fakiltesi Tibbi Farmakoloji/

5 Dog. Dr. Haktan KARAMAN Dicle Universitesi Tip Fakltesi Q::::gxfl e

6 Dog. Dr. Zulfukar YILMAZ Dicle Universitesi Tip Fakiiltesi I¢ Hastaliklan L;y‘\d/
7 Dog. Dr. M. Veysi BAHADIR Dicle Universitesi Tip Fakiltesi Genel Cerrahi /

8 Dog. Dr. Ezeli AZARKAN Dicle Universitesi Hukuk Fakiltesi Ogretim Uyesi

9 Yrd. Dog. Dr. Ismail YILDIZ Dicle Universitesi Tip Fakultesi Biyoistatistik %

10 Yrd. Dog. Dr. Diclehan ORAL Dicle Universitesi Tip Fakultesi Tibbi Biyoloji m

Dicle Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlik Binasi Zemin Kat 21280 Kampiis/DIYARBAKIR
Telefon:+90.412 . 248 80 01-16/4631 Faks:+90.412.248 84 40  kuruletikdiyar@gmail.com
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EK-2: GONULLU ONAM FORMU

AYDINLATILMIS GONULLU ONAM FORMU

Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Dog. Dr.
Yagmur AKKOYUNLU’nun yiiriitiiciisi, Emre SERIN’in yardimci
yiirlitiiciisii oldugu "Eksantrik Kasilmanin Sprint-Cevikligine ve Anaerobik
Dayamkhhga Etkisi'' adli bu aragtirmayla ilgili bana aragtirmacilar tarafindan

ayrintili bilgi aktarildi. Bu bilgilerden sonra aragtirmaya katilimci olarak davet
edildim.

Arastirmact ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu
arastirma sirasinda biiyilk 6zen ve saygiyla yaklasilacagina inaniyorum.
Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitiilmesi swrasinda arastirmadan ¢ekilme hakkimin oldugunu
biliyorum. Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi Onceden bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica,
arastirmacilar tarafindan da arastirma dis1 tutulabilirim. Béyle bir durum ile
karsilastigimda ¢alismadan ¢iktigim taktirde, bana ait bilgilerin benden
habersiz kullanilamayacagin biliyorum.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum ve bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma sirasinda bir saglik sorunuyla karsilagirsam herhangi bir saatte,
hangi arastiriciyi, hangi telefon ve adresten arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde
katilimer olarak yer alma kararimi aldim. Bu konuda yapilan daveti goniillii
olarak kabul ediyorum. Bu metnin imzal1 bir kopyas1 bana verilecektir.

KATILIMCI

Adi, Soyadi:

Tel:

Imza:

KATILIMCI ILE GORUSEN ARASTIRMACI
Adi, Soyadrt:

Tel:

Imza:
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IV. OZGECMIS$

Kahramanmaras’in Afsin ilgesinde 1989 yilinda dogdu. Ilk, orta ve lise
egitimini burada tamamladi. 2007 yilinda Selguk Universitesi, Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu, Antrenorlilk boliimiine basladi ve 2011 yilinda mezun oldu.
Ogrenim siiresi igerisinde, Futbol Antrendrliik belgesi, Tenis Antrendrliik belgesi ve
Spor Masorliigii belgelerini almaya hak kazandi. 2011-2012 egitim 6gretim yilinda
Kahramanmarag ilinde bir yil siireyle 6gretmenlik yapti. 2012 yilinda basladigi,
Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii’'nde yiiksek lisans egitimini 2014
yilinda tamamladi. 2015 yilindan itibaren Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim dalinda doktora yapmaktadir ve Siirt
Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulunda o6gretim elemani olarak

calismaktadir.



