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OZET

KENDI VUCUT AGIRLIGIYLA UYGULANAN TABATA EGZERSIiZ
PROTOKOLU’NUN SEDANTER BAYANLARIN BAZI FiZIKSEL VE
FiZYOLOJiK OZELLIKLERINE ETKISi

Yasin Topcu

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damismani: Prof. Dr. Ali Emre Erol

Mayis 2018, 47 Sayfa

Bu caligma, sedanter bayanlarda Tabata egzersizin fizyolojik etkilerini belirlemek
amactyla yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda 26-55 yas araliginda goniillii 12 bayan
katilimciya 12 hafta siiresince Tabata antrenman yontemi uygulanmistir. Katilimceilarin
boy ve agirlik Slglimleri, istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik kan basinci
(tansiyon), yag ve kas kiitlesi 6l¢iimii, VO2Max 6l¢tiimii, HDL ve LDL ol¢limleri ontest
ve son test uygulama verileri alinarak grup i¢i farkliliklar Wilcoxon Signed Rank testi
ile istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Yapilan analizler sonucunda, egzersizin
bayanlarin demografik ozellikleri lizerine ¢ok fazla etkisi olmadig: tespit edilmistir.
Tabata egzersizinin VO2Max ortalamalarini istatistiksel olarak anlamli derecede
yiikselttigi, istirahat kalp atim sayisim1 ve viicut yag oranmi ise istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde diislirdligli belirlenmistir. Diyastolik kan basinci, sistolik kan basinci,
kas kiitlesi oranin1 ve LDL degerini kismen yiikselten Tabata egzersizinin HDL degerini
de diistirdigli ancak istatistiksel a¢idan bu farkliliklarin 6nemli olmadig1 saptanmustir.
Sonu¢ olarak sedanter bayanlarda Tabata protokoliine gore egzersiz yapilmasinin
dayanikliligin artirmasi, yag oranmi ve istirahat kalp atim sayisini diistlirerek bireyin

kendini iyi hissetmesine neden olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Tabata protokolii, Sedanter Bayan, Spor.



ABSTRACT

THE EFFECT OF THE SELF-BODY WEIGHT OF THE TABA EXERCISE
PROTOCOL TO SOME PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PROPERTIES OF
THE SEDANTER WOMEN

Yasin Topcu

Coaching Education Department
Department of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Ali Emre Erol

May 2018, 47 Pages

This study was carried out to determine the physiological effects of Tabata exercise in
sedanter women. To this end, 12 hours of volunteer training was applied to participants
in the 26-55 age range for 12 weeks. Participants were divided into two groups
according to height and weight measurements, resting heart rate, systolic and diastolic
blood pressures, fat and muscle mass, VO2Max, HDL and LDL measurements, pretest
and posttest data and statistical significance with Wilcoxon Signed Rank test It was

evaluated.

As a result of the analysis, it was determined that the exercise did not have much effect
on the demographic characteristics of the ladies. It was determined that Tabata exercise
increased the VO2Max averages in a statistically significant level and decreased the
pulse rate and body fat ratio statistically. Diastolic blood pressure, systolic blood
pressure, muscle mass ratio and LDL level were also partially lowered by Tabata
exercise, but these differences were not statistically significant. As a result, according to
Tabata protocol, it can be said that exercising in sedanter ladies increases the stamina,

decreases the fat ratio and the number of pulses and makes the person feel better.

Keywords: Tabata protocol, Sedanter Woman, Sport.
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1. GIRIS

Sanayi Devrimi ile birlikte koklii insan yasaminda hayatin her alaninda koklii bir
degisim yasanmisti. Artan makinelesme ve seri iiretim ile birlikte insanlarin ¢alisma
kosullar1 ve ¢alistiklar1 sektdrler de degisime ugramustir. Onceleri agirlikli olarak kendi
topraginda tarim yapan ya da hayvancilikla mesgul olan insanlar varken Sanayi Devrimi
ile birlikte biiyiik fabrikalar olusturulmus ve seri iiretime uygun sektorler gelisim
gostermistir. Buna paralel olarak istthdam da bu sektorlerde agirlik kazanmaya
baslamistir. Bireylerin ¢alistiklar1 sektorlerin yani sira ¢alisma kosullart da degisim
gistermis, “masa bags1” isler hizla artmistir. Calisanlar icin siiphesiz tarlada ya da
hayvanlarin pesinde gercgeklestirilen ¢alismalara gore ¢ok daha konforlu bir calisma
imkani saglamistir. Ancak fiziksel olarak her gecen giin daha az hareket eden bireylerin
sayist da hizla artmistir. Bugilinkii sistemde cogunlukla 8 saatlik mesailer soz
konusudur. Bu mesailer sektorel olarak farklilik gostermekle birlikte cogunlukla fiziksel
cabay1 degil zihinsel cabay1 gerektiren islerle doldurulmaktadir ve insanlar duragandir.
Isten arta kalan zamanda da hayatin gerektirdiklerine dair verilen cabalar neticesinde
spor ikinci, liglincli ve hatta dordiincii besinci planda kalmaktadir. Bu da sik sik
fizyolojik sorunlar1 beraberinde getirmektedir. Eskiye gore insanlar ¢cok daha az hareket

etmekte, cok daha kilolu olmakta ve ¢okca da viicut agris1 cekmektedir.

Kadmlarin toplumdaki yerinin hizla giliglenmesi ile birlikte egitimli kadinlarin sayisi
artmis bu da kalifiye kadin eleman sayisini arttirarak kadinlarin istthdama katilimim
arttirmistir. Harcanan mesainin disinda gliniimiiz toplum gercgekleri ¢ergevesinde ev
islerinin de agirlikli olarak kadinin sorumlulugunda oldugu diisiintildigiinde kadinlarin
fiziksel yorgunluklar1 da artis gostermistir. Yapilan arastirmalara gore Tiirkiye’de
kadinlarin hareketsizlik oram1 yiizde 40’1n {izerindedir. Yeterli diizeyde hareketli olan
kadinlarin orani ise yalnizca yiizde 25 dolaylarindadir. Bu oranlarda pozitif yonli
gelisim kaydedebilmek adina yapilmasi gerekenlerin basinda siiphesiz yiiriiyiis ve spor
gelmektedir. Acik alanlarda, parklarda ve spor salonlarinda yeterli hareket edilme
imkani sunulmaktadir. Buna kargin hayatin kosusturmasi igerisinde ¢ogu insan bunun

i¢in yeterli zaman1 olmadigini savunmaktadir.



Egzersiz yapan kisilerde hem kisa siireli, hem de uzun siireli adaptasyon ile birlikte,
birtakim olumlu fizyolojik ve psikolojik degisikliklerin olmas1 beklenir. Bugiin saglikli
bir hayat siirebilmek i¢in egzersiz olmazsa olmazlardan biridir. Ancak egzersiz

programlar yeteri kadar ve amacina uygun yapilirsa fayda saglamaktadir.

Calismaya da konu olan “tabata egzersiz yontemi” ile birlikte kadinlarin daha saglikli,
daha zinde, daha fit ve daha az viicut agristi c¢eken bireylere donlismesi
amaclanmaktadir. Siiphesiz bu yontemin etkileri bireyden bireye farklilik gosterse de

viicut sagligr adina kazanimlar1 beraberinde getirdigi kaginilmazdir.

1.1 PROBLEM DURUMU

Calismanin da bashg olan “kendi viicut agirligiyla uygulanan Tabata Egzersiz
Protokolii’niin sedanter bayanlarin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkisi” ele

alinmaktadir.
1.2 ARASTIRMANIN AMACI

Arastirmada oncelikli olarak 6rneklemin uygulanacak egzersiz programi oncesi fiziksel
sonuclar ele alinacaktir. Ardindan egzersiz programi uygulanacak, sonrasinda da
yeniden fiziksel sonuglar hesaplanacaktir. Bu dogrultuda da mevcut iki farkli sonug
karsilagtirilarak egzersiz programinin etki diizeyinin belirlenmesi amaclanmaktadir.
Ayrica egzersiz programinin etki diizeyinin belirlenmesinin yani sira hangi fiziksel
ozelliklere ne derece etki ettiginin de tespit edilmesi beklenmektedir. S6z konusu bu
amaglar dogrultusunda da egzersizin yararlarina ya da varsa zararlarina deginilmesi ve

Oneriler gelistirilmesi amaglanmaktadir.
1.3 ARASTIRMANIN ONEMIi

Fiziksel rahatsizliklar giinlimiizde hemen her insanin ortak sorunudur. Masa basi ¢alisan
insanlarda bu rahatsizlik daha siddetli boyutlara ulagsmaktadir. Calismanin 6rneklem
grubunu olusturan sedanter bayanlarin yasadiklari rahatsizliklarin egzersiz programi
neticesinde nasil bir degisime ugradigini ortaya koyuyor olmak calismayr 6nemli
kilmaktadir. Ayrica Orneklem grubu sedanter bayanlar olsa “Tabata Egzersiz
Protokolii”niin fizyolojik olarak bireye neler kazandirdiginin da tespit edilmesi genel
topluluk adina da faydali bilgiler sunmaktadir. Fiziksel rahatsizlik hisseden sedanter

bayanlara Tabata Egzersiz Protokoliiniin etkilerini sunmanin yani sira, Tabata Egzersiz



Protokolii’ne iliskin genel bilgiler ortaya konmasi arastirma bulgularindan genis bir

kitlenin yararlanmasina yol agacaktir bu da énemli bir husustur.

1.4 ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Aragtirmanin hipotezlerini “yokluk™ ve “alternatif” hipotezler sablonundan ziyade bu

boliim icerisinde hipotezleri olusturan sorular seklinde ele almak daha faydali olacaktir.

Bu dogrultuda aragtirma hipotezlerini olusturan sorular sunlardir:

1.

Egzersiz programi neticesinde elde edilen sonuglar ile egzersiz programi

oncesindeki sonuglara gore istatistiksel farklilik var midir?

Egzersiz programi Oncesi ve sonrast seklindeki iki bulgu arasinda yasa gore

istatistiksel farklilik var midir?

Egzersiz programi Oncesi ve sonrasit seklindeki iki bulgu arasinda su anda

calisma durumuna gore istatistiksel farklilik var midir?

Egzersiz programi dncesi ve sonrast seklindeki iki bulgu arasinda hizmet yilina

gore istatistiksel farklilik var midir?

Egzersiz programi Oncesi ve sonrast seklindeki iki bulgu arasinda medeni

duruma gore istatistiksel farklilik var midir?

Egzersiz programi 6ncesi ve sonrasi seklindeki iki bulgu arasinda ¢ocuk sayisina

gore istatistiksel farklilik var midir?

Egzersiz programi oncesi ve sonrasi seklindeki iki bulgu arasinda cinsiyete gore

istatistiksel farklilik var midir?

1.5 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmada 12 kadin katilimci yer almakta olup tamami goniillii olarak katilim

gostermistir. Katilimcilar 25-36 yas araliginda olup ilkogretim ve lise diizeyinde egitim

almiglardir. Evli ve bekar olarak ayrilan katilimcilar aylik ortalama 1401-2500 TL ile
2501-4000 TL araliginda gelire sahiptir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 KONDiIiSYON

Insanlarin biyomotorik dzelliklerinin dlgiilmesi, bireyin kendi giiciiniin, yeteneginin ve
kompleks ozelliklerin ~ dikkate alinarak motorik spor giicliniin  derecelerinin
belirlenmesidir. Bu nitelikler bireylerin uyumu ve verimliligine gore degisebilmektedir.
Kisinin biyomotorik 0Ozellikleri diizenli yapilan birtakim c¢alismalar araciligiyla
gelistirilebildigi i¢in antrenman siirecindeki her motorik hareket yapisinin da temel tasi
olmaktadir (Sevim 1991). Bu biyomotorik o6zellikleri asagidaki gibi bes boliime

ayirmak miimkiindiir;

1. Dayaniklilik,

2. Kuvvetlilik,
3. Stiratlilik,

4. Hareketlilik
5. Beceriklilik

Birlesik motorik Karakterli 6zellikleri ise kendi arasinda {i¢ kisimda incelemek gerekir.

Bunlar;

1. Hizl1 kuvvet olusturma,
2. Kuvvetin devamlilig
3. Siiratin devamliligt
2.1.1 Kuvvet

Kuvvet terimi(kas kuvveti) spor biliminde farkli alanlarda farkli sekillerde ifade

edilmistir.

Hollmann kuvveti “Bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belirli bir 0l¢lide dayanabilme yetenegidir” seklinde tanimlamistir.
Biyomekanik alani ise kuvveti fiziksel bir biiyiikliik seklinde ele almaktadir (Sevim
2002).



Temel olarak kuvvet, belirli bir dirence karst dayanabilme yetisidir. Spor
terminolojisinde ise sporcunun bir dirence karsi koyabilmesi ya da bir nesneyi veya
kendisini hareket ettirebilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu direng olarak tanimlanmaktadir.
Cesitli kas gruplarinda meydana gelen gerilim sonucu kuvvet ortaya c¢ikmaktadir.

Kuvveti etkileyen faktorler sunlardir (Aybek vd. 2004).

Yas ve Cinsiyet: Kiz ¢ocuklarimin 10-11 yaslarina kadarki siiregte, cinsiyete bagh
olarak erkek cocuklardan daha kuvvetli oldugunu sdylemek dogru olsa da ilerleyen
yaslarda genellikle erkekler, kadinlara gére daha kuvvetlidir. Bireylerin kuvvetleri de
ergenlik donemi igerisinde gelisim gosterirken, ergenlikten sonra 30 yasa kadar ki
donem bireylerin en gii¢lii olduklar1 donemdir. 30 yastan sonra ise kuvvetin azaldig

goriilmektedir (Biiylikyazic1 1995).

Motivasyonel Faktorler: Her birey gibi her sporcunun da belirli bir kapasitesi vardir.
Bu kapasitenin sinirsal esigi antrenmansiz sporcularda yiizde 60 diizeylerinde iken
antrenmanli sporcularda yiizde 80’¢ kadar c¢ikabilmektedir. Bu simirsal esigin
asilabilmesi ise ancak motivasyonel gii¢ ile miimkiin olmaktadir ve sporcu kuvvetini bu

sayede arttirabilmektedir (Akgiil vd. 2016).

Sinirsel Faktorler: Sinir sisteminde meydana gelen degisimler, kuvvet lizerinde
canlandirict bir etkiye sahiptir. Yapilan arastirmalara gore sinir sisteminin kas kuvveti
tizerinde oldukga etkili oldugu belirlenmistir ve bu durum kuvvet konusu igerisinde sinir
sisteminin  O6nemli bir yere gelmesine sebep olmaktadir. Zaten kuvvet
antrenmanlarindaki temel hedef de motor {initenin kas kasilimina katiliminm

arttirmaktadir (Albayrak 2013).

Is1 Faktorii: Kas kasilmalarindaki degisimler, viicut sicakligina bagl olarak meydana
gelmektedir. Viicut 1sisinin, normalin istiine ¢iktigt durumlarda kas kasilmasi daha
kuvvetli ve ayrica daha siiratli bir hal alir. Bu da kimyasal reaksiyonlarin hizlanmasin

saglamaktadir (Biger ve Kaldirime1 2008).

Enerji Faktorii: Kuvvette meydana gelen artis viicudun enerji deposunda kapasite
artisin1 saglamaktadir. Bu sayede de daha yliksek performans sergilemek miimkiin hale

gelmektedir (Adams vd. 2006).



Yorgunluk Faktorii: Viicuttaki yorgunluk kasilmalarin ve kas kuvvetinin azalmasina
yol agmaktadir. Yorgunluk direkt olarak kuvvette diisiise sebep olmaktadir (Caglar vd.
1998).

Toparlanma Faktorii: Bu faktorii yapilan is sonrasi toparlanma kabiliyeti olarak ifade
edebiliriz. Ancak bu toparlanmanin gergeklesmesi kas dokusunun O2 alimina, CO2 ile
diger zararh artiklarin uzaklastirilmasina, kas hiicreleri igin gerekli olan enerji verici

maddelerle birlikte harcanan mineral ve diger 6gelerin yerine konmasina baglidir

Isitnma Faktorii: Bu faktér germe ve esnetme calismalarini ifade eder. Yeterince
saglanmis olan esneklik sayesinde kuvvette artis olurken, sakatliklarin da Oniine

gecilmektedir.
2.1.2 Dayamkhhk

Dayaniklilik, bireyin ya da sporcunun devam eden ugraslarinda yorgunluga karsi
koyabilme yetisidir. Dayaniklilik arttikga yorgunluga karsi direng de artar (Bompa
2003).

Dayaniklilik tanimi, farkli sekillerde agiklanabilir ve ¢ok genis bir ¢ercevede kullanilir.
Martin’e gore, “dayaniklilik koordinatif, enerjisel, psikolojik ve biyomekanik
boyutlariyla tanimlanabilen bir terimdir. Bu kapsam ve yogunluga bakarak dayanikliligi
yorgunluk olusturan uzun siireli fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere dayanabilme ve ya
bu yiiklenmeler ardindan hizla toparlanma ve kendine gelme yetenegi seklinde

tamimlayabiliriz (Muratli vd. 2007).
Dayanikliligin 6nemi ve etkileri sunlardir; :
— Viicut kisa siirede toparlanir.
— Vital kapasite artar.
— Kalp kasi giiclenir.
— Daha 1yi KAH ve kan basinci.
— Metabolizmanin daha yliksek hizda ¢alismasini saglar.
— Laktatin kandan uzaklastirilmasi daha hizli olur.

— Organizmanin enerji kapasitesi artar.



2.1.3 Siirat

Siirat kavrami ile hiz kavrami sik¢a karistirilan iki kavramdir. Hiz kavraminin temelinde
yer degistirme vardir ancak stirat kavraminin temelinde mesafe vardir. Yonii géz ardi
edilerek bir nesnenin hareket hizi siirat kavramimin karsiligidir. Yol / zaman
formiiliizasyonu ile hesaplanmaktadir. Siirat performansi 3 alt baslikta ele alinabilir

(Giiven 2006).

Siirat, diger bir deyisle ile hiz hareketin ¢abuklugu olup, belli bir zaman i¢inde alinan
yol seklinde tanimlanmakta ve Hiz = Yol / Zaman formiilii ile ifade edilmektedir
(Agikada 1991).

1. Maksimum siirat
2. Siiratte dayaniklilik
3. Ivmelenme

Viicut fonksiyonlarinda ve hacminde meydana gelen degisimler siirati olumlu yonde
etkiler. Ayrica adim frekansi, adim uzunlugu, organlarin uzunlugu, oksijen kapasiteleri

gibi faktorlerin hiz1 etkiledigi bilinmektedir (Dénmez ve Aykora 2016).

Hiz ile dinlenme metabolik O6zellikler, kan dolasimi, noromuskular fonksiyonlar,
koordinasyon, boy, yas, viicut agirligi, cinsiyet ve cinsiyet hormonlari, dayaniklilik, kas
kuvveti, esneklik ve kas lifi tipleri ile genetik 6zellikler siirati etkilemektedir. Siirati

etkileyen faktorler alt basliklar halinde su sekilde siralanir (Bompa 2003).
1. Fizyolojik Faktorler
— Oksijen kapasitesi
— Kaslarin yiizeysel alanlar1
— Metabolik 6zellikler
— Kan dolasimi ve nabiz
— Noromuskular fonksiyonlar
— Koordinasyon

— Cinsiyet hormonlari



Kaslarin esnekligi

Kas tipleri

Kas fonksiyonlari

Kaslarin uzunlugu ve caplari
LA asit diizeyi

Hiicresel faktorler

Enerji sistemleri
Kardio-respiratuar fonksiyonlar
Aerobik-anaerobik gii¢
Eritrosit ve hemoglobin konsantrasyonu
Kan basinci

Genetik faktorler

Bag ve kirislerin yapilari
ST7FT lif oran1

. Antropometrik Faktorler
Viicut hacmi

Organlarin uzunlugu

Boy ve agirlik

Viicut kompozisyonu,
Postur

Kemiklerin yapisi

Motorik Faktorler

Kuvvet

Dayaniklilik



— Esneklik

— Koordinasyon
2.2 ENERJi SISTEMLERI
2.2.1 Aerobik

Aerobik metabolizmay1 ortamda oksijenin var olmasi kosuluyla yag ve karbonhidratlari
C02'e kadar pargalayarak enerji elde etme seklinde tanimlamak miimkiindiir (Astrand
1981). Viicuda gerekli olan enerji egzersiz yaparken de dinlenirken de aerobik
metabolizma ile saglanmaktadir. Aerobik metabolizmanin gergeklesmesi olaymda
glikoz veya glikojen, glikoliz denilen tepkime zinciri ile sitoplazmada piriivik aside
kadar pargalanir ve bu esnada her molekiil glikoz i¢in 2 molekiill ATP olusturulur.
(Morehouse and Miller 1973). Oksijen miktarinin yeterli olmasi halinde piriivik asitten,
asetil CoA olusur. Asetil CoA da mitokondride Krebs doéngiisiine girerek CO2’i agiga
cikarir. Bazen piriivat da oksaloasetat olusturarak direk Krebs dongiisiine girebilir.
Sitrik asit veya TCA (Trikarboksilik asit) siklusu da denilebilen Krebs dongiisii,
karbonhidrat, yag ve proteinlerin oksijenle yikilmasini saglayan ortak bir dongiidiir
(Giinay ve Yiice 2008).

Aerobik gii¢ veya aerobik kapasite, kas dokusunun ve maksimal oksijen transportunun
kullanilma kapasitesi olarak ifade edilir. Ayrica aerobik giice, kardiyovaskiiler sistem
kapasitesinin indeksi de denilebilir. Dinamik egzersiz yapan sporcularin antrenmanlarla
kardiyovaskiiler sistemi geliserek kalp atis hiz1 5 kat ve akcigerin hava hacmi ise 10-12
kat artabilir. Bundan dolay1 da sistolik kan basinci yiikselirken, diyastolik kan basinct
degismez veya 10 mmHg kadar artabilir. Ayrica aerobik kapasiteyi egzersiz yaparken
gereken enerjiyi olusturmakta kullanilacak oksijeni kaslara kazandirabilme yetenegi
olarak da tanimlamak miimkiindiir. Aerobik kapasite bu nedenle akcigerlerin,
kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin fizyolojik kapasitelerine ve egzersiz
yaparken aktif kullanilan kaslarin oksijen motorlarinin aktivitesine bagli olarak
degismektedir. Aerobik egzersizler, biiyiik kas gruplarmin devamli, uzun siireli ve
ritmik olarak oksijen varliginda calistirllmasidir(bisiklet, kosma, yiiriime, kir kayagi
gibi). Aerobik kapasite Endurans sporcularinda respiratuar dayaniklilik ve
kardiyovaskiiler anlamlarinda kullanilmakta olup; pulmoner kardiyovaskiiler ve

néromiiskiiler sistemlerin fonksiyonel biitiinlesmesini gosteren bir belirteg seklinde ele



alinir. Bunlarin yaninda kan damarlarindaki yeterlilik, kandaki hemoglobin miktari,
kanin hacmi ve alyuvarlarinin sayisi, egzersiz yapilirken kas hiicrelerinin oksijenden

faydalanma yetenegi de diger faktorlerdir (Yildiz 2012).

Egzersiz zaman1 1-3 dakikay1 astiginda ve uzun siire devam ettiginde transfer edilen
enerji sistemi genellikle aerobik enerji sistemi olarak adlandirilir. Dayaniklilik
aktivitelerinin siklig1 dikkate alinarak, anaerobik metabolizma ile yiizde 5-50, aerobik

metabolizmayla yiizde 50-95 arasinda degistigi bildirilmistir (Y1ldiz 2012).

Aerobik kapasite, Onceden belirlenmis olan bir egzersiz test protokoliiniin
uygulanmasiyla, kademeli artis gosteren bir egzersiz testi kullanilarak yapilmig
maksimum bir yiiklenme olayinda ulasilabilen ve oOlgiilebilen oksijen kullaniminin
(maksimal oksijen voliimii= VO2max) en iyi, en giivenilir ve en kolay uygulanabilen bir

gostergedir. Oksijen uptake sisteminin iki bileseni bulunur (Y1ildiz 2012).
1. Santral bilesen, kalp debisini olusturur.

2. Periferik bilesen, arteriyel ve vendz kandaki oksijen farki (a-v O2) olup kas

dokusundaki oksijenin difiizyon kapasitesini ifade eder.

Sonug olarak kaslara gelen oksijen ATP re-sentezinde kullanilmaktadir. Aerobik giicii
aerobik kapasitenin birim zamandaki degeri seklinde tanimlamak miimkiindiir. Onceleri
degeri O2 L/ dakika seklinde belirtilse de, bir sporcunun bir dakikadaki viicudunun her
kilogramma mililitre cinsinden diisen oksijen miktariyla belirtilmesi (O2 mL/kg/dk)

daha duyarl: bir degerlendirmenin yapilacagini gostermektedir (Y1ldiz 2012).
Aerobik kapasite ve giiciine etki eden etmenler sunlardir:

e Antrenman: Birgcok spor dalindaki ortak goriise gére anaerobik antrenman
uygulamalari ile kisa siireli egzersiz siddetindeki performans artmaktadir. 30
saniyelik wingate testinde antrenman sayesinde hem pik hem de ortalama gii¢
arttirabilir. Ayrica 6 haftada uygun antrenmanlar yapilarak anaerobik kapasite
yiizde 10 artirilabilir (Medbo ve Burgers 1990). Yaslarinin ortalamast 9,6 olan
ergenlik oncesi 30 ¢ocuk {iizerinde 8 hafta boyunca haftada iki veya ii¢ giin
yapilan antrenman programinin anaerobik ve aerobik performansa etkilerini
arastiran McManus ve ark (1997), deneklerden 12 tanesinde bisiklet ergometresi

programinin, 11tanesinde sprint kosu programinin kullanildigi, 7 tanesinin ise
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kontrol grubunda yer aldigi belirtilmistir. Calisma neticesinde iki antrenman
grubunun da pik giiciinde belirgin bir artis goriildiigii ancak ortalama gii¢lerinde
degisime rastlanmadigi goriilmiistiir. Kontrol grubundakilerin ise higbir

degisime ugramadigi belirtilmistir (Cigek 2010).

e Yas: Kronolojik yasla beraber pik ve ortalama giiciin de arttig1 goriilmiistiir. Kol
ve bacak kaslarindaki giiciin 10 yasindan geng yetiskinlige kadar benzer olarak
artig gosterdigi belirtilmistir. Pik ve ortalama giiclin kol i¢in 20’li yaslarda bacak
icin 30°lu yaslarda pik seviyesine ¢iktig1 ifade edilmistir. Yapilan aragtirmalarda
viicut agirligi diizeltme etkeni seklinde ele alinsa da ortalama gii¢ ve pikin diisiik
yas araliginda en disik degeri aldigi, yas ilerledikge artis gosterdigi
belirtilmistir (Inbar and Bar-Or 1986).

e Cinsiyet: Ortalama gii¢ yoniiyle cinsiyet farkliligi da dikkate alinarak bacaktaki
absoliite bakildiginda yas arttik¢a arttigi, geng kisilerde (9 yas) yaklasik olarak
yiizde 10 civarinda oldugu, 14 yasinda yiizde 20‘lere ve 25 yasinda yiizde
30°‘lara ulastign gorilmistir. Relatif degerlerden yola ¢ikilarak yapilan
cinsiyetler arasi karsilagtirmalarda bacak ve kol kaslarinda ulasilan deger sabit
kaldig1 veya arttig1 ifade edilmistir. WANT de bayanlardaki performansin daha
diisiik goriilmesi asagida belirtilen 3 faktore baglanabilir (Erol ve Sevim 1993).

e Bayanlarin fiziksel aktiviteler i¢in iskelet yapisinin yeterli olmamasi
e Yagsiz kitlelerinin az, yag dokularinin ytiksek olmasi

e All-out fiziksel aktivitelerinden sonra pik kan ve pik kas laktat seviyelerinin

daha diisiik olmasi.
2.2.2 Anaerobik

Uzun siiren yiriime gibi aktiviteler oksijen varliginda enerji iretildigi i¢in genellikle
aerobik kabul edilir. Futbol, basketbol ve tenis gibi kisa mesafe kosulari gerektiren
aktivitelerde ise fosfojenleri (ATP ve CP) igine alarak enerji iireten anaerobik yollar
biyiikk ©6nem arz eder. Anaerobik vyollarla enerji meydana gelirken, glikoz
parcalandiginda laktik asit ortaya cikmaktadir. Laktik asitin kaslarda birikmesiyle
kimyasal tepkimeler yavaslar ve anaerobik yolla enerji iiretilmesi durdurulabilir. Bunun

gibi aktivitelerde gerekli olan anaerobik yetenekleri belirlemek igin kas lifi tipi, kandaki
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laktik asit seviyesi ile pH degisimi ve anaerobik enzim faaliyetlerinin belirlenmesi gibi
bazi invaziv tetkikler gelistirilmistir. Ancak bu tetkiklerin yapilabilmesi i¢in kompleks
cihazlarin bulundugu laboratuvarlar gerektiginden pahaliya mal olmakta ve kisith islem

yapilabilmektedir (Giinay ve Yiice 2008).

Anaerobik kapasite; anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin kombinasyonu sonucu
ortaya ¢ikan toplam enerji miktart olarak tanimlanir. Bir bagka deyisle egzersiz sirasinda
kisa aralikli yapilan maksimal faaliyetlerde anaerobik metabolizmayla sentezlenmekte
olan maksimum ATP miktarim ifade eder. Cok kisa zamanda kaslarin aktiflesmesi
anaerobik glikolizi baslatmaktadir. Bu yolla PCr’den kisa zamanda elde edilen enerji
kadar bir enerji saglanamaz, bununla birlikte 10-60 sn i¢inde meydana gelen siddetli
yiiklenmelerde dominant bir etki gésteren anaerobik glikolizden elde edilen enerji 120
sn’den sonrasinda tamamen etkisiz hale gelecektir. Bu siirecte glikoliz sistemi
sayesinde, oksijensiz glikoliz yikimi1 gergeklesirken laktik asit parcalanarak bir enerji
tiretimi meydana gelmektedir. Bu islem ile birlikte ani gii¢ harcamaya bagli meydana
gelen anaerobik solunum ile organizmada, egzersiz sirasinda olusan laktik asidin
elimine edilmesine esit oranda bir O2 borcuna maruz kalmaktadir. Spor bilimcilerle
birlikte antrendrlerin anaerobik kapasite degerlerini yaklasik 30 sn’lik bir zaman
diliminde dlgmeleri ve gelistirmeye yonelik programlar hazirlamasi gerekir. Anaerobik
kapasitenin gelistirilmesine yonelik ¢alismalarda 170-175 atm/dk araliginda ve
Vo2mak.’mm  %80°nine esit c¢aligmalar yapilmasiyla nacak gelistirilebilecegi
bildirilmektedir. Bahgbo (2011) futbolculardaki anaerobik kapasiteyi gelistirme
antrenmanlar1 {lizerine yaptig1 bir calismasinda anaerobik kapasitenin ancak siiratte
devamlilikla ve yiiklenmelerin de genellikle 10-30 sn’de yiiksek siddetli, 2-3 dk’lik
dinlenmelerle gergeklestirilebilecegini bildirmistir. Futbolcular gibi basketbolcularin da
anaerobik kapasitelerinin arttirilmasi 30 sn’nin altinda yiiksek siddetli ve kisa
yiiklenmelerin yani sira uzun siireli dinlenmelerle yapilmasi gerektigi belirtilebilir.
Anaerobik kapasitenin maksimum olmasini gereken ve dominantligi yiiksek sportif
faaliyetleri 400-800 m kosu, 500- 1000 m kayak, 1-4 km bisiklet yarislari, jimnastik,
2000 m kiirek, 100-200 m ylizme olarak sayabiliriz. Bunlarin yani sira futbol, basketbol,
rugby, hokey, Amerikan futbolu gibi bazi takim sporlarinda da anaerobik kapasitenin

arttirilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir (Giimiisdag vd. 2013).

Anaerobik Saha Testleri sunlardir (Giinay ve Yiice 2008):
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1. Sigrama testleri (Sargent vertikal) (1921)
2. Margaria-Kalamen Merdiven Testi
3. Sprint testi (40-50-60 yard)
4. Siirat kosu testleri
5. Mekik testi (Shutle-run testi)
Anaerobik Laboratuvar Testleri sunlardir:
1. Cunnigham Faulkner Treadmill Testi (yiizde 20 egim, 7-8 mil hizda, 30-60 san)
2. Katch testi (ergometrik bisiklet testi)
3. Wingate testi (ergometrik bisiklet testi)

Ayakta dik durarak sigrama testi, bu testlerin en sik kullanilanlarindan biridir (Sargent
dikey sigrama testi). Burada viicut agirlhiginin mekanik olarak tirettigi gii¢ ile Kisinin
sigrama ytiiksekligi hesaplanmaktadir. Margaria-Kalamen Merdiven gii¢ testinde bireyin
viicut agirligr ayr1 bir 6neme sahip olup tek ayak giicii degerlendirmeye alinir. Yapilan
bu iki testin amact ATP-PCr (fosfojen) sistem kapasitesini degerlendirebilmektir. Ancak
bu testler biitiin fosfojen sistemin kapasitesini gostermemektedir. Testler ile ATP-PC
enerji sistemi oraninin tahmini, bu sistemin tilkenme hizinin hesaplanmasi, recovery
laktik asit kapasitesinin hesaplanmasi, O2 uptake egrisi kullanilarak O2 ihtiyacinin
hesaplanmasi ile ATP-PCr tiikenme hizi dogrudan olgiilerek bu enerji sistemi ile
anaerobik performansin degerlendirilmesi yapilabilmektedir. Yiiksek performans igin

gerekli kosullar sunlardir (Glimiisdag vd. 2013).
1. Kas lifleri igerisinde ATP turnover hiz1 yiiksek olmasi gerekir.

2. Kisiler iyi antrene olmasi gerekir. Antrene kisiler belli bir giicii elde etmek igin
glikojen ve fosfojeni daha az kullanir ve laktik asiti daha disiik dretirler. Bu

bireyler kas laktat ve yiiksek kan seviyesini kolay tolere edebilirler.
3. Egzersiz esnasinda bireylerin motivasyonu yliksek olmalidir.

4. Metabolik asitlerin (laktik asit vb) tamponlanma kapasitesinin de yiiksek olmasi

gerekir.

5. Egzersize baslamadan once kas glikojen depolart doldurulmus olmalidir.
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6. Diisiik pH seviyelerine tolerans gelismesi gerekmektedir.

7. Bireyin aerobik kapasitesi fazla olmalidir. Aerobik kapasitenin yiiksekligi,

recovery (toparlanma) periyodundayken laktadin hizli tamponlanarak, oksijen
borcunun 6denmesi ve hizla yeni ATP-PC depolariin doldurulmasi ile dogru

orantilidir.

Antrenman programlarindan yola ¢ikilarak Tip Il kas liflerinde selektif hipertrofi

gelistirilmesi saglanmalidir.

2.3 ANTRENMAN METODLARI

2.3.1 Dayamkhlk Tiirleri

Dayaniklilik tiirlerine iligskin farkli kategorizasyonlarda bulunulabilir. Bunlardan biri

stirelerine gore dayaniklilik tiirleridir. Stirelerine gore dayamklilik tiirleri sunlardir.

(Giimiigdag vd. 2013).

Kisa Siireli Dayanikhihk: 45-120 saniye aralifindaki ¢aligmalarda ortaya ¢ikan
dayaniklilik tiridiir. Anaerobik ve Aerobik enerji sistemleri bir arada

kullanilmaktadir ancak anaerobik agirliktadir.

Orta Siireli Dayamkhlk: 2-8 dakika araligindaki ¢alismalarda ortaya ¢ikan
dayaniklilik tiirtidiir. Yine aerobik ve anaerobik enerji sistemleri bir arada

kullanilmaktadir fakat siire¢ igerisinde aerobike ge¢is s6z konusudur.

Uzun Siireli Dayamkhhk: 8 dakikanin lizerindeki caligmalarda ortaya c¢ikan

dayaniklilik tlirtidiir. Tamamen aerobik enerji sistemi kullanilmaktadir.

Bir diger dayamiklhilik tiiri de spor acisindan dayaniklilik tiirleridir. Bu

dayaniklilik tiirleri ikiye ayrilmaktadir.

Genel Dayaniklilik: Spor yapan her bireyin sahip olmasi gereken dayaniklilik

tirtidiir. Dolagim ve solunum sistemlerine dayalidir.

Ozel Dayamklhk: Bu dayaniklilik tiirli, spor tiiriine goére farklilik
gostermektedir. Agirlikli olarak siirat ve kuvvet odaklidir ancak spor dallarina

gore farklilik gosterebilmektedir.
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Dayaniklilik tiirlerinden bir digeri ise kaslarin c¢aligma tiirleri agisindan dayaniklilik
tirleridir. Kaslarin ¢aligsma tiirlerine gore dayamiklilik tiirleri de ikiye ayrilmaktadir

(Aslan 2012).
1. Dinamik Dayaniklilik
2. Statik Dayaniklilik

Bir bagka dayaniklilik tiirii motorik 6zellikler agisindan dayaniklilik tiirleridir. Motorik
Ozellikler ac¢isindan dayaniklilik tiirleri tige ayrilmaktadir (Altinok 2011).

1. Kuvvette Devamlilik
2. Cabuk Kuvvette Devamlilik
3. Siratte Devamlilik

Bir diger dayaniklilik tiirli enerji olusumu acisindan dayaniklilik tiirleridir. Enerji

olusumu agisindan dayaniklilik tiirleri ikiye ayrilmaktadir (Giirsoy 2008).

e Aerobik Dayamkhhk: Harcanan enerji ile yapilan is birbiriyle denge
halindedir. Yeteri kadar oksijen varliginda organizmanin oksijen borg¢lanmasina

girmediginde ortaya ¢ikan dayanikliliktir.

e Anaerobik Dayamkhlik: Organizmanin viicuttaki enerji depolarin1 kullanarak
stiratli, dinamik, ¢ok yiiksek ve maximal yiiklenme varliginda sportif bir faaliyet
icinde olmasidir. Yani anaerobik caligma tliriinde aktivite boyunca alinan ve

alinmasi gereken oksijen arasinda denklik bulunmamaktadir.

Aerobik dayanikliliginin gelistirilmesine yonelik devamli kosular metotlar1 ve tliggen

kosular metotlar1 vardir. Devamli kosular metotlart sunlardir (Emberts 2013).
e Yavas tempolu devamh kosular

— Genellikle 8-15 km olup ormanlik bir yer veya yumusak bir zemin
gerekmektedir.

— Nabiz sayist 140-150 olmalidir. Bu sekilde kilcal damarlarla vital kapasitenin

gelisimi saglanmaktadir.

— Geng ve yildiz sporcularin, programindaki yiizde 70 agirliginin tutmasi

durumunda, agir aktivitelere uyum saglayarak, yiik altina girerken i¢ organlarina
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zarar vermemeleri bu kosu tiiri ile saglanmaya calisilir (Aunola and Rusko
1986).

Hizh tempolu devamh kosular
Mesafe yavas tempolu devamli kosulardan daha azdir. Ornegin 800-1200 m.

Elde edilen verim yavas tempolu devamli kosulara gore artirilarak organizmanin
daha asitli ortamda calismasi ve kalbin asir1 yiikklenmelere alistirilmasi saglanmis

olur.

Kosu devam ederken nabiz sayist1 100’e diistiiglinde 2. bir yiiklenme

baglatilmaktadir (Emberts vd. 2013).
interval tiirii devamh kosular

Bu kosularda mesafe 100-400 m arasinda ve 10-15 tekrar sayilari ile
yapilmaktadir.

Kosulan mesafede hiz en iist derecenin yiizde 60-75’i dolayinda ve kalbin atim

sayist kosu esnasinda 160-180 arasinda bulunmalidir.

Bu kosular seriler seklinde planlanir ve bitin spor dallarinda

uygulanabilmektedir.

Ik kosu bitiminde kalp atis sayis1 180 ise bunun 120’ye diismesi beklenir ve 2.
Yiiklenme baglatilir. Yiiklenmeler tamamlandiginda kap atim sayilari arasinda

cok fark yoksa calisma stirdiiriiliir.

Nabiz atiglart siirekli hizlaniyorsa (180-190- 200) antrenman bitirilir. Yeni ve
cok geng yasta olan sporculara bu tiir calismalar uygulanmamalidir. Uygulandigi
durumda dolasim ve karaciger fonksiyon bozukluklar1 bas gosterebilir (Billat
and Koralsztein 1996).

Ucgen kosular (Ziemann vd. 2011)

Hem genel aerobik dayanikliligi gelistirir hem de tempo kazanilmasina katki

saglar.
Uygulanma sekli interval prensiple ortiismektedir.

Geng yas seviyesine gore bir alistirma tiirtidiir.
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Uggen kosu tiirleri ve dzellikleri de sunlardir:
Tempo kosular

Gelismis sporcularin tempo kosularinin yiiklenmeleri kosu mesafesinde olan en

1yi derecenin ytizde 90-100’1 seklinde olur.

Bu kosularda mesafeler 200-500 m arasinda olmalidir ancak 100m’yi gegecek

mesafedeki kosular da yapilabilir.
Tekrar sayis1 6-8’in iizerine ¢ikmamalidir (Ozkan vd. 2011).
Tekrar kosulari

Fakli mesafe araliklarinda az sayida yiiksek tempolu ve kosu aralarinda tam

dinlenme saglanarak uygulanan antrenmanlardir.

Tempo yiiksek kaldig siirece az sayida kosu tekrar1 yapilmali ancak dinlenmeler
daha uzun aralikli olmalidir (Mutlu 2014).

Tempo degistirme kosular:

Tempo kosularina benzer sekilde yiiksek yiiklenme ve az tekrar uygulamalar ile

yapilmaktadir.

Hiz, hizin devamliligi, genel dayaniklilik kazanma ve gelistirme amaciyla

uygulanan antrenmanlardir (irez 2013).
Interval sprint kosular

Interval tempo kosularinin etkisine benzer etkiler olusturur. Arttirmali kosular

olup yavas hizla baslanarak hiz en yiiksek orana ¢ikarilir.

Hiz bir siire daha siirdiiriiliir. Ornegin kosucu 400m olan bir pistte 1 turluk
interval sprint antrenmanda her 50 metrede 30 metre maksimal hizla kosarak
turu bitirir ve sonra 6dk dinlenir. 2. tur yavas tempolu, 3. tur yeniden interval
sprint, 4. tur 6dk dinlenecek sekilde kosulur (Erol vd. 1997).

Tepe kosular:

yizde 20-yiizde 30 egimde maksimal giicle yapiliyorsa mesafe 40-80m

araliginda bulunmalidir.
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— yiizde 5 ile ylizde 15 egimindeki tepe kosular1 iyi sporcular tarafindan 4-6 km

arasinda yapilabilir.

— Bu tiir kosu bacagin geriye itim giicli ve adale gruplarini kuvvetlendirir. ylizde

100 hiz siddetinde yapildiginda nabiz sayis1 200’{in {izerine ¢ikar.
— Bukosular iyi sporculara haftada 4 defa yaptirilmalidir (Demiriz 2013).
2.3.2 Tabata Nedir?
2.3.2.1 Tabata protokoliiniin tanim ve metodu

Tabata protokolii birka¢ saniyeyi gegen yiiksek yogunluk igeren egzersizlerin yapildig
sirada, adenozin trifosfat (ATP)’in anaerobik ve aerobik siireglerle yeniden
sentezlenmesinin saglanmasidir. ATP’nin yeniden sentezlenmesi spor performansinin
onemli derecede etkilenmesini saglayan o6nemli bir faktordiir. Bu nedenle yiiksek
yogunluklu egzersizlerle gergeklestirilen sporlarda sporcular aerobik ve anaerobik
solunumla enerji saglamalari igin diizenli egzersiz programlarini yerine getirmesi

gerekir (Tabata vd. 1996).

Aerobik ve anaerobik enerji kapasiteni gelistirebilen yontemler arasindaki yiiksek
siddetli interval antrenman (HIIT) ¢esidi dayamikliligin ~ gelistirilmesi igin
kullanilabilmektedir. Bunun yani sira HIT, hizli ve etkin uyumu gerceklestirirken,
egzersiz siiresinin de kisalmasimni saglar. Bu yontem, kardiyovaskiiler sistemin ve
metabolik fonksiyonlarin gelistirilmesi saglayan bir yontem olup sporcular tarafindan
siklikla kullanilabildigi gibi sedanter hayat tarzini benimseyen bireyler i¢in de tercih
edilebilmektedir. HIIT sayesinde bireylerin pozitif adaptasyon giigleri artar,
sagliklarinda ve performanslarinda olumlu gelismeler meydana gelebilmektedir. Takim
sporlart igin olduk¢a uygun bir yontem olan HIIT, bireysel sporlarda da tercih
edilmektedir. Yapilan bazi ¢aligmalarda kronik hastaligi bulunan bireylerin sagligina

kavusmasina yardimci oldugu da klinik verilerle desteklenmistir (Akgiil vd. 2016).

HIIT sayesinde, sporcu performanst VO2Max'nin % 901 iizerinde uzun siire tutulur.
Antrenman yiiklenme oran1 ¢ok fazla bilinmese de biiyllk motor initelerinin
giiclendirilmesi ve kalp debisinin arttirilmasi i¢in egzersiz yogunlugunun VO2Max'ye
yakin gerceklesmesi gerekir. VO2Max, canlilarin her bir kilogrami basina mililitrede

tiiketmesi gereken en fazla oksijen miktarini ifade etmektedir. Uzun siire devam eden
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egzersizler sirasinda calisan  kaslarin  oksijen tagima kapasitesi, bireylerin
performanslariyla dogru orantilidir. Viicut yag oranlart da VO2Max kapasitesiyle iliskili
olup yag orani diisiik olan insanlarda VO2Max’in daha yiiksek oldugu bildirilmektedir.
(Akgtil vd. 2016).

Tokyo ulusal fitness ve spor enstitiisiinde c¢alisan lzumi Tabata ve c¢alisma
arkadaslarinca gergeklestirilen bir c¢alismada uygulanan Tabata prokolii, bir HIIT
antrenmani olarak kabul edilir. Tabata ve arkadaslar1 mekanik frenli bisiklet ergometresi
ile geleneksel dayaniklilik antrenmanini  karsilastirdiklart arastirmalarinda orta
yogunluklu anaerobik solunumdan bagimsiz bir dayaniklilik antrenmaniyla yiiksek
yogunluklu hemen hemen maksimum seviyede anaerobik enerji sisteminin agiga
¢ikmasini saglayan interval antrenmani kiyaslanmistir. Alti haftalik bir siire¢ sonunda
ilk uygulama grubundaki kisilerde anaerobik kapasitenin 6nemli oranda degismedigi
belirlenmis, VO2Max verilerinin ise 6nemli oranda arttig: tespit edilmistir. ikinci
grubuna yapilan uygulamalar sonunda VO2Max degerlerinin ciddi oranda artmasinin
yani sira anaerobik kapasitede de % 28’lik bir oranda artis olustugu belirlenmistir. Bu
arastirma sonucunda elde edilen verilerin benimsenmesi ile Tabata ve arkadaslarinin
yapmis olduklar1 bu uygulama metodu “Tabata Egitimi/Protokolii” ismiyle anilir

olmustur (Scrivener 2014).

1996 yilinda gelistirilen Tabata protokolii 20 sn ¢alisma, 10 sn dinlenmeye dayali 8
tekrarli bir egzersiz programidir. Bu egzersizde toplam ¢alismanin siiresi 4 dk olmasina
ragmen kisinin aerobik dayanikliligi 6nemli oranda artmaktadir. Uzun siireli egzersiz
uygulanan kisilerde de bu protokoliin yag yikimini hizlandirdigi bildirilmektedir (Olson
2014).

Tabata Protokolii'ne dayali egzersiz programlari aragtirmacilar tarafindan farkli
modellemeler yapilarak bircok alana entegre edilerek gelistirilmistir.  Bu
modellemelerden birisi Embert’in, protokolii 16 dakikaya g¢ikarmasi ve bir 8 setten
sonra 1 dk dinlenmenin yapilmasini iceren programidir. ilk periyotun 1. asamasinda
yiiksek diz ¢ekerek kosma (high knee run), 2. asamada plank durusta yumruk atma
(plank punch), 3. asamada ayaklarin ve kollarin yana g¢ekilerek ziplanmasi (jumping
jacks), 4. asamada yana kayma (side skaters) uygulanmistir. Daha sonra 2. periyotun 1.

asamasinda ip atlama (jump rope), 2. Asamasinda yerde kol bacak salinimi (in/out
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boat), 3. Asamasinda ¢izgi etrafinda ziplama (line jumps), 4. Asamasinda sinav ¢ekme
(push-ups) hareketlerinin yapilmasiyla gerceklestirilmistir. Asamalarin tamami 1’er dk
lik stirelerle gerceklestirilmis ve asamalar arasinda 10 sn dinlenilmesi saglanmistir.
Tabata protokoliinde degisiklik modellemelerden birini de Olson’un sadece viicut
agirhigr ile tam ¢omelip sigrama (full-out body weight squat jumping) hareketini baz
aldig1 metottur. Olson, ¢alisma siiresinde her hangi bir diizenleme yapmamis Embert’in
egzersiz programindan farkli olarak, secilen hareketlerde deneklerin viicut agirliginin
yag yakimiyla etkisi arastirllmistir. Bu iki metotta ortalama 64 kg agirliga sahip bir
kadininin Embert’in egzersiziyle dakikada 11,1 kalori harcanirken, Olson’un

egzersizinde dakikada 12,2 kalori harcandigi belirlenmistir (Olson 2014).
2.4 VUCUT KOMPOZiSYONU

Bir¢ok bireyin yasaminda obezite Ve sismanlik ciddi bir saglik sorunu olmaya
baslamistir. Obezite yetiskinlik, ergenlik hatta ¢ocukluk yaslarinda bile goriillmekte ve
bircok hastalikta tetikleyici rol istlenmektedir. Yeteri kadar fiziksel aktivite
yapilmamas1 ve diizensiz beslenme obezite riskini artiran en Onemli etkenlerdir.
Obezite, yaygin goriilen bir beslenme bozuklugu olarak insiilin direnci, kalp-damar
hastaliklari, hipertansiyon, kan lipid diizeyi bozuklugu (dislipidemi), metabolizmada
glikoz intoleransi, damar sertligi (ateroskleroz) ve kan insiliin diizeyinin yiiksek olmasi

(hiperinsiilinemi) gibi bir¢ok hastalikla baglantilidir (Biyikli 2007).
2.4.1 Viicut Yag Yiizdesi

Organ boslugunda yag dokunun fazla artis1, viicut yag kiitlesinin, yagsiz viicut kiitlesine
gore artis gOstermesi ile metabolik sendrom ve kardiyovaskiiler hastaliklarin artisi
arasinda onemli bir bag vardir. Bunun yaninda viicuttaki hizli kilo alimi1 ve ya kaybi
bazi1 yeme bozukluklar1 ve saglik sorunlarina neden olabilir. Zayiflamak igin
beslenmenin azaltilmasi diisiik yag orani ve besin eksikligine sebep olabilir. Viicuttaki
yag oraninin ¢OK az olmast da bir saglik problemidir. Zira viicuttaki fizyolojik
fonksiyonlarin normal seyrinde devam edebilmesi i¢in yaga gereksinim duyulmaktadir.
Hiicre zarinin yapisinda fosfolipit gibi birtakim esansiyel yaglara ihtiya¢ duyulurken,
depo metabolik yakitlardan trigliseridler gibi adipose dokudaki esansiyel olmayan
yaglara da gereksinim duyulmaktadir. Ayn1 zamanda viicut yaghligin ¢cok az olmasi

endokrin sistem de dahil, viicuttaki biitiin organ ve sistemleri etkiler ve tip 11 diyabet,
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yiiksek tansiyon, bazi kanser tipleri ve osteoartritis gibi bazi bozukluklara neden olur.

Bazen dliimle bile sonuglanabilen ciddi bir saglik sorunu olabilir (Bryikli 2007).

Cok zayif veya sisman olmak viicudun bdliimlerinin birbirine oranlar1 ile ortaya
cikmaktadir. Ortalama viicut yag yilizdesi degeri bayanlar i¢in 23, erkekler igin 15
olmalidir (imamoglu vd. 1999).

Erkek ve bayanlarin viicut yag orami ile ilgili degerlendirmeler Tablo 2.1°de

ayrintilariyla gosterilmistir.

Tablo 2.1 Erkek ve Bayanlar icin Viicut Yag Yiizde Degerleri Standartlar

Erkekler Kadmlar
Risk Altinda < %5 < %8
Ortalama Alti %06-14 %9-22
Ortalama %15 %23
Ortalama Ustii %16-24 %24-31
Risk Altinda > %25 =32

Performans, spor yarigsmalarinda en etkili parametrelerin basinda gelmektedir.
Performansa etki eden parametrelerden biri de fiziksel 6zellikler yani diger adiyla viicut
kompozisyonudur. Ideal kilonun iizerinde olmasi veya asir1 kilo kaybi performansi
olumsuz bir sekilde etkiledigi gibi ¢ogu hastaligin da olusmasini saglayabilir. Zira
fizyolojik kapasiteni ortaya c¢ikmasi viicut kompozisyonu ile yakindan alakalidir.
Fiziksel yapi ile tercih edilen spor ¢esidi birbirine uyumlu olmazsa yeterli performansin
sergilenmesi zordur. Bir sporcunun performans diizeyinin yiiksek olmasma viicut
kompozisyonu yaninda siirat, gii¢, esneklik, kuvvet, ¢abukluk ve dayaniklilik gibi
faktorler de pozitif etki etmektedir (Anbar 2013).
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2013 yilinda Santos ve arkadaslar1 16 ile 55 yas araliginda, 152.8 ile 186.8 boy
uzunluklarina sahip ve 41.9 ile 98.6 kilolar1 arasinda olan ulusal kademede kiirek sporu,
judo, tenis, atletizm, giires, petlanton ve basketbol dallarindaki 13’1 erkek ve 18’1 bayan
31 sporcu ve 34’1 erkek 31°i bayan 65 sedanter ile toplamda 96 katilimci {izerinde
Dual-energy x-ray absorptiometry (DXA) ve anropometrik dlglimlere dayali ¢alismalar
yapmislardir. Bu 6lgiimlerden uzun boylu sporcularin Dualenergy x-ray absorptiometry
(DXA) ile olgiilebilecegini ve antropometrik dlgtimlerle P< 0.001 seviyesinde iliski

oldugunu sonucuna ulasmiglardir (Olson 2014).

Silva ve arkadaglar1 da 2012 yilinda Portekiz basketbol takimindaki yaslar1 17-19
araliginda olan 9 erkek ve 10 bayan sporcu ile ¢alisma yapmislar ve sporculart DXA ile
dlgmiiglerdir. Olgiimleri hem miisabaka déneminde ve hem de miisabaka yapilmayan
donemlerde ayri ayr1 yapmis ve Olgimlerdeki yag kiitle (YK) ile yag harici kiitle
(YHK)’ye bakmislardir. Bu 6l¢iimlerin sonucuna gére miisabakalarin oldugu dénemde
yag harici kiitlede (ylizde 3.6 £ 2.2) belirgin diizeyde artis varken yag kiitlede (yiizde -
4.0 £+ 6.6) azalma gozlemlenmistir (Olson 2013).

2011 yilinda Chiara ve arkadaslar tarafindan yapilan bir baska arastirmada ise Italya
hentbol sampiyonasina katilmis olan 7 kaleci, 14 bek, 18 kanat ve 7 piot oyuncusundan
olusan toplamda 43 sporcu ile calisilmis ve Olgiimler de DXA ile yapilmistir.
Olgiimlerden elde edilen verilerde YHK ile YK sporcularin oynadigi mevkilerin énemli

oldugunu ortaya koymuslardir (Olson 2013).

2009 yilinda Espana-Romero ve arkadaslari tarafindan yapilan arastirmada erkeklerde
ortalama yas 28.6, kadinlarda 31.2 olan 10 erkek ve 9 kadin toplamda 19 {iist seviye
dagcilik sporcusu iizerinde DXA ile olgiimlerden elde edilen toplam yag yiizdesi ile
sikinfolt Olglimleriyle tahmin edilen yag yiizdesinin denklemleri karsilastirilmstir.
Sikinfolt ol¢iimlerinde Brozek’s, Durnin ve Siri’s denklemlerini kullanmuslardir.
Yapilan karsilastirmada skinfolt ile DXA o6lgiimlerinin arasinda ciddi bir iligki
saptamuiglardir (Sperlich vd. 2010).

Yukarida belirtilen arastirmalardan ¢ikan sonuca gore sporcularin viicut yag dizeylerini
degerlendirmede siklikla en giivenilir ve gegerli yontem olarak DXA yontemi

kullanilmastr.
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2013 yilinda Miiller ve arkadaslari tarafindan ortalama 19.5 + 3.3 yaslarindaki bayan
sporcular iizerinde bir ¢alisma yapilmis, ultrasonla elde edilmis sonuglar International
Society for the Advancement of Kinanthrometry (ISAK)’in ortalama sikinfolt
verileriyle karsilastirilmistir. Bu kiyaslama neticesinde ultrason 6l¢iimleriyle skinfolt
Olgtimleri arasinda belirgin bir iligki tespit edilmistir. Bunun yaninda deri kalinliginin
kisisel farklilik gosterdigi, antropometrik Olciimlerin yapildigt bolimlerin  deri

kalinliklarinin da farkli oldugu goriilmistiir (Scrivener 2014).

2011 yilinda Selkow ve arkadaslar1 yas ortalamalar1 26.9 + 5.4 olan 7 bayan, 13 erkek
toplamda 20 katilimer ile ¢alisma yapmuslardir. Yaptiklart olgtimlerde fileksiyonda
dominant bacak 90° iken bacak kaslarindan distal rectus femoris, vastus medialis
obliquus, vastus lateralis, proximal rectus femoris iizerinden ultrason ve sikinfolt
Olclimii ile subcutaneous yag kalinligina bakmislardir. Bu 6l¢iimlerden yola cikarak
yapilan istatistiki degerlendirmeler sonucunda p<0.001 seviyesinde belirgin bir iliski
tespit edilmistir (Zong YU and Tsuji 2013).

2.4.2 istirahat Kalp Atim Sayis

Kisinin genel kardiovaskiiler sagligi ve fitness durumunu belirlemede istirahat kalp atim
sayist (HR) degerlendirmesi hassas gostergelerden biridir. Kisilerin ilk nabizlar ile
egzersizdeki nabizlarini degerlendiren 6zel egitmenler kisiye 6zel egzersiz programi
hazirlayarak, bireyin takibi ve ilerlemesine katki saglayacak bilgilere boylece

ulasabilirler (Anbar 2013).

Kalbin her kasilmasiyla damarlara hareket eden ya da ceperlere carpan kan nabzi
olusturur. Kalbin her kasilmasi ya da atmasi, kan akis dalgas1 ya da atisi, damar iizerine
bastirilan bir veya iki parmak ile hissedilebilir. Damarlar periyodik sekilde esner ve
biiziiliir. Béylece kan viicutta ritmik olarak dolasir. Bununla beraber damarlara kani
pompalayan kalp de biiziiliip ve genisleyerek nabiz atigina bir bagka deyisle kalp atisina
neden olur (Karacan vd. 2004).

Viicudumuzda damarlarin deriye kadar yakinlagmasiyla nabzin hissedilebildigi yedi
nokta bulunmaktadir. Nabiz en c¢ok boyun arterleri ve el bileginin i¢ bdlgeleri

kullanilarak kontrol edilir.

Soluk borusunun yaninda boyundan (dikkat gerektirir) ya da bilegin i¢ tarafindan (tercih
edilen) nabiz alinabilmektedir. Nabiz kayitlari1 dogru elde edebilmenin en iyi yolu,
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kisilere sabah kalktiklarinda kayit yapmalarinin ve nabizlarini nasil kaydedeceklerinin
ogretilmesidir. Kisilere {i¢ sabah arka arkaya istirahat kalp atim sayisini1 6lgerek bu ii¢

degerin ortalamasini almalarini 6gretmek gerekir (Anbar 2013).

e Bilegin i¢c kismindan nabiz 6l¢cme: Bu sekilde 6l¢im yapmak igin iki parmak
kolun sag yam hizasinda basparmagmn ist tarafindaki ¢izgiye nazikge
yerlestirilir. Nabiz hissedildikten sonra 60 saniye siireyle sayilarak kaydedilir.

Bu esnada asagidaki hususlara dikkat edilmelidir;
— Bilege hafifce dokunulmalidir
- Olciim birey sakinken yapilmalidir

e Boyundan nabiz 6l¢me: Boyundan nabzi 6lgerken iki parmak larenksin yanina
boynun tizerinde hafifge bastirilir. 60 saniye siiresince sayilan nabiz kaydedilir.

Bu sirada asagidaki hususlara dikkat edilmelidir;
— Boyuna nazik bir sekilde dokunulmalidir.

— Boyun bolgesine ¢ok bastirilmasi kan basinci ve nabzin azalip yanlis sonug elde
edilmesi yaninda yorgunluk ve bas donmesine de neden olabilir. Bu sebeple asir

basing uygulamaktan kaginilmalidir.
—  Olgiim islemi birey sakinken yapilmalidir.
2.4.3 VO2Max

Aerobik kapasite veya is kapasitesi genellikle maksimum oksijen tiiketimi kapasitesinin
(VO2 max veya max VO2 ) dlgiilmesi yoluyla tespit edilebilir. Aerobik kapasite (02
kullanma kapasitesi)’nin gelismesi, ATP iiretiminin de artmasi demektir. Bundan dolay1
maximum VO2 kapasitesi yoniiyle antrenman yapan birey yapmayan bireylerden daha

yiiksek kapasiteye sahip olur (Sonmez 2002).

Max VO2, kisinin bir dakikada kullandig1 maksimum O2 miktaridir. Kullanilan bu O2,
viicuda alinan besin maddelerini (karbonhidratlar ve yaglar) yikip ATP aciga ¢ikmasini
sagladigindan, belli bir siirede(6rnegin bir dakika) kullanilan O2 ne kadar ¢ok olursa
aciga ¢ikan ATP de o kadar ¢ok olur. Boylece yorulmadan ve uzun siireli egzersiz ya da
is yapabilir. Max VO2 kapasitesini 6lgmede kullanilan bir¢gok yontem bulunmaktadir.

Bu yontemler saha testleri( tahmini veya indirekt 6l¢iim) ve laboratuvar (direkt 6l¢iim)
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testleri olarak iki baslikta toplanmaktadir. Laboratuvar testleri i¢in gelismis laboratuvar
aletleri (gaz analizorii gibi) ile uzman teknisyenlere ihtiya¢ vardir. Saha testleri daha
pratiktir, ancak tahmini cetveller kullanildig1 i¢in yanilma oranmi yiiksek olabilir. Max
VO?2 genellikle kisinin aerobik olarak ne kadar ATP iiretebildigi durumudur. Max VO2
¢ eristikten sonra yapilacak egzersizler i¢in gerekli enerjinin biiylik ¢ogunlugu sadece
anaerobik glikoliz reaksiyonlarindan elde edilir ve bunun sonucunda da laktik asit
birikimi gergeklesir. Bu nedenle kisi yorgunluk hisseder ve trest edilen kisi kisa siire

sonra egzersizi birakmak zorunda kalir (Sénmez 2002)

Max VO2’nin artirilabilen 6nemli bir boliimiiniin genetik oldugu sdylenmektedir.
Gelisimin biiylik oranda ylizde 80-85) kalitsal faktorlere baglidir. Antrenmanlarda (20-
15)’lik kisim gelistirilebilmektedir. Dogumdan itibaren yas arttikca Max VO2 de artis
gostermekte, 18-20’1i yaslarda ise en yiiksek degere ulasmaktadir. 12 yasindan itibaren
ise VO2max kiz ve erkeklerde farkli degerlerde olur. Biiylimeye bagli olarak bu
degerlerde kizlarda 14-15’li yaslara, erkeklerde 18-20’li yaslara kadar artma
goriilmektedir. Biiylime déneminde yapilan uzun siireli, yogun ve diizenli ¢aligmalar bu
artista ciddi gelismelere neden olmaktadir. Erkek ¢ocuklarda ortalama VO2max
kizlardan daha yiiksektir. Yetiskinlikten sonra yas arttikca VO2max azalmaya baslar.
Bu azalma Sedanter bireylerde (duragan yasayanlarda) daha hizli gergeklesir.
Kadinlarda VO2max degeri, erkeklere oranla yiizde 25-30 daha kiigliktir (Kurt vd.
2010).

Dayaniklilig1 iyi olan sporcularin dolagim sistemine agilan kapiller sayisinda, kas lifi
bagina diisen kapiller sayisinda, kas lifinin oksijenlenme miktarinda artis goriiliir.
Maksimal ve supramaksimal calismalarda kas lifinin kolay oksijenlenmesini saglar.
Yiiksek oksijen tiiketimi antrenman, miisabaka sirasinda gerekene enerjinin daha biiyiik
oranda aerobik sistemden elde edilmesini saglamaktadir. Kisinin VO2max degeri ne
kadar yiiksek ise yani birim zamanda kullandigi O2 miktar1 ne kadar fazlaysa aerobik
kapasitesi de o kadar yiiksek olur. Dayaniklilig1 iyi olan sporcularda yag asitlerinin beta
oksidasyonuyla ilgili enzimler yiiksek bulunmus, mitokondri sayisinda ve igeriginde,
kas glikojeninde artis kasin glikojeni kullanabilme, karbonhidrat ve yaglar1 enerji
kaynagi olarak kullanabilme kapasitesinde artis gozlenmistir. Sporcularda yiiksek
VO2max degeri olmasi ne kadar onemliyse VO2max degerinin biiyiik yiizdesini
kullanabilmek de 6nemlidir (Ozdemir 2014).
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Ust diizey maksimal oksijen tiiketiminin olumlu yanlar1 su sekildedir (Anbar 2013).
1. Uzun siireli ve yiiksek siddetteki egzersizleri desteklemektedir
2. Yogun yapilmis bir egzersiz sonrasinda ¢abuk toparlanmay1 saglar
3. Fazla yorgunluk géstermeden daha aktif olabilmeyi saglar
4. Siddetli yiiksek antrenmanlar1 desteklemeyi saglar
5. Uzun siireli dayaniklilik gerektiren performanslarda daha basarili olmayi saglar.

Dayanikliligin biiyiik etkisi oldugu spor dallarinda sporcularin basarilarina dogrudan
etki eden 3 temel unsur so6z konusudur. Bunlar VO2maxi anaerobik ve kosu
ekonomisidir. VO2max’in yapist kalitsal 6zelliklerin birer yansimasidir. Buna karsin
dogru antreman uygulamalari neticesinde yiizde 15 ile ylizde 25 oraninda biiyiime
saglanmast miimkiindiir. Yine benzer sekilde anaerobigin de dogru antrenman
uygulamalar1 neticesinde gelistirilmesi miimkiindiir. Kosu ekonomisi ise dayaniklilik
gelisiminin yani sira anaerobigin yapisindan ve gelisiminden de etkilenmektedir. Bu
dogrultuda s6z konusu 3 unsurun kendi aralarindaki iliskilerinin yani sira sporcularin
uzun mesafe performanslart lizerinde de yogun iliskileri s6z konusudur. Oksijenin
maksimal tiiketimi gelisme ve genetikle ilgili oldugu gibi viicut Olgiileriyle de
baglantilidir. Maksimal oksijen tiiketimi Olgiileri genis olan bireylerde kiiciik o6lgiili
olanlara gore daha yiiksek orandadir (Anbar 2013).

VO2max ‘1 etkileyen faktorler su sekildedir:
— Kalitim
- Yas
— Cinsiyet
— Antrenman
— Yasam Sekli / Sedanter
— Yiikselti, Cevre Sartlar1 (Hava Kirliligi)

— Ergometre / Protokoller
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 YONTEM

Arastirmanin evrenini 26-55 yas araliginda goniilliilik esasina dayali sedanter bayan

katilimcilar olusturmaktadir.
3.1.1 Arastirma Grubu

Arastirma 12 sedanter bayandan olusmakta olup on test ve son test olmak iizere iki
farkli degerlendirme yapilmistir. Calisma grubu diizenli olarak egzersiz yapan ama daha
Once tabaya yontemi ile antrenman yapmamis kisilerden olugmaktadir. Ayrica
calismamiza secilen bayanlar haftada 3 giin olmak {izere toplam 12 hafta boyunca

Tabata antrenman yontemi ile ¢alistirtlmistir.
3.1.2 Genel Protokol

Calisma grubuna dahil edilen bayanlar pazartesi, garsamba ve cuma giinlerinde olmak
lizere Tabata Protokolii'ne gore belirlenen Jumping Jack, Jump squat, burpees,
mountain climber, pushup plank, power lunge, criss cross, side step up hareketlerden

olusan antrenman programi uygulamaistir.

Uygulamis oldugumuz antrenman programi 20 sn. yiiklenme, 10 sn. dinlenme seklinde
8 tekrarli 8 setten olusturulmustur. Setler arasindaki dinlenme siireleri 1 dk. ¢alisma
oncesinde 2 dk. %45-%50 kalp atim sayisi araliginda 1sinma hareketleri yaptirilmistir.
12 hafta boyunca deneysel bir ¢alisma yapilmistir ve siireg esnasinda seg¢ilmis olan

bayanlara 0n test-son test uygulanmistir.
3.1.3 Veri Toplama Araclar1 Ve Verilerin Olgiilmesi

Boy ve agirhk odlgiimleri; Katilimcr bayanlarin boylarinin 6l¢iimii biikiilebilir 7 mm
genislikli ¢elik mezurayla ve 90 derecelik gonye araciligiyla 0,1 hassasiyetle cm olarak
yapilmistir. Deneklerin agirliklar dlgiiliirken ayaklariin ¢iplak olmasi, sort ve tisort
giymesi istenmis ve Sinbo 4429 cam tart1 iizerinde 0,1 kg hassasiyet ile olgiilmeleri

belirlenmistir.

Istirahat Kalp Atim Sayisi: Bu 6l¢iim nabiz sabit bir degerde iken polar markal: kalp

atim monitoriinden saatin okunmasiyla kayit edilmistir.
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Sistolik ve Diastolik Kan Basinci (Tansiyon): Bu 6l¢iim denekleri oturur pozisyonda
olmalar sartryla Braun 2200 bilekten 6lgen tansiyon aletinden faydalanarak yapilmastir.

Elde edilen veriler mmHg seklinde kayit edilmistir.

Yag ve Kas Kiitlesi Olciimii: Yag ve kas kiitlesi 6l¢iimii Tanita marka profesyonel
viicut analizi cihazi ile katilmecilarin ayaklari ¢iplak olacak sekilde, sort ve tisort

giyilmis olarak yapilmistir.

VO2Max: VO2Max olgiimii alinirken ilk olarak katilimcilara Polar marka gégiis bandi
takilmistir. Ardindan Tecnogym marka kosu bantlarina VO2Max 6l¢limii i¢in 6zel bir
program yiiklenmistir. Daha sonra kisiler kosu bandina ¢ikartilmis ve Polar marka
gogiis bandi ile sekronize edilerek hizin tamamen kalp atim sayisina gore otomatik

ayarlandigi bir program ile 6l¢im yapilmustir.

HDL ve LDL; Laboratuvar ortaminda alinan kanlar biyokimyasal kitler araciligiyla

otomatik makinalarda 6l¢iilmiistiir.
3.1.4 Verilerin Toplanmasi

Calismamiza katilan bayanlar test giiniiniin 24 saat dncesinde antrenman yapmamalari,
uyarict ilaglar ve alkol almamalar1 konusunda uyarilmistir. Caligmamiza katilan
denekler test yapilirken dinlenmis olmalart ve en az 3 saat Oncesinde gida almis
olmalari istenmistir. Testlere ve dlglimlere, ayni saatlerde, spor salonunda alinmis olup
laboratuvar testleri igin ayni giin saatte hastaneye gotiiriilmistiir. Deneklere test ve
Olgtimlerden once maksimal kapasitelerini kullanabilmeleri igin protokol konusunda
bilgilendirme yapilmistir. Testlere baslamadan sporcularin saglik agisindan ¢aligmasini
engelleyecek bir durum olup olmadigma bakilmustir. Once gerekli 1sinma ¢alismalar

yapilmis daha sonra fiziksel 6l¢iim ve testlere baglanmistir.
3.1.5 Verilerin Istatistiksel Analizi

Sedanter bayanlara uygulanan Tabata protokolii sonunda elde edilen verilerin
bilgisayara aktarilmasindan sonra istatistiksel analizleri yapilmistir. Elde edilen
verilerden Oncelikle aralik degerler, minimum ve maksimum degerler, ortalamalar,
standart sapmalar, standart hatalar ve degiskenlerin istatiksel analizlerindeki onem
derecesi p<0,05 ve p<0,01 belirlenmistir. Verilerin analizlerinde, dagilimin normalligini

test etmek icin Kolmogorov-Smirnov analiz yontemi kullanilmistir. Degerlendirmeler
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sonucunda verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Bundan sonra grup
icinde elde edilen olgiimlerin arasinda fark bulunmasi halinde ortaya ¢ikan farkin
kaynaginin belirlenmesi amaciyla da nonparametrik testlerden Wilcoxon Signed Rank
testi kullanilmistir. Verilerin analiz edilirken SPSS 24,0 paket programi kullanilarak

istatistiksel degerlendirmeler yapilmistir.
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4. BULGULAR

4.1 DEMOGAFIK OZELLIKLER

Tablo 4.1. Katiimeilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Yas Ogrenim Durumu Medeni Durum

Calisma Durumu

26-35 %25 likogretim  %33,3 Bekar %58,3

Calisan %58,3

36-45 %41,7 Lise %41,7 Evli %41,7

Issiz %41,7’si

46-55 %33,3 Lisans %25

Katilimceilarin ylizde 41,7’si (5 kisi) 36-45 yas araliginda, yiizde 33,3’ (4 kisi) 46-55

yas araliginda ve ylizde 25’1 (3 kisi) 26-35 yas aralifinda; yiizde 41,7’si (5 kisi) lise,

yiizde 33,31 (4 kisi) ilkogretim yiizde 25°1 (3 kisi) lisans mezunu; yiizde 58,31 (7 kisi)

bekar, ylizde 41,7’si (5 kisi) evli; yiizde 58,31 (7 kisi) su an ¢alisirken, yiizde 41,7’si (5

kisi) su anda ¢caligmamaktadir.

4.2 KATILIMCILARIN FiZiKSEL OZELLIiKLERI

Tablo 4.2. Katiimeilarin Viicut Agirhg On Test ve Son Test Sonuclari

n Min Max X+£Ss
. On test 12 50.5 67.7 56,53+5,94
Viicut
Agirhg Son Test 12 50.2 69.5 55,89+6,22

Katilimeilarin viicut agirligi 6n test sonuglari incelendiginde, katilimcilarin viicut

agirligi on test sonuglar1 56,53+5,94 olarak tespit edilirken, son test sonuglari 55,89+6,22

olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.3. Katilmeilarin VO2Max On ve Son Test Sonuclari

n Min Max X=+Ss
VO2Max On test 12 32 51 41,00+5,22
(ml/kg/dk)  Son Test 12 34 51 42,17+4,58

Katilimeilarin VO2Max 6n test sonuglari incelendiginde, katilimeilarin VO2Max 6n test

sonuclari 41,0045,22 ve VO2Max son test sonuglar1 42,17+4,58 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Katihmcilarin istirahat Kalp Atim Sayis1 On Test ve Son Test Sonuclari

n Min Max X+Ss
istirahat  On test 12 64 75 69,08+3,20
Kalp Atim
Sayisi Son Test 12 60 72 66,58+3,80

Katilimcilarin Istirahat kalp atim sayis1 én test sonuclar1 incelendiginde, katilimeilarimn

nabiz On test sonuglar1 69,08+3,20 olarak tespit edilirken, son test sonuglar1 66,58+3,80

olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Katiimeilarin Yag Oran1 On Test ve Son Test Sonuclari

n Min Max X+Ss
On test 12 16,5 30,2 22,05+4,06
YagOram oo 1o 12 16 26 21174323

Katilimcilarin yag 6n test sonuglart incelendiginde. Katilimcilarin yag 6n test sonuglari

22,05+4,06 olarak tespit edilirken son test sonuglar1 21,1743,23 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.6. Katilmeilarin Kas Kiitlesi On Test ve Son Test Sonuclar

n Min Max X+£Ss
Kas Kiitlesi On test 12 32,4 46,7 40,70+4,01
(kg)
Son Test 12 33,1 46,4 40,94+3,97

Katilimeilarin kas kiitlesi on test sonuglar incelendiginde Katilimeilarin kas kiitlesi 6n
test sonuglar1 40,70+4,01 olarak tespit edilirken son test sonuglart 40,94+3,97 olarak

tespit edilmistir.

Tablo 4.7. Katihmcilarin Sistolik Kan Basic1 On Test ve Son Test Sonuclari

n Min Max X=+Ss
Sistolik Kan ~ On test 12 102 132 114,5849,32
Basinci
Son Test 12 105 128 116,92+7,15

Katilimeilarin  sistolik kan basinci degerleri incelendiginde ©n test sonuglar
114,5849,32 olarak tespit edilirken, son test sonuglart 116,92+7,15 olarak tespit

edilmistir.

Tablo 4.8. Katiimcilarin Diyastolik Kan Basinci On Test ve Son Test Sonuclari

n Min Max X+Ss
Diyastolik O™ test 12 63 85 71,50+7.70
Kan Basinci
Son Test 12 65 82 72,50+6,22
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Katilimcilarin kiigiik tansiyon on test sonuglart incelendiginde, katilimcilarin kiiciik
tansiyon On test sonuglari 71,5047,70 olarak tespit edilirken, son test sonuglari

72,5046,22 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.9. Katiimcilarin HDL On Test ve Son Test Sonuclari

n Min Max X=+Ss
On test 12 57 106 71,67£14,95
HDL Son Test 12 58 106 70,50+14,58

Katilimcilarin HDL 6n test sonuglari incelendiginde, katilimcilarin HDL 6n test
sonuclart 71,67£14,95 olarak tespit edilirken, son test sonuglar1 70,50+14,58 olarak
tespit edilmistir.

Tablo 4. 10. Katihmeilarim LDL On Test ve Son Test Sonuclar

n Min Max X=+Ss
LDL On test 12 71 172 115,83+27,42
Son Test 12 71 170 116,25+25,97

Katilmeilarin LDL 6n test sonuclart incelendiginde, katilimcilarin LDL 6n test
sonuclar1 115,83+27,42 olarak tespit edilirken, son test sonuglar1 116,25+25,97 olarak

tespit edilmistir.
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Tablo 4.11. Katiimeilarin Cesitli Degiskenlere Gore On Test ve Son Test
Sonuclarimin Analizi

Yiizdesel
n X+£Ss Degisim t p
(%)
Viicut On test 12 56,5345,94
o % -1.13 1,746 109
Agirhigi (Kg)  Son Test 12 55,89+6,22
VO2Max On test 12 41,00+5,22
% 2.85 -2,721 ,020
(ml/kg/dk Son Test 12 42,17+4,58
Istirahat On test 12 69,08+3,20
Kalp Atim % -3.61 5,528 ,000
Son Test 12 66,58+3,80
Sayisi
Viicut Yag On test 12 22,05+4,06
% -3.99 2,315 ,041
Oram Son Test 12 21,17+3,23
Kas Kiitlesi  On test 12 40,70+4,01
% 0.58 ,954 ,360
(kg) Son Test 12 40,94+3,97
Sistolik Kan  On test 12 114,58+9,32
% 2.04 -2,006 ,070
Basinci Son Test 12 116,92+7,15
Diyasto”k On test 12 71,50+7,70
% -1.39 -1,535 ,153
Kan Basmer  Son Test 12 72,50+6,22
On test 12 71,67+14,95
HDL % -1.63 1,984 ,073
Son Test 12 70,50+14,58
On test 12 115,83+27,42
LDL % 0.36 -519 ,614

Son Test 12 116,25+25,97

Tablo 4.11 incelendiginde katilimcilarin viicut agirhigi on test ortalamalart 56,53+5,94
kg, son test ortalamalar1 55,89+6,22 kg olarak tespit edilmistir. On test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilhik bulunmamakla birlikte, yiizde
1.13 oraninda bir diisiis goriilmiistiir. Calismaya katilan goniilliilerin 6n test VO2Max
ortalamalar1 41,00+5,22 olarak tespit edilirken, son test VO2Max ortalamalar
116,92+7,15 olarak tespit edilmistir. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilhik bulunmus ve ylizde 2.85 oraninda artis gdzlemlenmistir.
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Katilimeilarin istirahat kalp atim sayisi 6n test ortalamalari 69,08+3,20 olarak tespit
edilmigken, istirahat kalp atim sayis1 son test ortalamalar1 21,17+3,23 olarak tespit
edilmistir. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmus ve yiizde 3.61 oraninda diislis goriilmiistiir. Goniilliilerin 6n test viicut yag
oranlar1 ortalamasi 22,05+4,06 olarak tespit edilmisken son test ortalamalart 21,17+3,23
olarak tespit edilmistir. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmus ve yiizde 3.99 oraninda diisiis gozlemlenmistir. Calismamizda yer
alan katilimcilarin 6n test kas kiitlesi ortalamalar1 40,70+4,01 olarak tespit edilmisken
son test ortalamalar1 40,94+3,97 olarak tespit edilmistir. On test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilikk bulunmamakla birlikte, yiizde 0.58
oraninda bir artig goriilmiistiir. Katilimcilarin 6n test sistolik kan basinci ortalamalar
114,58+9,32 olarak tespit edilmisken son test ortalamalar1 116,92+7,15 olarak tespit
edilmistir. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamakla birlikte, yiizde 2.04 oraninda bir artis goriilmiistiir. Calismaya katilan
goniillii katilimeilarin 6n test diyastolik kan basinci ortalamalart 71,5047,70 tespit
edilmisken son test ortalamalar1 72,50+6,22 olarak tespit edilmistir. On test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamakla birlikte, yilizde
1.39 oraninda bir diigis goriilmistir. Katilimcilarin Hdl 6n test ortalamalari
71,67£14,95 olarak tespit edilmisken son test ortalamalari 70,50+14,58 olarak tespit
edilmistir. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamakla birlikte, yiizde 1.63 oraninda bir disiis goriilmistir. Son olarak
katilimeilarin Ldl 6n test ortalamalar 115,83+27,42 olarak tespit edilmisken son test
ortalamalar1 116,25+£25,97 tespit edilmistir. On test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmamakla birlikte, yiizde 0.36 oraninda bir artis

gorilmiistiir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, 26-55 yas araliginda goniilliilik esasina dayali sedanter 12 bayan
katilimer ile yapilmistir. Katilimeilar haftada 3 giin olmak tiizere toplam 12 hafta
boyunca Tabata antrenman yontemi ile ¢aligtirilarak; boy ve agirlik 6lglimleri, istirahat
kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik kan basinci (tansiyon), yag ve kas kiitlesi dl¢iimii,
VO2Max olgtimii, HDL ve LDL o6lgiimleri 6n test ve son test uygulamada alinarak

istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Sosyo-demografik analizler sonucunda ¢ogunlugunu (yiizde 41,7) 36-45 yaslarindaki
katilimcilarin olusturdugu bayanlarin; lise mezunu, evli veya ¢alismayanlarin oranlari
da yiizde 41,7 olarak saptanmistir. Diger yandan 46-55 yas veya ilkokul mezunu
olanlarin ylizde 33,3, 26-35 yas veya lisans mezunu olanlarin yiizde 25, bekar veya

calisan bayanlarin orani da yiizde 58,3 olarak tespit edilmistir.

Aydanarig (2008)’1n gerceklestirdigi “Ankara Ilinde Yasayan 18 Yas Uzerindeki
Bireylerin Fiziksel Aktivite ve Egzersize Yaklagimlarimin Belirlenmesi” isimli
calismasinda sedanter bireylerin cinsiyet ve yas degiskenlerinin elde edilen sonuglarda

farkliliga yol agtig1 bildirilmistir.

Bu ¢alismanin yani sira Baynaz vd. (2017) gerceklestirdigi ¢alisma ile tam anlami ile
benzerlik gostermese de sonuclari karsilastirmak ve oOrtiismedigini ifade etmek

mumkindiir.

Calisma kapsaminda sosyo-demografik Ozelliklere gore fark olmadigi dikkate
alindiginda, s6z konusu calisma ile benzer bir sonu¢ elde edildiginden s6z edilmesi

mumkindiir.

Calismamiza katilan bayanlarin fiziksel 6zellikleri agisindan yas ortalamasi 32,41+2,02,
boy ortalamas1 164,66+3,91 olarak saptanmistir. Arastirmada yer alan katilimcilarin
viicut agirligr 6n test ortalamalar1 56,53+5,94 kg, son test ortalamalar1 55,89+6,22 kg
olarak tespit edilmistir. On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamakla birlikte, yiizde 1.13 oraninda bir diisiis goriilmiistiir.
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Aytepe (2015) “Sedanter Bireylerde Farkli Tipte Uygulanan Dayaniklilik
Antrenmanlarinin  Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkileri” isimli ¢alismasinda, yas
ortalamasi 23.8 ve boy ortalamasi 174.1 = 6.6 olan bireylerin 6 hafta yiiksek siddetli
interval antrenmandan uygulamasinda egzersiz oncesi agirlik ortalamasi 71.1+£6.5 kg
olarak belirlenen deneklerin, egzersiz sonrasi agirlik ortalamalarinin 70.8+7.0 kg’a

diistiigiinii belirlemistir.

Pehlivan (2017), Tabata Protokolii uyguladigi bir ¢alismasinda sporcularin ¢alisma
sonrasi viicut agirliklarinin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde azaldigini (yiizde
4,953) tespit etmistir. On test ile son test arasinda viicut agirhgindaki bu azalmanin
beden kitle indeksi ve boy agirlik orani1 degiskenlerini de istatistiki agidan anlamli bir

sekilde etkiledigini saptamistir.

Baynaz vd. (2017),“Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenmanimin Esneklik ve Anaerobik
Kapasite Uzerine Etkisi” isimli ¢alismalarinda 6 hafta siiresince kendi viicut agirhgiyla
yapilan yiiksek yogunluklu antrenmanlarin esneklik ve anaerobik kapasite lizerine
etkisini incelemis ve kontrol grubuna gore yiiksek siddetli interval antrenman (Tabata
Protokolii) yapan sedanter kadinlarin esneklik, viicut agirligi ve anaerobik giic

degerlerinde anlamli farklilik bulmuslardir.

Calismamizda elde edilen bulgular ile literatiirden elde edilen veriler incelendiginde,
calismada viicut agirhig degerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamas,
fakat, diislis gozlemlenmistir. Ulasilan bu sonug literatiirden edinilen veriler ile

benzerlik gostermektedir.

Aragtirmizda sedanter bayanlarin 12 haftalik Tabata protokolii uygulanmasinda kas
kitlesi Ol¢timleri agisindan On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik belirlenmemis olup, 6n test ve son test dl¢timleri arasinda yilizde 0.58 oraninda
artig goriilmiistiir. Viicut yag yiizdesi degiskeni incelendiginde ise, on test (22,05+4,06)
ve son test (21,1743,23) 6lglim ortalamalar1 arasinda farkin istatistiksel olarak anlamli

oldugu ve 6n test ve son test arasinda yiizde 3.99 oraninda diisiis tespit edilmistir.

Gaesser and Robert (1984), 20-30 yas araliginda 16 erkek katilimciyla 18 haftalik diigiik
ve yiiksek siddetli interval antrenmanlarin viicut yag ylizdesinde belirgin bir azalmaya
neden oldugu ve ortalama yag kaybmin da yaklasik 1,35 kg civarinda gergeklestigi
bildirmistir.
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Pehlivan (2017), Tabata protokolii uyguladigi sporcularda on test ve son test degerleri
arasindaki viicut yag yiizdesi degiskeninde istatistiksel olarak anlamli fark (yilizde

10,139) bulmustur.

Elde edilen bulgularda viicut yag yiizdesi degiskeninde istatistiksel olarak anlamli

verilere ulasildig1 ve literatiirdeki verilerin bu sonucu destekledigi goriilmistiir.

Calismamizda da VO2Max degeri On test 41,00+5,22 ve son test 42,17+4,58 olarak
belirlenmis olup, yiizde 2.85 oraninda bir artis goriilmiistiir. On test ve son test

arasindaki bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmaistir.

Grace vd. (2016), 16-19 yas araliginda diizenli spor yapan ve spor yapmayan 22 erkek
ile 8 haftalik yiiksek yogunluklu interval antrenman metodu uygulamis, VO2Max

degerlerinin her iki gurupta da anlamli diizeyde gelistigini belirlemistir.

Edge vd. (2005), 6 hafta siireli yiiksek ve orta yogunluktaki antrenmanlarin VO2Max
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli etki olusturdugunu, yiiksek yogunluklu
antrenman uygulanan guruptaki VO2Max degerinin artisi, orta yogunluklu antrenman
uygulanan guruptan daha fazla olsa da aralarinda istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik

olmadig1 bildirilmistir.

Pehlivan (2017), Tabata Protokolii metoduyla dayaniklilik antrenmani yapilan grubun
VO2Max degerinde 6n test ve son test ortalama degerleri arasindaki farkin (ylizde -

8,722) istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirlemistir.

Literatlir incelendiginde, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin sporcu veya
sedanter olan her bireyde VO2Max degerinde oOnemli bir artis olusturdugu
anlasilmaktadir. Arastirmamizda elde edilen VO2Max degerindeki artis1 destekleyen
literatiir verileri 1518inda, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin VO2Max degeri

tizerinde etkili oldugu goriilmektedir.

Arastirmamizda da sedanter bayanlarin 12 haftalik egzersizlerin LDL ve HDL 6n test ve
son test oranlar1 arasinda istatistiksel Oneme sahip bir degisiklik olusturmadig:
goriilmemis, fakat, HDL degerinde yiizde 1.63 oraninda diisiis, LDL degerinde yiizde

0.36 oraninda artis tespit edilmistir.
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Pehlivan (2017), deney gurubuna uygulanan Tabata Protokoliiniin sporcularin kolesterol
seviyeleri tizerine etkili oldugunu, sezon igi teknik futbol antrenman yapilan grupta ise

onemli bir farklilik olusturmadigini belirlemistir.

Gaesser and Robert (1984), 20-30 yas araliginda 16 erkek sporcuyla 18 haftalik diisiik
ve yiiksek siddetli interval egzersiz uygulamasinin kolesterol degerinde istatistiksel bir

fark olusturmadigini bildirmistir.

Demiriz (2013), 8 katilimcili 20 yas ortalamali dencklere yaygin interval antrenman
uygulamis ve 6 haftalik antrenmandan sonra biyokimyasal analizlerinin 6n test-son test
verilerine gore kolesterol seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigini tespit

etmistir.

Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde uygulanan antrenman programlarinin Kolesterol
diizeyiyle ilgili verilerde istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi anlasilmakta

olup, bu sonug arastirmada erisilen veriler ile benzerdir.

Calismamizda Tabata protokoliinii 12 haftalik bir siire i¢in uygulayan sedanter
bayanlarin 6n test ve son test sonuglar1 arasindaki farkin sistolik kan basincinda -2,006,
diyastolik kan basincinda -1,535 ve istirahat kalp atim sayisinda ise, 5,528 oldugu
belirlenmistir. Belirlenen bu farkin yiizdesel degisimi sistolik kan basindan yiizde 2.04,
diyastolik kan basincinda yilizde -1.39 ve istirahat kalp atim Sayisinda yilizde -3.61°dir.
Aragtirmada Tabata uygulamasinin hem sistolik hem de diyastolik kan basincini
istatistiksel oneme sahip olmasa da yiikselttigi diger yandan istirahat kalp atim sayisinin
On test verilerine gore son test verilerinde istatistiksel oneme sahip bir azalma

olusturdugu tespit edilmistir.

Pehlivan (2017), deney grubundaki futbolcularin sistolik kan basinci (biiytik tansiyon)
degiskeninin istatistiki acidan anlamli olmadigini belirlemis ancak, istirahat kalp atim
sayist ve diyastolik kan basimcimin (kii¢iik tansiyon) istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde azaldig1 saptanmistir (p<0,01). Deney grubundaki sporcularin istirahat kalp atim
sayisinda ve diyastolik kan basincinda 6nemli gelisim goriiliirken kontrol gurubunda
sadece diyastolik kan basincinin degismesinin  Tabata Protokolii metodundan

kaynaklanabilecegi ifade edilmistir.

Grace vd. (2016)’nin spor yapmayan ve diizenli spor yapan 16-19 yas ortalamasina

sahip erkeklerde 8 haftalik yiiksek yogunlukta interval antrenmaninin solunum
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fonksiyonlarmin iyilestirilmesi igin etkili bir yontem oldugunu hem spor yapanlarda
hem de spor yapmayanlarda kan basinci ve istirahat kalp atim sayilarini degistirdigi
bildirilmistir.

Literatiir verilerine gore dayaniklilik egzersizinin istirahat kalp atim sayisinda anlamli
diizeyde diisiis gOstermesi arastirma sonuglarimizi  destekler —mahiyettedir.
Calismamizda hem diyastolik hem de sistolik kan basinci 6n test ortalamasina gore son
test ortalamasi yiiksek ¢iksa da istatistiksel olarak anlamli bulunmazken; literatiirde
diyastolik ve/veya sistolik kan basincinda anlamli degisiklikler oldugu yoniinde

bildirimlerin bulunmasi verilerimizle uyumsuzluk olusturmustur.

Bu ¢alisma, 26-55 yas araliginda goniilli sedanter 12 bayan katilimciya ¢aligma dncesi
2 dakika ytlizde 45-yiizde 50 kalp atim sayis1 araliginda 1sinma hareketlerinden sonra 20
sn. ¢alisma, 10 sn. mola olarak 8 tekrarli 8 set, setler aras1 1 dk. mola seklinde haftada 3
giin olmak tiizere toplam 12 hafta siiresince Tabata antrenman yontemi uygulanmaistir.
Katilimcilarin boy ve agirlik 6lgimleri, istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diyastolik
kan basinci (tansiyon), yag ve kas kiitlesi dl¢limii, VO2Max o6l¢iimii, HDL ve LDL
Olgtimleri On test ve son test uygulama verileri alinarak grup igi farkliliklar Wilcoxon

Signed Rank testi ile istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Yiiksek yogunluklu interval antrenman olan Tabata Protokol Metodu ile yapilan

egzersiz ¢alismalarinin sedanter bayanlardaki etkileri degerlendirildiginde:

i. Demografik ozellikler ile uygulanan egzersiz arasinda énemli bir farklilik tespit

edilememistir.

ii. Tabata egzersizinin VO2Max ortalamalarini yiikselttigi ve istatistiksel bir
farklilik olusturdugu saptanmustir.

iii. Tabata egzersizinin diyastolik kan basinci, sistolik kan basinci, Kas kiitlesi
oranin1 ve LDL degerini kismen yiikselttigi, HDL degerini diisiirdiigii ancak

istatistiksel agidan bu farkliliklarin 6nemli olmadigi belirlenmistir.

iv. Istirahat kalp atim sayisin1 ve viicut yag oraniin Tabata egzersizi ile istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde diistiigii tespit edilmistir.

Yapilan aragtirma neticesinde, Tabata protokolii ¢ercevesinde diizenli olarak ve uzun

stireli yapilan aerobik egzersizlerin sedanter bayanlarin fizyolojik 6zelliklerinin
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bazilarinda olumlu yo6nde etkilerinin bulundugu goriilmiis olup, uygulanan egzersiz
programinin dayaniklilig1 artirma ve viicut yag yiizdesi oranini azaltma konusunda etkili

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Aragtirmamiz sonucunda, konu ile ilgili bundan sonra yapilacak ¢aligsmalar i¢in Oneri

olarak;
e Farkli yas gruplarinda, konu ile ilgili arastirma,
e Farkli cinsiyetler ile ilgili arastirma,
e Elit sporcular ile kiyaslama iizerine arastirma,

e Beslenme ve diyet kontrolii altinda inceleme yapilabilir.
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