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OZET

Bu calismanin amaci; tekrarli sprint testinde ve tekrarli sprint testine
verilen fizyolojik ve metabolik yanitlarda cinsiyet farkliliginin incelenmesidir. Bu
amagla, calismaya vyaglart 18-30 arasinda degisen ve universite okul
takimlarinda futbol, basketbol ve voleybol oynayan 20 kadin ve 20 erkek
gonulla olarak katilmigtir. Sporcular 24 saniye dinlenme araliklariyla bisiklette
yapilan 5x6 saniye tekrarli sprint testine katilmiglardir. 5x6 saniye tekrarli sprint
testi sonucunda katilimcilarin performans yanitlari olarak relatif zirve gug, relatif
toplam zirve gug ve performans dusus yuzdesi belirlenirken; metabolik yanitlar
olarak maksimal laktik asit konsantrasyonu; fizyolojik yanitlar olarak ise
maksimal kalp atim hizi ve maksimal algilanan zorluk derecesi belirlenmistir.
Ayrica relatif zirve glg¢ degerlerine ve relatif ortalama glc¢ degerlerine sprint
sayisinin, cinsiyetin ve sprint sayisi X cinsiyet etkilesiminin etkileri de
belirlenmistir. Yapilan bagimsiz orneklerde t-testi analizi sonuglari 5x6 saniye
tekrarl sprint testi sonucunda relatif zirve gic (tzs=7.82; p=0.000) ve relatif
toplam zirve gic (tzs=7.88; p = 0.000) degerlerinde kadin ve erkek sporcular
arasinda istatistiksel yonden anlamh bir fark oldugunu gostermistir. Performans
dUsus yuzdesine bakildiginda ise kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel
yonden anlamh bir fark olmadigi belirlenmigtir (p>0.05). 5x6 saniye tekrarli
sprint testi sonucunda ulasilan maksimum laktik asit degerlerinde kadin ve
erkek sporcular arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugu
belirlenirken (tz8=3.50; p=0.001), maksimum kalp atim hizi ve algilanan zorluk
derecesi degerlerinde anlamli bir fark belirlenmemistir (p>0.05). Tekrarli
Olcumlerde varyans analizi sonuclari 5x6 saniye tekrarli sprint testi suresince
her sprint tekrari sirasinda ulagilan zirve guc¢ degerlerinde sprint sayisi etkisi
(F(s,35=10.68;p=0.000) ile cinsiyet etkisinin anlamli oldugunu gdOstermistir
(F1,38=62.08; p=0.000). Ancak sprint sayisi x cinsiyet etkilegimi istatistiksel
yonden anlamli bulunmamigtir (p>0.05). Yine tekrarl dlgumlerde varyans analizi
sonuglari 5x6 saniye tekrarl sprint testi suresince her sprint tekrari sirasinda
ulagilan relatif ortalama gl¢ degerlerinde sprint sayisi etkisi ile (F,35=13.41;
p=0.000) cinsiyet etkisinin anlamh oldugunu gostermistir (F,38=54.67;

p=0.000). 5x6 saniye tekrarl sprint testi suresince her sprint sirasinda elde



edilen relatif ortalama gu¢ degerlerinde sprint sayisi x cinsiyet etkilesimi ise
istatistiksel yonden anlamh bulunmamistir (p>0.05). Sonuglar tekrarli sprint
testi sonucu elde edilen zirve gug ve ortalama gu¢ degerlerinde erkekler lehine
bir cinsiyet farklihdi oldugunu goésterirken, maksimum laktik asit degerlerinin de
erkeklerde daha yuksek oldugunu gostermistir. Ayrica performans dusus
yuzdesi, maksimum kalp atim hizi ile algilanan zorluk derecesi de@erlerinde bu
farkin ortadan kalktigi da belirlenmistir. Tekrarli sprint testi stresince ortaya
konan performanslar incelendiginde ise tim sprint tekrarlarinda erkeklerin
kadinlardan daha yuksek performans degerlerine sahip oldugu ve erkeklerde en
yuksek performans degerinin birinci sprintte kadinlarin ise en yuksek

performans degerine ikinci sprintte ulastigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Tekrarli sprint, cinsiyet farkliliklari, fizyolojik yanitlar,

metabolik yanitlar.



ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the gender differences in
repeated sprint ability and physiological and metabolic responses to repeated
sprint ability. A total of 40 athletes (20 women, 20 men) who were enrolled in
universities basketball, volleyball and football teams participated in this study
voluntarily. Repeated sprint ability was determined by a 5x6s cycling repeated
sprint test with 24s recovery interval. After the repeated sprint ability tests
relative peak power, relative total peak power and percentage of performance
decrement were determined as performance indices. As physiological and
metabolic responses on the other hand, participants’ maximal lactate level,
heart rate and ratings of perceived exertion responses were determined.
Results of the independent samples t-test indicated significant differences in
relative peak power (t3g=7.825; p= 0.000) and relative total peak power
(tze)=7.880; p = 0.000) between men and women, whereas no significant
differences were observed in performance decrements (p>0.05). Results of
5x6s repeated sprint ability test indicated significant differences in maximal
lactate responses between men and women (tz5=3.509; p=0.001), whereas
there were no significant differences in maximal heart rate and ratings of
perceived exertion (p>0.05). According to the results of 2x5 (gender x sprint
number) ANOVA with repeated measures, there were significant gender (F,3g)
= 62.087; p = 0.000) and number of sprints effects (F,35=10.689;p=0.000) in
peak power during 5x6s repeated sprint test. Conversely, no significant effects
of gender x number of sprints interaction were found in peak power during 5x6s
repeated sprint ability test (p>0.05). In addition, there were significant gender
(F1,38) = 54.674; p = 0.000) and number of sprints (Fu35=13.415; p=0.000)
effects in relative mean peak power during 5x6s repeated sprint test. On the
other hand, there was no significant gender x number of sprints interaction were
found in relative mean peak power during 5x6s repeated sprint ability (p>0.05).
As a conclusion results indicated that men’s peak power, total power and
maximal lactate responses were higher than women, whereas, no significant
differences were found in performance decrement, maximal heart rate and

ratings of perceived exertion values between gender. During repeated sprint



test, men’s performance was higher than women’s performance in all sprint
numbers and also the highest performance value was recorded during first

sprint in men and during the second sprint in women.

Keywords: Repeated sprint ability, gender differences, physiological
responses, metabolic responses.
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BOLUM I
GiRIS

Surat, ‘sporcunun kendisini en ylksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi’ ya da ‘ hareketlerin mimkun oldugu kadar yuksek bir hizda
uygulanabilmesi’ olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002). Muratli, Kalyoncu ve
Sahin (2007) ise surati; kas ve sinir sisteminin hizli galisma yetenegine bagli
hareketsel bir yetenek olarak ve hareketin birinci dereceden kinematik 6zelligi
olarak tanimlar. Bu baglamda bir¢ok spor dali igin 6zellikle de takim sporlari igin
surat yetenegi oldukga dnemlidir; ¢uinkl futbol, basketbol, voleybol ve rugby gibi
takim sporlarinda topu rakiplerinden 6nce elde etmek igin oyuncularin surat

yeteneginin ¢ok iyi olmasi gerekir. Ayrica surat takim sporlarinin kalitesini

yukseltir ve seyirciler hizli oynanan magclardan daha fazla zevk alir.

Surat performansi birgcok spor dalinda basarili olabilmek igin ¢ok
onemlidir. Ancak 6zellikle takim sporlarinda, sporcular dusik ile yuksek duzey
arasinda degisen farkli sayida tekrarli sprint kogsusu yapmaktadir. Calismalar
takim sporlarinda maglar sirasinda sprint kogularinin yeterli toparlanma suresi
dolmadan tekrarli bir sekilde gergeklestigini ve birbirini takip eden sirat
performansinda bu ylzden bir bozulma oldugunu gdstermistir (Spencer,
Fitzsimons, Dawson, Bishop ve Goodman, 2006; Spencer, Lawrence, Rechichi,
Bishop, Dawson ve Goodman, 2004). Bdylece takim sporlari ile ugrasan bir
sporcunun en onemli kondisyon ozelliklerinden birisi kisa sureli ve kisa
toparlanma araliklariyla uygulanan sirat kosularini uygulayabilme yetenegine
sahip olmasidir ve bu yetenege tekrarli sprint yetenegi denmektedir (Mujika,
Spencer, Santisteban, Goiriena ve Bishop, 2009). Kisa dinlenme periyotlari ile
desteklenen ve maksimum sprint eforunun uretilmesini saglayan bir yetenek
olarak tanimlanan tekrarli sprint yetenegi (Oliver, Armstrong ve Williams, 2007)
glnimuzde takim sporlarinda mag sirasindaki aktivitelerin kiguk bir kismini
temsil ediyor olsa da; bir macgin sonucunu etkileyebilecek dizeyde
olabilmektedir. Ornegin, bir basketbol magi sirasinda sporcularin 2-6 saniyelik
105 tane tekrarli sprint yaptiklar belirlenirken (Castagna, Manzi, D’Ottavio,

Annino, Padua ve Bishop, 2007), futbolda bir mag¢ sirasinda her oyuncunun 4-6



saniyede bir degisen 1000-1400 civarinda kisa aktiviteler uyguladiklari ve
bunlarin icinde yaklasik her 90 saniyede bir kisa sprintler yaptiklari belirlenmistir
(Stolen, Chamari, Castegna ve Wisloff, 2005).

Performansta cinsiyet farkliliklari arastirmacilarin yillardir ilgisini ¢eken
bir konu olmustur. Son yillarda yapilan galismalar vicut komposizyonundaki
farkhligin baska bir deyisle kas kitlesindeki farklihgin tek basina performanstaki
cinsiyet farklihgini agiklamadigini gostermektedir (Billaut ve Bishop, 2009).
Yazil kaynaklar kadin ve erkeklerin kas dokusundaki morfolojik, metabolik ve
ndéromuskuler o6zelliklerin  farkh oldugunu ve bu farklihklarin da kuvvet,
yorgunluga karsi direng ve gug¢ cikisi gibi performans farkliliklarinin nedeni
oldugunu ortaya koymaktadir (Billaut ve Bishop, 2009). Kadinlarin fosfajen
depolarinin  (120mmol/kg)  erkeklerin fosfajen degerleri ile benzer (140
mmoll/kg) oldugu belirlenirken, sprint egzersizleri sirasindaki ATP, ADP, IMP ve
PCr dlzeylerindeki degisimde bir cinsiyet farkhli§i  belirlenmemistir
(Esbjornsson-Liljedahl, Sundberg, Norman ve Jansson, 1999; Esbjornson-
Lilledahl, Bodin ve Jansson, 2002). Bunun yaninda kadinlarin Tip Il fibril
caplarinin erkeklerden daha kuglik oldugu (Balsom, Seger, Sjodin ve Ekblom,
1992) ve daha dusuk glikolitik enzim aktivitesine sahip olduklari da belirlenmistir
(Esbjornsson-Liljedahl, Sylve’n ve Holm, 1993). Tum bu bahsedilen etmenler
temelde sportif performanstaki cinsiyet farkliliklarinin  nedenini ortaya

koymaktadir.

Kuvvet, anaerobik gu¢ ve dayaniklilik gibi birgok temel performans
gostergesinde cinsiyet farkliliklari calisilirken, son yillarda Spor Bilimleri
alaninda oldukga ilgi géren bir konu olan tekrarli sprint yetenedinde cinsiyet
farkliiginda sinirh sayida calisma bulunmaktadir. Ornegin Brooks, Neuvill,
Meleagros (1990) yaptiklari calismada 30 saniye araliklarla uygulanan 10x6
saniyelik kosu sprintlerinde, zirve gu¢ ve toplam is degerlerinde erkeklerin
kadinlardan daha iyi degerlere ulastigini belirlemiglerdir. Ancak tekrarli sprintler
sonucu olusan yorgunluk indeksi incelendiginde baslangi¢ sprint degerleri
yuksek olmasina ragmen, erkeklerin daha ylksek yorgunluk indeksine sahip

olduklari da belirlenmistir. Bir bagka galismada Bishop, Edge ve Dawson (2003)



30 saniye dinlenmeli 5x6 saniyelik bisiklet sprint testinde erkeklerin kadinlardan
daha iyi performans sergilediklerini ve daha iyi performans dugusune sahip
olduklarini belirlemiglerdir. Bu c¢alismalarin yaninda Billaut, Giancomoni ve
Falgairette (2003) aralikli sprintler sirasinda gic¢ c¢ikisi toparlanmasindaki
cinsiyet farkliliklarini inceledikleri c¢alismalarinda kadinlarin erkeklere oranla
daha dusuk performansa ve daha yuksek yorulma kapasitesine sahip
olmalarina ragmen, erkeklerin ve kadinlarin gu¢ cikisi degisimlerinin benzer
oldugunu belirlemiglerdir. Bir baska calismada ise antrenmanli ergenlerde
mekanik gug cikisindaki cinsiyet farklihginin sadece tekrarl sprintlerin baslangi¢
evresinde olustugu ve erkeklerin kizlara gore daha yuksek performans dususu
yasadiklari belirlenmistir (Yanagiya, Kanehisa ve Kouzaki, 2003). Esbjérnsson-
Lilledahl ve ark. (2002) yaptiklari ¢alismada erkeklerin zirve gli¢ ve ortalama
gug¢ degerlerinin kadinlardan daha ylksek oldugunu (sirasiyla %30 ve %28)
ancak kadinlarda performans dususunun erkeklere oranla daha iyi oldugunu

belirlemiglerdir.

Tekrarli sprint yetenegi son yillarda Spor Bilimleri alaninda siklikla
calisiimasina ragmen, tekrarli sprint yeteneginde cinsiyet farklihgini inceleyen
sinirl sayida c¢alisma bulunmasi ve ayrica tekrarli sprint yetenegine verilen
fizyolojik ve metabolik yanitlarda cinsiyet farklihdini irdeleyen calismaya
rastlanmamasi, bu arastirmanin olusmasina neden olmustur. Bu dogrultuda bu
calisma tekrarh sprint testinde ve tekrarli sprint testine verilen fizyolojik ve

metabolik yanitlarda cinsiyet farkliliginin belirlenmesi amaciyla yapilmigtir.
1.1. Problem Cumlesi

Tekrarl sprint testi ve tekrarli sprint testine verilen fizyolojik ve metabolik

yanitlar cinsiyete goére farklilagsmakta midir?
1.2. Alt Problemler
i. 5x6 saniye tekrarl sprint testinde elde edilen asagida verilen performans

degiskenlerinde kadin ve erkek sporcular arasinda bir fark var midir?
a. Relatif zirve glg¢



b. Toplam relatif zirve gug
c. Performans dusus yuzdesi
ii. 5x6 saniye tekrarli sprint testinde elde edilen asagida verilen metabolik
degiskenlerde kadin ve erkek sporcular arasinda bir fark var midir?
a. Maksimal laktik asit konsantrasyonu
b. Maksimal kalp atim hizi
c. Maksimal algilanan zorluk derecesi
iii. 5x6 saniye tekrarli sprint testi slresince elde edilen asagida verilen
performans degiskenlerinde kadin ve erkek sporcular arasinda bir fark var
midir?
a. Relatif zirve guc
b. Relatif ortalama gtic

1.3. Denenceler

i. 5x6 saniye tekrarl sprint testinde elde edilen asagida verilen performans
degiskenlerinde kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
fark yoktur.

a. Relatif zirve gug
b. Toplam relatif zirve gig
c. Performans dusus yuzdesi

ii. 5x6 saniye tekrarli sprint testinde elde edilen asagida verilen metabolik

kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.
a. Maksimal laktik asit konsantrasyonu
b. Maksimal kalp atim hizi
c. Maksimal algilanan zorluk derecesi

iii. 5x6 saniye tekrarli sprint testi slresince elde edilen asagida verilen
performans degiskenlerinde kadin ve erkek sporcular arasinda bir istatistiksel
olarak anlaml bir fark yoktur.

a. Relatif zirve guc¢

b. Relatif ortalama gti¢



1.4. Sinirhliklar

Bu calismaya Ankara ilindeki 3 Universitenin futbol, basketbol ve voleybol

okul takimlarinda yer alan 20 kadin 20 erkek sporcu ile sinirlandiriimigtir.

1.5. Varsayimlar

I. Katilimcilarin Olgimler 6ncesi uyulmasi gereken batun kurallar ve
testlere iliskin acgiklamalari anladiklari kabul edilmistir.

ii. Katilimcilarin 5x6 saniye tekrarli sprint testi sirasinda maksimum efor
gOsterdikleri varsayilmigtir.

iii. Katilimcilarin benzer antrenman sureglerine katildiklari varsayilmistir.

1.6. Tanimlar

Sdrat: Sporcunun kendisini en yuksek hizda bir yerden bir yere hareket

ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2002).

Tekrarli Sprint Yetenegi: Kisa dinlenme periyotlariyla desteklenen ve
maksimum sprint eforunun Uretiimesini saglayan bir yetenek olarak

tanimlanmaktadir (Hill-Hass ve ark. 2007).

Laktik Asit: Laktik asit, anaerobik metabolizma sonucu olusan ve
karbonhidratlarin pargalanmasi sonucu ortaya cikan artik bir maddedir. Laktik
asit miktari insanlarda dinlenik durumda yaklagik 1mmol/L iken yogun bir
egzersiz sirasinda 16-20 mmol/L’ye kadar yukselebilmektedir (Tiryaki- S6nmez,
2002).

Algilanan Zorluk Derecesi: Bireylerin egzersizin zorluk derecelerini
kendilerinin belirledigi subjektif bir skaladir. Egzersizi yapan Kisinin yaptigi
egzersize iliskin zorluk derecesini subjektif olarak belirlemesi esasina
dayanmaktadir (Borg, 1982)

Kalp Atim Hizi: Kalp atim hizi kalbin bir dakikadaki vurum sayisini ifade

etmektedir. Medulla oblangata’daki kardiyak merkezden kaynaklanan sempatik



ve parasempatik sinir sistemlerinin etkisi altinda olan kalp atim hizi dolagim
fonksiyonunun izlenmesinde Onemli bir gdsterge olarak kabul edilmektedir
(Ergen, 1992).

1.7.  Arastirmanin Onemi

Gunumuzde kadinlarin yuksek siddetli spor ve egzersiz aktivitelerine
katiimindaki artis arastirmacilarin sportif performanstaki cinsiyet farkhliklarini
arastirmaya yoneltmistir. Kuvvet, slrat, anaerobik performans ve dayaniklilik
gibi performans gostergelerindeki cinsiyet farkhliklari siklikla calisilirken son
yillarin popduler arastirma konularindan olan tekrarli sprint yeteneginde daha
once de belirtildigi gibi cinsiyet farkliliklarini inceleyen sinirli sayida calisma
bulunmaktadir. Bu dogrultuda bu ¢alismanin bulgulari ile cinsiyetler arasindaki
tekrarli sprint yetenegindeki performans ve metabolik farkhliklar belirlenerek
Ozellikle kadin sporcularin tekrarl sprint calismalarinda adaptasyonlar yapilabilir
ve tekrarli sprint performanslarinin arttirilmasinda katkida bulunabilir.

Cinsiyet farkliliklari tekrarl sprint yetenegi ile ilgili calismasi gereken en
onemli konulardan biri olarak karsimiza g¢ikmaktadir; ¢unki artik ginimuzde
her takim sporunun kadin sporculari da bulunmaktadir ve gelisen teknoloji ve
antrenman yontemleriyle kadin ve erkeklerin performanslari birbirine oldukca
yaklasmis ve artik farkli antrenman yontemlerinin calismasi gerekip
gerekmedigi tartisma konusu olmaya baslamigtir. Antrenmanlarda ve maglarda
erkek ve kadin sporcularin farkli performanslar sergilemesinin, morfolojik,
metabolik ve ndromuskuiler gibi faktorlerden etkilendigi bilinmektedir; fakat
erkeklerin daha fazla kas kuitlesine sahip olmasinin verdigi avantajlar ile
kadinlarin daha iyi aerobik kapasite ve yorgunluk direncine sahip olmasinin
verdigi avantajlar birbirine yaklastikca; cinsiyetler arasindaki performans
farkliliklari da kapanmaya baglayacaktir.

Uzmanlar ve antrendrlerin de bildigi gibi surat bir takim sporunun en
onemli bilegsenlerinden biridir ve sprint yeteneginin gelistiriimesiyle, sporcunun
¢ok daha iyi maglar gikarabilmesi saglanabilir; gunkl maglar igerisindeki zaman
hareket analizleri incelendiginde, mag¢ suresinde bircok kisa sprint yapildigi,

hatta bu kisa sprintlerin toplam surelere bakildiginda toplam mag surelerinin



yaklasik %10’'nu olusturdugu belirlenmis ve dolayisiyla tekrarli sprint
yetenedinin 6nemi ortaya c¢ikmistir. Bu dogrultuda bu c¢alismanin bulgulari
tekrarli sprint testine verilen performans ve fizyolojik ve metabolik yanitlari
kiyaslayarak, sporcularin tekrarli sprint yeteneginin gelistiriimesinde uygun

antrenmanin yapilmasina olanak saglayacaktir.



BOLUM I

GENEL BILGILER

Gunumuzde futbol, basketbol ve voleybol gibi takim sporlarinda
rekabetin artmasiyla birlikte, daha iyi performanslar ve daha hizli oynanan
oyunlar ortaya ¢ikmaya baglamistir. Takim sporlarinda bir misabaka boyunca
one c¢ikan en onemli unsurlardan birinin de sprint yetenedi ve bu yetenegin
tekrarlanmasi oldugu tim antrenman bilimcilerin ve antrendrlerin dikkatini
cekmeye baglamistir. Futbol, basketbol ve voleybol ¢ok hizli ve uzun sure
duraklamasiz oynanan sporlar sirasinda sporcular bircok kez tekrarli sprint
yapmak zorunda kalmaktadir, bu yluzden sporcular tekrarli sprint yetenegini
gelistirmelidir. Tekrarli sprint yetenegi; kisa dinlenme periyotlari ile desteklenen
ve maksimum sprint eforunun tekrar Gretimini saglayan bir yetenektir ve birgok
takim sporu icin dnemli bir kondisyon bileseni olarak kabul edilir (Hill-Hass ve
ark., 2007).

2.1. Siurat

Slrat t0m vicudun yada vicut bolimlerinin bir hareketi uygularken
olusturdugu hiz olarak yada vicudu yada bir bolumunu yuksek hizda hareket
ettirebilme yeteneg@i olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002). Fizyolojik agidan
bakildiginda; surat, kas ve sinir sisteminin hizli calisma yetenedine bagli
hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir (Murath ve ark., 2007). Suirat
kuvvetle dogrudan iligkilidir, cinku surat, kuvvet olmaksizin geligtirilemez. Eger
bir sporcunun maksimal suratinin gelistiriimesi gerekiyorsa, dncelikle blyuk i¢

kuvvetlerin gelistiriimesi zorunludur (Murath ve ark., 2007).

2.2. Suratin Biyolojik Ve Biyomekanik Temelleri
2.2.1. Kas Fibril Tara

insan organizmasindaki iskelet kaslari farkli metabolik ve fonksiyonel
Ozelliklere sahip kas liflerinin bir araya gelmesiyle olusmustur. Kas liflerinin
tamami her zaman igin gerekli batin metabolik ve fonksiyonel 6zelliklere sahip

degildir. Butliin kaslar aerobik ve anaerobik performans gosterebilseler de, bazi



kas lifleri biyokimyasal olarak aerobik ve anaerobik performans i¢in daha yogun
bir ortam saglar. Bu yuzden iskelet kaslarini olusturan aerobik 6zelligi yuksek
olan liflere Tip I, anaerobik 6zelligi yiksek olan liflere Tip Il lifleri adi verilir. Tip Il
lifleri Tip 1 liflerinin aksine ylksek kasilma hizi ve myozin ATPaz enzim
aktivitesine sahiptirler. Gug¢ Uretimleri yuksek olup, yorgunluklari g¢abuk
olusmaktadir. Bu kas lifleri, kisa zamanda buyuk kasilma gucu olugturmalari
nedeniyle, yuksek siddette yapilan kisa sureli egzersizlere uyum

saglamaktadirlar (Gunay, Tamer ve Cicioglu, 2006).
2.2.2. Koordinasyon

Kas kasilmasinin buyukligu ve sikhidr ve bunlar araciligi ile olusan
hareket sirati ve hareket bicimi icin en belirleyici 6zellik koordinasyondur.
Yuksek bir hareket sikhgiyla kuvvetli bir ¢ikis ancak kas-sinir sisteminin hizli
uyariimasi ile ortaya gikar ve amaca uygun bir kuvvet uygulanmasiyla mimkun
olur. Ancak kaslar arasi ve kas igi bir koordinasyon gerceklesirse hareket

koordinasyonu muamkun olur (Muratl ve ark., 2007).
2.2.2.1. Kaslar arasi koordinasyon

Bir hareketin yapiliginda agonist ve antagonist kaslarin birlikte ¢calismasi
olarak nitelendirilir. Bir eklemde ayni yonde yapilan hareketi gergeklestiren kas
grubuna agonist kaslar, bu kaslara zit olarak calisan kaslara da antagonist
kaslar denir. Bir hareketin kesinligi, dogrulugu buylk o6l¢gude agonist ve
antagonist kaslar arasi koordinasyonuna baghdir (Bompa, 2003; Murath ve ark.,
2007).

2.2.2.2. Kas i¢i koordinasyon

Merkezi sinir siteminin iskelet kaslariyla birlikte calismasi ve etkin
olmasidir. Motorik birimlerin ¢alismasini duizenler, zayif uyaranlarda kolayca
uyarilabilen motor birimler devreye girer boylece butin kaslarin basamaklamali

olarak kasilmasi mumkun olur (Bompa, 2003; Murath ve ark., 2007).



2.2.3. Kas Esnekligi

Kaslarin esnekligi, gerilme 0Ozelligi, gevseme Ozelliginde bir azalma so6z
konusuysa hareket genigliginde bir sinirlama ortaya c¢ikar, buna bagh kasilma
koordinasyonu kotulesir; ¢cunklU agonist kaslar, antagonist kaslarin ortaya
koydugu buyuk bir direnci yenmek zorunda kalir. Bu durum; kas i¢i surtinmenin
artmasi ve hareket akigina engel olmanin sunucu etkin enerji kullaniminin
azalmasina ve kisa slUrede hareket suratinde azalmaya denen olur. Bu da
germe ve yumusama alistirmalarinin dnemini ortaya koyar (Muratli ve ark.,
2007). Ayrica iyi gelistiriimis eklem esnekligi de hareketin buylk sekilde
yapilmasina olanak saglar. Sprint yapilirken blytk adimlarla kosmak énemli bir
verim belirleyicidir. Bu baglamda; 6zellikle istendik bir bicimde kalga hareketliligi
ve dizlerin kaldirilabilmesi icin, gunluk olarak uygulanan hareketlilik calismalari

bir zorunluluk haline gelmistir (Bompa, 2003; Muratl ve ark., 2007).
2.2.4. Isinma Duizeyi

Yiksek bir hareket frekansi ve kuvvet gelistirme amaca uygun bir
Isinmay! gerektirir. Boylece yukarida sozu edilen i¢ surtinme azalir, gerilme
yetenedi, esneklik yetenegi artar. Sinir sistemi yonunden ise iletim hizi artar,

bdylece tepki yetenegi gelisir, yonlendirme sureci iyilesir (Muratli ve ark., 2007).
2.2.5. Yorgunluk

Uzun zaman periyotlarinda sergilenen motor gérevler, motor yorgunluga
neden olur, bu durum da genel olarak kiginin gig kullanim yetenegindeki disus

olarak tanimlanir (Lorist, Kernell, Meijman ve Zijdewind, 2002).
2.2.6. Antropometrik Ozellikler

Erkekler, kadinlardan daha uzun oldugu i¢in adim uzunluklari da anlamli
sekilde buyuktar. Ddnyanin  en iyi sprinter erkekleri ile kadinlar
karsilastinldiginda adim sikligi ve performans sirasinda adim uzunlugundan
daha etkili bulunmustur. Buna gdre antrenmanlarin 6éncelikli amaci adim

sikligini arttirmak olmalidir (Muratli ve ark., 2007).
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2.2.7. Cinsiyet ve Yas

Antrenmansiz kadinlarin temel surati, ortalama olarak erkeklerden % 10-
15 daha azdir. Temel suratteki bu azalma kadinin koordinatif parametrelerinin
yetersizliginden degil, kuvvetteki azliktan kaynaklanir. Atletizmdeki sprinter
kadinlarin hareket frekansinin erkeklerden daha disik olmadigi gorilmustir.
100 metre, 60 adimda kosuldugunda dereceler ayni olur. 70 adimda kosan,
daha ¢ok adim atan kisaca adim frekansi yuksek olan sporcu daha gabuktur.
Temel surati buyuk olctide sinirlayan kuvvet ve koordinasyondur (Muratli ve
ark., 2007; Sevim, 2002).

2.2.8. Psikolojik Etmenler

Surat yetenegdi blyuk oOl¢clide koordinasyon yeteneginden etkilenir. Bu
koordinasyon yetenegi yeterince gelistiriimemigse belirli kogularda merkezi sinir
sisteminin hareket diuzenlenmesinde olumsuzluklar gergeklesir. Bu durumda
zayIf sprinterlerde 6zguven yetersizlidi ve gecilme korkusuna neden olur. Sonug
olarak da hiz kaybina sebep olabilir. Gegilme sirasinda koordinasyonu da

tamamen bozulur (Muratl ve ark., 2007).

2.3. Fizyolojik Cinsiyet Farkhliklar

2.3.1. Morfolojik ve Viicut Kompozisyonu Farkhhiklari

Morfoloji ve vicut kompozisyonundaki farkliliklar; iki cinsiyet arasindaki
onemli durumlardan biridir. Yaklagik ayni yasta olan erkekler; kadinlardan 11
cm uzun, 13kg agirdir, ayrica 18 kg yagsiz kiutleye ve 5 kg daha az yag
kitlesine sahiptirler (Glenmark, Hedberg ve Janssons, 1992). Bu parametrelerin

farkli olmasi, performansta cinsiyet farkhligini agikga ortaya koymaktadir.

Ayrica erkeklerin daha uzun segmentlere ve kas kutlesine sahip olmasi,
toplam kas gucunin daha fazla olmasina ve daha fazla gti¢ ¢ikisinin olmasina
olanak saglamaktadir (Billaut ve Bishop, 2009). Yapilan birgok calismada,
kadinlarla erkeklerin farkli kas lifi tiplerine sahip olmasinin, kas yorgunlugundaki
farkliliklari agiklayabilecegini belirtmiglerdir. Erkeklerin vastus lateralis kasindaki
Tip II lif oraninin kadinlara goére fazlalik gostermektedir; fakat diger kas
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gruplanyla ilgili bir cinsiyet farklihgi tespit edilmemistir; 6rnegin biceps brachii
kasinda cinsiyet farki bulunmamaktadir (Middleton ve Wenger, 2006). Yapilan
calismalar, cinsiyet farkliliklarinda kas kutlesinin tek basina bir belirleyici
olmadigini belirtmiglerdir (Perez-Gomez, Rodriguez ve Ara, 2008; Ditor ve Kent-
Braun, 2000; Fulco ve ark., 1999; Hunter, Critchlow ve Shin, 2004). Aslinda
cinsiyetlerin performansi ve yorgunluk direnci azaldiginda; iki cinsiyetin de
egzersiz degerleri benzer ve performans ylzdeleri birbirine yaklagsmaktadir.
Performanstaki farkliliklarin diger nedenleri ise; vicut kutlesi, yagsiz vicut
kiatlesi ve aktif bolgelerdeki yagsizlik oranidir (Esbjornsson-Liljedahl ve ark.,
1993). Ornegin; yapilan bir g¢alismada; araliklarla yapilan izometrik
submaksimal kasiimalar sirasinda kadinlarin yorgunluga ulagsma hizlari

erkeklerden iki kat yavas oldugu belirlenmistir (Fulco, Rock ve Muza, 1999).

2.3.2. Hormonal Farkhhklar

Cinsiyet hormonlarinin salgilanmasi, iki cinsiyet arasindaki farklihgi
saglayan baska oOnemli bir faktordir. Androjen, protein sentezini ve kas
hipertrofisini arttirmaktadir (Enoka ve Stuart, 1992). Daha yuksek androjen
konsantrasyonu; kas kutlesinin artmasina ve 6zellikle Tip Il kas lifi hipertofisine
neden olmaktadir. Ote yandan, estrojen hormonu, bilyiime hormonunu tetikler,
ayni zamanda lipolizi ve glikojenolitik aktiviteyi de arttirdigi bilinmektedir (Billaut
ve Bishop, 2009). Fakat kadinlardaki estrojen hormonunun ylksek olmasi, geng
ve yetiskin kadinlarda ayni yastaki erkeklere gore daha fazla blyime
hormonunun Uretiimesine neden oldudu bilinmektedir (Lebrun, McKenzie ve
Prior, 1995). Yapilan bir ¢alismada, cinsiyet farkinin ayni zamanda
supramaksimal egzersizlerde sempatik yanitlari etkiledigi goralmustir (Kent-
Braun, Ng ve Doyle, 2002). Saldavon ve Matt (2002)in yaptigi g¢alismada;
kadinlarda ve erkeklerde toplam is yukunu olgmuglerdir ve sonug olarak;
kadinlarin daha dusuk ise, daha dusik laktat Uretimine, daha disuk glikojen
kullanimina ve daha dusik glikojen alim kapasitesine sahip oldugunu

belirlemislerdir.

12



2.3.3. Enzim Aktivitelerindeki Farkliliklar

Kas enzim aktivitelerinin “In Vitro” OlgUmlerinde; tum vicut enerji
metabolizmasinin ve farkl enerji Uretim yollarinin kadinlarda ve erkeklerde
benzer oldugu belirtiimigtir (Braun ve ark., 2002). Yapilan birgok ¢alismanin
analizinde; karmasik fosfojen enerji sistemlerinin, cinsiyetin enzim aktivitelerine
olan etkisinin kuvvetli oldugunu belirlenmistir. Miyozin ATPaz aktivitelerinin ve
kreatin fosfokinazin erkeklerde kadinlara gore daha vyuksek oldugu
belirlenmistir, ayrica erkeklerin daha iyi fosfojen saglamasi; erkeklerin

performansinin daha iyi olmasini saglamaktadir (Billaut ve Bishop, 2009).
2.3.4. Substrat Kullanimi Farkhliklari

Egzersiz sirasinda, kas metabolizmasindaki cinsiyet farklliklar
derinlemesine incelenmistir. Uzun sprintler ve supramaksimal izometrik
kasilmalar sirasinda kadinlarin kas o6zelligi ¢cok 6nemlidir (Billaut ve Bishop,
2009). Ornegin; Hill ve Smith’in (1993) galismasinda; 30 saniyelik bisiklet sprinti
sirasinda aerobik katki, kadinlarda %25ken erkeklerde %20 oldugu
belirlenmistir. Fulco ve ark. (1999) ile Russ ve Kent-Braun'un c¢alismalarina
gore; kadinlarin oksidatif fosforilasyona olan yatkinligi; dinlenme sirasinda daha
hizl ATP’nin tekrar sentezlenmesini sagladigi belirlenmistir. Buna kargin;
erkeklerin anaerobik glikolitik yollarinin daha iyi olmasi; erkeklerde yorgunluk
direncinin azalmasina ve toparlanmanin daha yavas olmasina neden olmaktadir
(Billaut ve Bishop, 2009). Ornegin kadinlarda, 30 saniye bisiklet
ergometresinden sonra, katekolamin konsantrasyonunun daha az yukselmesi;
sprint sirasinda glikolitik enzimleri tetiklemektedir (Hicks, Kent-Braun ve Ditor,
2001). Bu nedenle; glikolitik enzimlerin maksimal aktivasyon yogunlugunun
azalmasi; glikolitik yollarin desteklenmesini azaltmakta ve daha iyi yag
oksidasyonu ile daha dusuk kan laktat konsantrasyonunun olmasini
desteklemektedir (Billeut ve Bishop, 2009). Her iki cinsiyet icin de; 30 saniye
Wingate testinden sonra Tip | ve Tip Il liflerinde ATP ya da fosfokreatinin
azaldigi tespit edilmistir (Hunter ve Enoka, 2001). Bagka bir galismada ise, 20
dakika araliklarla yapilan 3 tane Wingate testi sonrasinda kadinlarda erkeklere

g6re daha az ATP’nin tikendigi belirlenmistir (Billaut ve Bihop, 2009). Bishop,
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Lawrence ve Spencer’in (2003) yaptilari ¢galigmada ise; 30 saniye araliklarla
yapilan 5x6 saniye tekrarli bisiklet egzersizi sonrasinda; erkeklerde kadinlara
gore ATP ve fosfokreatin konsantrasyonunun daha iyi korundugu tespit
edilmistir. Metabolizmadaki cinsiyet farklihgini inceleyen birgcok calismada;
erkeklerin kadinlara gore daha iyi glikolitik kapasitesinin ve glikolitik yollarinin
oldugu belirlenmistir. Bir submaksimal dayanikhlik egzersizi sirasinda kadinlarin
solunum oranlari erkeklere gore %4-5 daha azdir, bu nedenle kadinlardaki yag
oksidasyonu erkeklere gore daha iyidir (Billaut ve Bishop, 2009). Kas biyopsi
sonuglari; kas glikojen igeriginde cinsiyete bagh bir farkhlik olmadigini ve buna
ragmen glikolitik enzim aktivitelerinin erkeklere goére daha dusik oldugunu
gOstermistir (Carter, Rennie, Hamilton, 2001) . Kadin hormonu estrojen; 6zellikle
uzun sureli egzersizlerde gerekli yakit metabolizmasini etkiler. Karbohidrat
yuklemeli diyetler yapilarak, siddetli ve uzun sureli egzersizlerde ayni seyi
sdylemek gok mimkiin olmamaktadir. Ozellikle kisa slreli egzersizler sirasinda
glikojenin tukenmesi yorgunlugun ortaya c¢ikmasinda rol oynamaz. Bu yuzden
de estrojenin yorgunluk direncindeki kesin avantajlarinin nasil oldugunu tam

olarak anlasilamamigtir (Billaut ve Bishop, 2009).
2.3.5. Sinirsel Aktivasyondaki Farkhhiklar

Maksimal bir egzersiz sirasinda erkek ve kadinlarin ndromuskuler aktivite
duzeyleri degisiklik gdstermektedir; fakat bu durumun egzersizde tipik
néromuskuler yanitlar olarak kesinlestirmek oldukga zor bir durumdur (Billaut ve
Bishop, 2009). Bu tarz zorluklarla basa ¢ikabilmenin baska bir yolu ise, EMG
kaydi kullanmaktir. Yuzeysel EMG kayitlari sayesinde vyararli bilgilere
ulasilabilmektedir. EMG kayitlari spinal korttaki yanls anlasiimalar tekrar dogru
bir sekilde yorumlanmasina yardimci olmaktadir (Martin, Dore ve Twisk, 2004).
Noromuskuler aktivasyon kadin ve erkekler arasindaki yorgunluk direnci
farkinin belirlenmesinde g6z ardi edilemeyecek kadar buylik bir 6nem
tasimaktadir. Néromuskuler aktivasyondaki potansiyel kadin-erkek farkliliklari
ile ilgili kanitlari destekleyen calismalar bulunmaktadir. Siddetli egzersizinden
sonra iki cinsiyette de maksimal gugteki dusUsler benzer olmustur; fakat

erkeklerde maksimal istemli EMG’de belirgin dususler yasanirken; kadinlarda
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belirgin bir disus yasanmamistir (Billaut ve Bishop, 2009). Maksimal egzersizler
sirasindaki istemli kasilmalarin azalma durumu iki cinsiyet icinde incelenen bir
durumdur. Ornegin; Russ ve Kent-Braun'un (2003) calismasinda, maksimal
araliklarla dorsifleksor kaslarinin kasilmasi sirasinda erkeklerde kadinlara goére
daha ylUksek noral aktivasyonlar tespit edilmigtir. Adduktor pollicis kasina
uygulanan aralikli maksimal istemli kasilmalardan sonra erkeklerin periferal
yorgunlugunun kadinlardan daha iyi oldugu belirlenmistir. Bu galismada gug
bakimindan erkeklerin kadinlardan daha iyi olmasina ragmen; yorgunluk
indeksleri bakimindan cinsiyetler arasinda belirgin bir farklilida rastlaniimamigtir
(Billaut ve Bishop, 2009). Ayrica ilging bir sekilde; sirt kaslarina uygulanan
supramaksimal kasiimalardan sonra erkeklerin kadinlara gbre daha hizli
tikenme yasadiklari belirlenmistir (Esbjérnsson-Liljedahl ve ark., 1993) . Sonuc¢
olarak; kas dokusundaki morfolojik, metabolik ve ndromuskuler 6zellikler kadin
ve erkekler arasinda farklilik gostermektedir ve ¢ogunlukla bu durumlar iki
cinsiyet arasindaki kuvvet, glc¢ cikisi ve yorgunluga direnme durumlarini
aciklayabilmektedir (Billaut ve Bishop, 2009).

2.3.6. Kas Grubu Farkhliklar

Bircok calisma; farkh kaslarin kas yorgunlugunda cinsiyet farkhligini
incelemistir (Griffith, Yoon, Ferinella, Ng ve Hunter, 2008; Kent-Braun ve ark.
2002; Russ, Lanza, Rothman ve Kent-Braun, 2005; Russ, Towse, Wigmore,
Lanza ve Kent-Braun, 2008). Buna ragmen; yorucu kasilma performanslarinda
cinsiyet farklihgi bazi kaslarda yayginken, bazi kaslarda yaygin olmadigi
belirlenmistir (Billaut ve Bishop, 2009). Kas gruplariyla, ¢esitli kas yorgunluklar
arasinda cinsiyet farklihgr buyuk ise; yardimci mekanizmalar da farkh olacaktir
(Hunter, 2009). Yapilan bir galismada dirsek dorsifleksér kaslarinin yorucu
izometrik kasilma egzersizleri sirasinda yada sonrasinda istemli aktivasyon
dususlnde cinsiyete bagli bir farkhlik belirlenememistir. Dirsek dosifleksor
kaslarinin yorucu kasilmalari sonrasinda kadin ve erkeklerin motor
Unitelerindeki istemli aktivasyon duzeylerindeki disus benzer bulunmustur
(Bishop ve ark., 2003). Benzer bir sekilde; supramaksimal yorgunluk

bayukligunun belirlenmesi igin yapilan trankranial manyetik uyarimlar olarak
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yapilan 6x22 saniye maksimal kasilmalar sonrasinda kadin ve erkeklerin istemli
aktivasyon duzeyleri benzer bulunmustur (Billaut ve Bishop, 2009). Sonug
olarak; dirsek fleksor kaslarinin diuslk yada ylksek gulgcte yorucu kasiima
aktiviteleri sonrasinda kadin ve erkeklerin merkezi sinir sistemindeki
yorgunlugun benzer oldugu belirlenmigtir. Baska bir ¢galismada ise; femoral sinir
uyarildiginda; erkeklerin istemli aktivasyonundaki dusus daha fazla oldugu igin
maksimal kasiimalar sirasinda diz ekstansor gucundeki dugus erkeklerde
kadinlara gore daha fazla olmustur (Billaut ve Bishop, 2009). Sonug olarak; kas
yorgunlugundaki cinsiyet farkliigi; diz ekstansor ve dorsifleksor kaslari igin;
erkeklerdeki istemli aktivasyon duzeyi kadinlara goére daha fazla zarara
ugramaktadir (Hunter, 2009).

2.3.7. Kas Kitlesi Farkliliklari

Kadinlarin yorgunluk direncinde avantajli olmasi; daha dusuk mutlak kas
gucu Urettiklerinde bile erkeklerle benzer relatif is yapabilmelerini saglamaktadir
(Billaut ve Bishop, 2009). Barnes (1980) yaptigi calismada bu hipotezi
desteklemistir; bu calismaya gore izometrik el egzersizi sirasinda maksimal
istemli kasilma ylUzdesiyle, maksimal istemli kasilma kuvveti arasinda belirgin
bir negatif iliski oldugu belirlemistir; cinki kadinlar erkeklere gére genellikle
daha gugsuzdir. Verili bir maksimal istemli kasilmada kadinlarin damarlari
erkeklere gore daha genistir. Bu nedenle; oksijenin daha iyi kullaniimasi ve

metabolik yan drunlerin uzaklastiriimasi; yorgunlugu geciktirmektedir.
2.3.8. Kas Metabolizmasi Farkhiliklari

Birgok calisma, erkeklerin kaslarinda daha fazla hizli Tip I miyozinin
oldugunu belirlemigtir (Carter, Rennie ve Hamilton, 2001; Jaworowski ve ark.,
2002; Miller, MacDougall ve Tarnopolsky, 1993). Tip Il kas lifinde ATPaz hizi
daha iyidir. Bu durum; kadinlarla erkekler arasindaki ATP Uretim hizinin
farkhlasmasina neden olmaktadir. Birgok calisma; ATP’nin yuksek siddetli
kassal aktiviteler sirasinda daha iyi korundugunu belirlemigtir (Carter ve ark.,
2001; Esbjornsson-Liljedahl ve ark., 1999; Glenmark, Hedberg ve Jansson,

1992). Dolayisiyla; ATP’nin tekrar sentezlenme yollari, iki cinsiyet arasindaki
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metabolik farkhliklari esitlemektedir. Erkeklerdeki; ATP sentezindeki anaerobik
glikolitik yollarin kullanimi daha iyi oldugu icin yorgunlukta cinsiyet farkhliklari
artmaktadir. CunkU oksidatif yollarin olmamasi; laktik asit gibi metabolik yan
drtnlerin dretilmesine neden olur ve bu durumda yorgunluk artar (Billaut ve
Bishop, 2009).

2.3.9. Kuvvet ve Kas Perfizyonu Farkhliklarn

Kadin ve erkekler arasindaki kuvvet ve kas kuitlesinde farkliliklar
olmasina ragmen; kadinlarin yorgunluk direncleri erkeklere gore daha iyidir. Kas
perflzyonu; cinsiyetler arasindaki yorgunluk ve kuvvet farkliliklarinda rol
oynayan en onemli mekanizmadir. Erkekler genel olarak kadinlardan daha
blylk kaslara sahiptirler, dolayisiyla verili bir egzersiz sirasinda daha fazla
mutlak gug dretirler. Ayrica kas igi basing daha iyi oldugundan erkeklerin
vaskuler damar tikaniklik duzeyleri kadinlardan daha fazla olmaktadir. Bu daha
fazla damar tikaniklik seviyesi; erkeklerde yorgunlugun ortaya ¢ikma hizini
arttirmaktadir (Billaut ve Bishop, 2009).

2.4. Performansta Cinsiyet Farkliliklari
2.4.1. Kondisyonel Farkhhklar

2.4.1.1. Kuvvet Gelisimi ve Kuvvet Antrenmanlari

Kadinlarda kuvvet antrenmanlari ve uygulanacak temel ilkeler fazla
farklihk gostermez. Ancak antrenmana cevapta kadinlar erkeklere gore daha
avantajsizdir. Bunun nedeni uygulanan programdan c¢ok, kadinlarin fizyolojik
yapisindan kaynaklanmaktadir. Ayni sekilde bir kadinla erkegdin antrenmana
cevabi 2/3 oranindadir. Diger bir degisle kadinlarda kuvvet gelisimi kas ve
hormonel yapilariyla iligkili olarak erkeklere oranla daha az geligim

gOstermektedir (Sevim, 2002).

Bir kasin maksimal kuvveti tUum ¢ocuk ve genclik donemlerince yas, vucut
bayukligu ve agirlik ile dogru orantiidir. Dogumdan itibaren kadinlarda 20,
erkeklerde 25 yasgina kadar kuvvet gelisimi devam eder ve bu yaslardan sonra
azalmaya baglar. Fakat kuvvet antrenmanlari devam ettigi sirece kuvvet uzun

sure korunabilir. Fakat kadinlardaki kuvvet kaybi erkeklere oranla azdir. Erkekle
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kadindaki kuvvet gelisim gostergeleri yas standartlarina gére hesaplanmaktadir.
Buna gore 6 yasindaki kiz ve erkeklerde kas gelisimi % 20, 13 yasinda ise
yaklasik % 41 civarindadir. 18 yasinda ise kizlar maksimalin % 60’ina, erkekler
ise % 90’Ina erismektedir. Bu bilgilerin 1191 altinda kadinlar erkeklerin ancak %
70-80’ine sahip olmaktadir. Fakat kadinlardaki kuvvet geligsimi erkeklere oranla

daha hizli gelismesine ragmen hipertrofi az olmaktadir (Sevim, 2002).

2.4.1.2. Dayanikhlk Geligimi ve Antrenman

Yapilan bir¢ok ¢alismada kadinlarin O, kullanma kapasitesinin erkeklerin
ancak % 70-75'ine erisebildiklerini gostermistir. Bu durum kadinlarin basta
akciger ve kalp hacimlerinin kliguk olmasina baglanmistir. Dolayisiyla vicut
yapisina bagli olarak kadinlari VO,naks tuketimi daha dusik olmaktadir. Fakat
bilimsel arastirmalar aerobik gug¢ gelisimi konusunda cinsiyet farkhliginin

olmadigdini ortaya koymustur (Sevim, 2002).

Yapilan birgok arastirmada, 17-40 vyaslarindaki kadinlarin bisiklet
ergometresi ve yurlyen kosu bandi Uzerindeki egzersizlere kardiyovaskiler,
metabolik ve solunumsal cevabin erkeklerden farkli olmadigi belirlenmigtir
(Sevim, 2002). VOzmaks Yagsiz vucut kutlesi kg basina hesaplandiginda
herhangi bir farkhlik olmadi§i da goralmustar. Dayaniklilikla ilgili parametrelerin
basinda hematolojik yeterlilik s6z konusudur. Bunun en énemli bolima ise
hemoglobin miktaridir. Kadinlardaki hemoglobin miktari erkeklere nazaran % 10
daha dusuktur. Antrenmansiz kadinlarda ise bu oran daha dusuk bulunmustur.
Bu durumda antrenmanlarla hemoglobin miktarinda artis saglanabilecegi de
tespit edilmistir. Optimum performansa kadinlar 17 yasinda, erkekler ise 22-23
yasinda erisirler. Dlzenli antrenmanlarla bu performans 35 yaslarina kadar
surdurulebilmektedir. Fakat kadinlar bu konuda biraz daha dezavantajlidir.
Antrenmanlarla kadinlar da en az erkekler kadar dayanikllik 0Ozelliklerini
geligtirebilmektedir. Bu antrenmanlar sonucunda da kan parametreleri, kalp-
dolagim sistemi ve solunum sisteminde anlaml gelisme saglanabilmektedir.
Boylelikle antrenmana cevapta cinsiyet farkliigi fazla bulunmamaktadir. Ayni
sekilde antrenman yodntemlerinde ve programlarinda da farkhlik yoktur. Bu

sebeple butun dayanikliik antrenman programlari kadinlar icin tavsiye edilebilir.
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Fakat kadinlar erkeklere nazaran daha c¢abuk surantrene olmaktadirlar. Bu
nedenle ozellikle interval antrenmanlarda dinlenme araliklarinin uzun tutulmasi
ve haftalik antrenman programlarinda bu yénteme fazla yer verilmemesi tavsiye
edilmemektedir (Sevim, 2002).

2.4.1.3. Siirat ve Siiratin Gelistirilmesi

Surat, kisaca vucudun bir pargasini veya tumund bir yerden bir yere en
kisa sure icersinde hareket ettirmektir. Bu yetenek her ne kadar dogustan
getirilse de antrenmanlarla da belirli oranda gelistirilebilmektedir. Bu gelisme
Ozellikle surati etkileyen motorik, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklere baghdir.
En onemli fizyolojik 6zellik, kas tipi yonunden farkhlik olmamasina ragmen
kadinlarda kas kitlesi daha azdir. Antropometrik yonden kadinlarin kemik yapisi,
agirhk merkezi ve vicut yag orani erkeklere oranla kadinlari dezavantajli
konumda birakmaktadir (Sevim, 2002).

Suratin geligtirimesi sadece kas kuvveti ve metabolik yapinin
gelistiriimesine baghdir. Kas kuvveti ise, kas kutlesiyle dogru orantilidir. Hem
kas kutlesi hem de kas ve kuvvet gelisimi erkeklerde daha fazladir. Bu sebeple
kadinlardaki surat gelisimi erkeklere oranla daha azdir. Her ne kadar laktik asit
uretimi kadinlarda az olsa da egzersiz esnasindaki enerji Uretimi erkeklerde
fazla oldugundan kadinlarin sdrat gelisimi daha az gergeklesmektedir.
Antrenman programlari bakimindan cinsiyetler arasinda fazla bir farklihk yoktur.
Cunkt  programlar, bireylerin maksimal fizyolojik 6zelliklerine  gore
hazirlanmaktadir. Fakat metabolik olarak kadinlarin toparlanma sureleri daha
uzun oldugundan dinlenme araliklari biraz daha uzun tutulmalidir (Sevim,
2002).

2.5. Tekrarhl Sprint Yetenegi

Takim ve raket sporlari dinya ¢apinda milyonlarda takipgisi olan populer
sporlardir. Sporcularin bu tir sporlarda tekrarli olarak maksimal yada
maksimale yakin eforlar sergilemeleri gerekir, kisa dinlenme araliklarinin
eklendigi, uzun zaman periyotlariyla yapilan bu egzersizler, tekrarli sprint

egzersizi olarak tanimlanir (Bishop, Spencer ve Duffield, 2001). Zaman-Hareket

19



analizlerine bakildiginda, takim sporculari misabaka sirasinda kosulan toplam
mesafenin %1-10'u kadar sprint gergeklestirirler (Spencer, Lawrence, Rechichi,
2004; Spencer, Rechichi, Lawrence, 2005; Stolen, Chamari, Castagna, 2005;
Buchheit, Mendez — Villanueva, Simpson, 2010).

2.5.1. Tekrarh Sprint Egzersizi Sirasinda Yorgunlugun Belirtileri

Tekrarh sprint egzersizi sirasinda yorgunlugun belirtileri, maksimal sprint
hizinda azalma yada zirve gu¢ ve toplam iste dugusler olarak ortaya c¢ikar.
Arastirmacilar bu durumu performans disus skoru olarak tanimlamaktadirlar

(Girard, Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011).

2.5.2. Tekrarh Sprint Egzersizi ve Sinirlayici Faktorler
2.5.2.1. Kassal Faktorler
2.5.2.1.1. Kas Uyarilmasi

Siddetli dinamik kasiimalarla birlikte iskelet kasinda Sodyum (Na*) /
Potasyum (K") ve adenosintrifosfat (ATPaz) aktivite seviyelerinde disusler
gerceklesir (Fraser, Li ve Carey, 2002). Bu gibi durumlarda, Na*/K* emilimi
cabuk bir sekilde gergeklesmez ve kas hiicrelerine K* taginmasinda sikintilar
yasanir, bu duruma karsin kas hiicreleri arasindaki K* konsantrasyonu iki katina
cikar. Bu degisiklikler, hicre membran uyariimasinda ve gug¢ artisinda

azalmalara neden olur (Girard ve ark., 2011).

2.5.2.1.2. Enerjinin Saglanmasindaki Sinirliliklar
2.5.2.1.2.1. Fosfokreatin Kullanilabilirligi

Tekrarll sprint egzersizi sirasinda fosfokreatin ¢ok dnemlidir ve yuksek
derecede ATP kullanimi ve tekrar sentezlenmesi gerekir. Fakat, 6 saniyelik
maksimal sprintten sonra dinlenik seviyedeki ATP deposunun %35-55 kullanilir
ve egzersiz devam ettigi taktirde ATP deposunun tamami 5 dakika iginde
tukenir (Tomlin ve Wenger, 2001). Ek olarak, hizli kasilan kas lifleri yuksek
enerji uretmek bakimindan ve fosfokreatin azalmasi bakimindan yavas kasilan
kas liflerinden daha iyidir ve tekrarli sprint egzersizi gibi ¢ok siddetli aktivitelerde
gug uretimini domine eder (Girard ve ark., 2011).
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2.5.2.1.2.2. Anaerobik Glikoliz

Anaerobik glikoliz, 6 saniyelik sprint sirasinda toplam enerjinin yaklasik
%40’ Iin1 karsilar ve sprintler tekrarlandikga glikoliz kademeli olarak kisitlanir
(Gaitanos, Williams ve Boobis, 1993). Ornegin; Gaitanos ve ark. (1993)
calismasinda, 30 saniye dinlenme araliklariyla 10x6 saniyelik tekrarli sprint testi
yapmiglar ve son sprintte, ilk sprinttekine gore ATP Uretiminde 8 kat daha fazla
dusus yasandigini belirlemiglerdir. Baska bir calismada ise; katilimcilarin
tekrarli sprint testi sirasinda gu¢ cikisindaki en buyuk azalmanin ve en iyi
glikolitik degerin ilk sprint sirasinda yasandigini belirlemislerdir (Bishop ve ark.,
2004).

2.5.2.1.2.3. Oksidatif Metabolizma

Tekli kisa sprint sirasinda oksidatif fosforilasyonun toplam eneriji
harcanmasina olan katkisi %10’la sinirlhidir. Fakat sprintler tekrarlandiginda,
aerobik ATP Uretim seviyesi kademeli olarak artar ve tekrarl sprint egzersizinin
son tekrari sirasinda toplam enerji katkisinin %40’ in1 olusturur (McGawley ve
Bishop, 2008). Ayrica denekler son sprint sirasinda VOjmas dizeyine
ulasabilirler, bu durumda tekrarh sprint egzersizi sirasinda aerobik katki VO2maks
tarafindan kisitlanir ve VOnaks Yolunun artmasi performansi arttirir ve son sprint
sirasinda aerobik katkinin artmasi yorgunlugu minimum degerde tutar (Girard
ve ark., 2011).

2.5.2.1.3. Metabolik Birikimler
2.5.2.1.3.1. Asidoz

Tekrarli sprint egzersizi sirasinda kasta ve kanda H® iyonlarinin
birikmesi, sprint performansinda kasilabilir mekanizmalari kétu etkileyebilir ve
fosfofruktokinaz ve glikojen fosforilaz yollarini koétu etkileyerek ATP Gretimini
engelleyebilir (Girard ve ark., 2011). Bu durum sprintlerde disus ve kas tampon
kapasitesinde ve kan Ph’inda degisiklere sebep olur (Bishop ve ark., 2006).
Ayrica iskelet kasinda bulunan monokarboksilat tasiyicilari (MCT1), kaslar
arasindaki H" iyonlarinin ve laktatin uzaklastirimasini kolaylastirirlar. Fakat

yapilan bir ¢aligmada bu durumun 30 saniye dinlenme araliklariyla yapilan
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10x10 saniye tekrarli sprint testinde olusan yorgunluk indeksiyle zit bir iligkisi

oldugunu belirlemiglerdir ( Thomas, Perrey, Lambert, 2005).
2.5.2.1.3.2. inorganik Fosfat

Dolayli kanitlara goére; uyariima-kasiima baglantilarinin kotulesmesi,
tekrarli sprint egzersizi sirasinda yorgunlugu arttinr (Girard ve ark., 2011). Iki
farkh tekrarli sprint protokolinde yorgunlukla birlikte, plantar fleksoérlerde
(Perrey, Racianis, Saimouaa, 2010) ve diz ekstansorlerinde (Racianis, Bishop,
Denis, 2007) zirve segirme gucunde dususler yasanmistir. Yapilan ‘in vitro’
calismalarinda, inorganik fosfat seviyesinin artmasinin, sarkoplazmik
retikulumda kalsiyumun serbest birakilmasina sebep oldugunu belirlemiglerdir,
fakat bu durumun tekrarli sprint egzersizine etkisi tam olarak anlagsilamamistir
(Girard ve ark., 2011).

2.6. Tekrarh Sprint Yetenegi Caligsmalar

Gunumuzde takim sporlarinda sporcular bir cok kez tekrarli sprint kosusu
yapmak zorunda kalmaktadir ve bu dogrultuda tekrarli sprint yeteneginin dnemi
anlasilmaya basglanmis ve tekrarli sprint yetenegini inceleyen c¢alismalar
gunumuzde oldukga artmaya baslamigtir. Asagida tekrarli sprint yetenegi ile

ilgili galismalar sunulmustur.

Billaut ve Bishop (2012) yaptiklari calismada kadinlarla erkekler
arasindaki performans dususlu ve yorgunluk degerleri arasindaki farklari
belirlemeye calismislardir. Calismaya Universite futbol ve rugby takimlarinda
oynayan 18 erkek ve 17 kadin gonulli olarak katilmiglardir. Katihmcilar 5 dakika
60-80 W bisiklette i1sindiktan sonra 25 saniye dinlenme araliklariyla 20x5
saniyelik tekrarli sprint yapmislardir. Tekrarli sprintte bisiklet direnci olarak
katilimcilarin -~ vicut agirhgnin - %10’u  kullaniimistir.  Sonuglar  mekanik
degisikliklere bakildiginda her iki cinsiyette de en ylksek degerin 1.sprintte elde
edildigini goOstermistir ve toplam mekanik isteki belirgin farkhligin cinsiyet
etkisinden kaynaklandigi gorulmustir. Tekrarli sprint egzersizi sirasinda hem
mutlak ve hem de relatif is degerlerinde erkeklerin kadinlara gére daha yuksek

degerlere sahip oldugu belirlenmistir. Ayrica sprint x cinsiyet etkilesiminin 1. ile
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16. sprintler arasinda oldugu ve son 4 sprintte degerlerin benzer oldugu
belirlenmistir. Performans dugusune bakildiginda ise erkeklerin kadinlara gore

daha yuksek degerlere sahip oldugu belirlenmistir.

Falgairette, Billaut, Giacomoni, Ramdani ve Boyadjian (2003) yaptiklari
calismada; tekrarli bisiklet testi sirasinda dinlenmenin kadin ve erkeklerin
performans ve yorgunluk degerlerinde nasil degisim saglayacagini
arastirmiglardir. Calismaya spor bilimleri 6grencisi 11 erkek 11 kadin gonalli
olarak katilmislardir. Denekler 4 seriden olusan 2x8 saniye tekrarli sprint testini
15s, 30s, 60s ve 120s olmak uzere dinlenerek tamamlamiglardir. Sonuglarda;
higbir dinlenme protokolinde 4 seride de ilk sprintler arasinda belirgin bir
farklihga rastlanilmazken, 15s ve 30s dinlenme protokollerinde hem erkek hem
de kadin katihmcilarin 2. sprintlerinde 1. sprintlerine nazaran zirve gigte blyuk
disusler belirlenmistir. iki cinsiyette de 30s, 60s ve 120s dinlenme protokoliinde
de zirve glce ulasma ve mekanik is bakimindan 1.sprintler ve 2.sprintlerde
benzerlik bulunmusgtur. Tum sprintlerde zirve gu¢ ve mekanik is bakimindan

erkekler kadinlardan daha yuksek degerler elde etmistir.

Diger bir calismada ise; Bishop ve Edge (2005) kadinlarin 10 gunluk
tekrarli sprint egzersizi sonrasinda olusacak performans farkliliklarini
incelemiglerdir. Calismaya rekreasyonel olarak takim sporlarinda oynayan 11
kadin gonulli olarak katilmiglardir. Katiimcilara 6 hafta boyunca, 30 saniye
araliklarla 5x6 saniyelik tekrarli sprint testleri uygulanmistir. Sonuglarda;
1.haftadan 4.haftaya kadar 5x6 saniyelik tekrarli sprint sirasindaki toplam is
degerleri artarken 4.hafta ile 6.hafta arasinda performanslari plato degerlerine
ulasmigtir. 6 hafta sonrasinda deneklerin performans ortalamalari %26.5

artmigtir.

Billaut, Bishop, Schaerz ve Noakes (2011) yaptiklar ¢galismada; tekrarli
sprint egzersizi sirasinda mekanik isteki sprint sayisini, yuzeysel EMG
degerlerini ve algilanan zorluk derecelerini belirlemeye c¢alismiglardir.
Calismaya, 14 fiziksel olarak fit ve universite takimlarinda oynayan kadin
sporcular gonulli olarak katilmiglardir. Katihmcilara 24 saniye araliklarla 10x6

saniyelik tekrarli sprint testleri uygulanmistir. Fakat bu uygulamalar 3 farkh grup
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ile yapilmistir. Bunlar; 10 tane sprint testi uygulayacagini bilen kontrol grubu;
diger bir grup aldatmaca grubu; bu gruba test Oncesi 5 sprint yapilacagi
sdylenmis fakat 5. sprinti tamamladiktan sonra 5 sprint daha yapmiglardir, son
grup ise; bilmeyen grup; bu gruptaki katiimcilara kag¢ tane sprint
uygulayacaklari sOylenmemigtir, sadece 10 tane sprint yaptiklarinda test
sonlandinimistir. Sonuglarda; gu¢ ve is degerleri bakimindan, serinin ilk
sprintinde aldatmaca grubu gug¢ ve is degerleri bakimindan kontrol grubundan
ve bilmeyen gruptan belirgin bir sekilde daha yiksek gug¢ ve is dederlerine sahip
oldugu belirlenmigtir. Bu durum ilk 5 sprint icin de bdyle olmustur. 10 sprint
sonunda aldatmaca grubunun gu¢ degerleri diger gruplara gore belirgin bir
sekilde ylUksek c¢ikmistir. EMG aktivitesine bakildiginda ise gruplar arasinda
anlaml bir farka rastlanmamistir. Algilanan zorluk derecelerinde de gruplar

arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir.

Spencer, Bishop ve Lawrence (2004) yaptiklari ¢alismada; Avustralya
Kadinlar Hokey takiminin kullandidi egzersiz yontemlerinin ne kadar |iyi
oldugunu belirlemek igin tekrarli sprint yeteneklerine bakmislardir. Calismaya
Avustralya Kadin Hokey takimindaki 18 kadin goénualli olarak katilmiglardir.
Katilimcilara 30 saniye dinlenme araliklari ile 5x6 saniyelik tekrarli sprint testi
uygulanmisg, ilk sprint kriter olarak alinmis ve diger sprintlerin en az ilk sprintin
%95'i kadar iyi olmasi beklenmis; olmadigi taktirde 5 dakika dinlenme
verildikten sonra test tekrarlanmistir. 7 haftalik antrenman programi sonrasinda
katilimcilarin vUcut kitleleri belirgin sekilde artmis ve deri kiviim kalinhgi
degerleri belirgin sekilde azalmigtir. Tekrarli sprint yetenegi degerlerine
bakildiginda toplam iste belirgin bir ylUkselis olurken; relatif olarak

degerlendirildiginde higbir belirgin bir farka rastlaniimamigtir.

Serpiello, McKenna, Stepto, Bishop ve Aughey (2011) vyaptiklar
calismada; coklu setli tekrarli sprint egzersizinin yarattigi hizlanma, ¢oklu kosu
kapasitesi ve fizyolojik yanitlari incelemiglerdir. Calismaya saghkl 7 erkek 3
kadin gonulli olarak katimiglardir. Katilimcilara 4.5 dakika pasif dinlenme
araliklariyla birlikte 3 setten olusan tekrarli sprint protokoli uygulanmistir.

Sonrasinda ise katilimcilara 20 saniye pasif dinlenme araliklariyla 5x4 saniyelik
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tekrarli sprint testi uygulanmigtir. Sonuglarda; tekrarli sprint egzersizlerine
bakildiginda o6zellikle 3. sette olmak Uzere performansta belirgin bir dusus
gOzlemistir. 3. sette ortalama gli¢ % 4.8 azalmistir. Zirve glg¢ ise % 9.2
azalmisgtir. Kan laktat degerlerine bakildiginda degerler normalde 1.2 mmol
iken; 1.setten sonra 9.1, 2.setten sonra 11.5 ve 3.setten sonra ise 12.6 mmol’e

yukselmistir.

Billaut ve Smith (2009) calismalarinda; tekrarli sprint testi sirasinda
cinsiyet farklihginin néromuskuler aktiviteyi nasil etkiledigini belirlemeye
calismisglardir. Calismaya universite futbol takiminda oynayan 17 erkek ve 16
kadin gonulla olarak katilmiglardir. Katilimcilara 25 saniye dinlenme araliklariyla
20x5 saniyelik tekrarli sprint testleri uygulanmistir. Mekanik is degerlerine
bakildiginda hem erkeklerde hem de kadinlardaki en yuksek deger birinci ve
ikinci sprintte olusmustur. Test boyunca mutlak ve relatif degerlere bakildiginda
ise kadinlarin mekanik degerleri erkeklerin degerlerinden dusuk ¢ikmistir. Ayni
zamanda kadinlarin tekrarli sprintler sirasinda ortaya c¢ikardiklar is
degerlerindeki dusus orani da erkeklerin degerlerinden fazla olmustur. Yuzeysel
EMG degerlerine bakildiginda ise iki cinsiyette de dokuzuncu sprintten sonra
belirgin dususler yasanmaya baslanmistir. Ylzeysel EMG degerlerine
bakildiginda tek fark kadinlarin alt ekstremetelerinde gergeklesmistir. Algilanan
zorluk derecelerine bakildiginda ise; baslangi¢ ve bitis degerleri; 7.4’den 18.3’e
cikmis ve algilanan zorluk derece skorlarinin iki cinsiyette de benzer oldugu

belirlenmistir.

Hill-Hass, Bishop, Dawson, Goodman ve Edge (2007) yaptiklari
calismada, 20 saniye ve 80 saniye farkli dinlenme periyotlari ile yapilan yuksek
tekrarli dayanikhlik ¢alismasinda gug¢ ve tekrarli sprint yetenegdini belirlemeye
calismislardir. Calismaya cgesitli takim sporlarinda sporcu olan 18 kadin génulli
olarak katilmiglardir. Katihmcilar 20 saniye dinlenme arahigi (grup 1) ve 80
saniye dinlenme aralidi (grup 2) olan 5 haftalik dayaniklihik antrenmanina
katilmiglardir. Katihmcilar dayanikliik antrenmanindan 6nce ve dayanikhlik
antrenmanin sonrasinda, 5x6 saniyelik tekrarli sprint testine tabi tutulmusglardir.

Katihmcilar 5 hafta sonunda 5x6 saniye tekrarli sprint testine katilmadan 6nce
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80W’da 3 dakika 1sinmig ve sonrasinda 30 saniye dinlenme araliklariyla 5x6
saniyelik tekrarli sprint testine katilmiglardir. Sonuglara bakildiginda;
dayaniklihk antrenmani sonrasinda 2 grupta da mutlak toplam gug¢ bakimindan
belirgin bir gelisme oldugu belirlenmistir. Ortalama zirve glce bakildiginda da iki

grupta belirgin bir artis gozlenmistir.

McGawley ve Bishop (2006) calismalarinda; tekrarli sprint testinin takim
sporlarinda oynayan kadinlar tzerindeki etkilerini incelemiglerdir. Calismaya iyi
kondisyonlu ve futbol takiminda oynayan 9 kadin gonulli olarak katilmiglardir.
Katilimcilara 3 ana deneme olmak Uzere 24 saniye araliklarla 5x6 saniyelik
tekrarli sprint testi uygulanmistir. Performans degerlerine bakildiginda toplam is
degerleri bakimdan birinci denemenin Uguncli denemeden yluksek oldugu,
yorgunluk degerlerine bakildiginda ise birinci denemeden sonra ikinci ve

Ucunci denemelerde belirgin bir artisin oldugunu belirlenmislerdir.

Edge, Bishop, Hill-Hass, Dawson ve Goodman (2006) yaptiklari
calismada; tekrarl sprint testi sirasinda kas tampon kapasitesi bakimindan
antrenmansiz kigileri, dayaniklilk antrenmani yapan sporculari ve takim
sporcularini incelemiglerdir. Calismaya takim sporlarindan 7, dayaniklilik
sporlarindan 6 ve fiziksel olarak aktif olan 8 kadin gonulli olarak katilimiglaridir.
Katihmcilara 30 saniye dinlenme araliklariyla 5x6 saniyelik tekrarli sprint testi
uygulanmigtir. Calisma sonrasinda kas ©Ornedi alinarak sodyum hidroksit
solusyonunda kastaki pH dederinin Odl¢liimesiyle belirlenen kas tampon
kapasitesine bakildiginda takim sporcularinin degerlerinin belirgin bir sekilde
diger iki gruptan yuksek oldugu belirlenirken diger iki grup arasinda kas tampon
kapasite degerleri bakimdan bir fark olmadigi belirlenmigtir. Tekrarli sprint
yetenegine bakildiginda da takim sporcularinin mutlak toplam ig degerleri diger
gruplardan yuksek ¢ikarken, diger iki grup arasinda bir farklilik gdézlenmemistir.
Performans dususune bakildiginda takim sporculularinin is disus oranlari diger
iki gruptan belirgin bir sekilde yuUksek cikarken, dayanikliik sporcular ile

antrenmansiz Kigilerin degerleri arasinda anlamli bir fark saptanmamuistir.

Bir bagka arastirmada Bishop, Edge ve Goodman (2004) tekrarli sprint

testi sirasinda aerobik uygunluk, kas tampon kapasitesi, kas ve kan pH
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degisimleri arasindaki iligkiyi incelemeye calismiglardir. Calismaya 19
yaslarinda 34 sedenter kadin gonulli olarak katilmislardir. Katilimcilar 1sinma
olarak 80 W’da 5 dakika i1sindiktan sonra, 30 saniye dinlenme araliklariyla 5x6
saniyelik tekrarli sprint testine tabi tutulmuslardir. Sonuglara bakildiginda,
toplam yapilan is ile kas ve kan degigskenleri arasinda belirgin bir iligki
belirlenmezken, yapilan isteki dusus ile maksimum oksijen tuketimi arasinda
belirgin bir iligski oldugu belirlenmistir. Ayrica yapilan isteki diisus ile kandaki H*
iyonlarindaki degisimler arasinda da belirgin bir iligki oldugu belirlenmistir. Ek
olarak, gu¢ dususu ile maksimum oksijen tiketimi arasinda ve gug dususu ile

kandaki H" iyonlarindaki degisimler arasinda da belirgin bir iligki tespit edilmistir.

Declan, Connolly, Kevin, Brennan ve Christie (2003) vyaptiklari
calismada; tekrarli, kisa ve siddetli egzersiz sirasinda aktif ve pasif dinlenmenin
gl¢ cikisina olan etkisini incelemislerdir. Calismaya 7 saglikli erkek bisikletgi
gonulli olarak katilmis ve katilimcilara 6x15 saniyelik tekrarli sprint testi
uygulanmigtir. Sonuglarda; iki dinlenme protokoll icin de 6 denemede de
ortalama gug cikisi degerlerinde belirgin bir farklilik gdzlenmemistir. Ayrica aktif
ve pasif protokolde ortalama gug¢ bakimindan da bir farklihga rastlaniimamistir.
Laktik asit de@erleri bakimindan da iki protokol arasinda belirgin bir farklihiga

rastlaniimamistir.

Mendes-Villanueva, Hamer ve Bishop (2007) vyaptiklari ¢alismada;
yorgun ve yorgun olmayan durumlarda yapilan tekrarli sprintte mekanik
cikislardaki farkhhiklari incelemiglerdir. Calismaya 8 saglikli erkek gonulla olarak
katilmiglardir. Katilimcilara; 30 saniye dinlenme araliklariyla 10x6 saniyelik
tekrarli sprint testi uygulanmis ve 6 dakika pasif olarak dinlendikten sonra yine
30 saniye dinlenme araliklariyla 5x6 saniyelik tekrarli sprint testi uygulanmigtir.
Sonuglarda; ilk 10 sprint sirasinda zirve gug ¢ikisinda ve toplam iste maksimal
degere gore % 34.1 ve % 27.2 disus saptanmistir. 6 dakika dinlenildikten sonra
yapilan 11.sprint degerleri 1.sprint degerlerinden % 13.1 ve % 11.7 dusuk
cikmistir. Son sprint degeri ise maksimal degerden % 27.9 ve % 30.4 daha

disuk cikmistir.
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Racinais, Bishop, Denis, Lattier, Mendez ve Perrey (2007) yaptiklari
calismada; tekrarli bisiklet sprinti sirasinda olugan yorgunlugun, kasin tekrar
oksijenlenmesini ve sinirlere olan etkisini incelemislerdir. Calismaya 9 erkek
gonulli olarak katiimig ve katilimcilara 30 saniye dinlenme araliklari ile 10x6
saniyelik tekrarli bisiklet testi uygulanmistir. Sonuglarda; tekrarli sprint testindeki
zirve gu¢ degerleri belirgin sekilde azalirken test sirasinda kaslarin oksijen
aliminda belirgin bir yUkselis belirlenmistir. Tekrarli sprint testi sirasinda
yluzeysel EMG degerlerinde belirgin bir degisim gézlenmezken maksimal istemli

kasilmalarda belirgin bir digus gozlenmisgtir.

Smith ve Billaut (2010)'un yaptiklari calismanin amaci; tekrarh sprint testi
uygulanirken, NIRS monitora kullanilarak merkezi ve periferal oksijenlenmedeki
degisimleri incelemektir. Calismaya futbol ve rugby oyuncusu 13 erkek gonullt
olarak katilmiglardir. Katilmcilara 30 saniye araliklarla 10x10 saniyelik tekrarli
sprint testi uygulanmistir. Sonuglarda; ilk sprintte mekanik degerler bakimindan
bir farklihk gézlenmezken; 2. sprintten 10. sprinte kadarki sprintlerde yapilan
iste belirgin bir dusus gozlenmigtir. Arteriyal oksijen doyumu degerlerine
bakildiginda ise oksijensizlik durumunun oksijenlilik durumdan daha az oldugu
belirlenmistir. Kas analizi yapildiginda ilk sprint sirasinda kastaki oksijen
miktarinin hizli bir sekilde dismuis oldugu belirlenmistir. Serebral analize
bakildiginda ise; 1. ve 2. sprintlerde serebral oksijenlenmenin hizla arttigi; 3-10

sprintler arasinda ise oksijen seviyesinde azalma meydana geldigi gozlenmistir.

Mendez-Villanueva, Hamer ve Bishop (2008) yaptiklari ¢alismanin
amaclarindan birincisi; tekrarli sprint sirasinda yorgunlukla ile anaerobik gug
rezervlerinin iligkisi incelemek, ikinci amaci ise; tekrarli sprintin néromuskuler
aktivite Uzerindeki etkisinin incelenmesidir. Calismaya rekreasyonel olarak aktif
ve saglikh 8 erkek gonulli olarak katilmigtir. Katilimcilara 30 saniye araliklarla
10x6 saniyelik tekrarli sprint testi uygulanmistir. Katilicilarin maksimal
anaerobik giicleri 17.2 iken 20.1 Wkg™e yiikselmistir, anaerobik gii¢ rezervleri
ise 13.6’dan 16.7 Wkg™'ye yiikselmistir. Tekrarli sprint degerlerine bakildiginda
zirve ve ortalama guc cikislarn en yuksek birinci sprintte saptanirken, ikinci

sprintle birlikte bu degerler belirgin gsekilde dusmustir. Yuzeysel EMG
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degerlerine bakildiginda ise bu deger ilk sprintte dugsmus ve ilk 5 sprintten sonra

% 3.6'dan % 21.8’e kadar dustugu belirlenmigtir.

Billaut ve Basset (2007) yaptiklari ¢calismada, farkli dinlenme sirelerinin
uc farkli tekrarli sprint sirasinda olusan mekanik ve ndéromukuiler yanitlara
etkisini incelemislerdir. Calismada 10x6 saniyelik tekrarli sprint testi
uygulanmigtir. Her tekrarli sprint testi sirasinda Ug¢ farkli toparlanma suresi
uygulanmigtir: Sabit, artan ve azalan dinlenme araliklari. Sabit dinlenme
araliginda her sprint arasinda 30 saniye dinlenme verilirken, artan dinlenmede
denekler 5 saniyeden baslayarak 50 saniyeye kadar artan 5 saniyelik dinlenme
araliklari verilmistir. Azalan dinlenme araliginda ise 50 saniyeden baglayarak 5
saniyeye kadar beser saniye azalarak dinlenme araligi verilmistir. Sonuglarda;
azalan dinlenme araliginin artan dinlenme araligina goére daha fazla gulg
kaybina neden oldugunu gostermistir. Yapilan toplam is ise, artan dinlenme
araliginda daha az olarak belirlenmistir. Sonug¢ olarak farkl dinlenme araliklari

farkh zirve ve ortalama gug degerlerine neden olmustur.

Glaister, Stone, Steward, Hughes ve Moir (2005) ise, farkli toparlanma
surelerinin tekrarli sprintler Uzerindeki etkisini incelemiglerdir. Calismada;
denekler bisiklette 20x5 saniyelik tekrarli sprint testini 10 saniye ve 30 saniye
olmak Uzere iki farkli dinlenme stresinde yapmislardir. 30 saniyelik dinlenme
araligi daha ylUksek zirve ve ortalama gug¢ c¢ikisina neden olurken, daha az
yorgunluga, laktik asit dizeyine ve oksijen tiketimine neden olmustur. Kan
laktat dizeyi ve algilanan zorluk derecesi her iki protokolde de artis gosterirken
30 saniyelik dinlenme araliginda daha disik degerler elde edilmistir. Sonugta;
30 saniye dinlenme arahdinin 10 saniyelik dinlenme araligina gore tekrarh sprint

testi performansinda daha etkili oldugunu gostermistir.
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BOLUM IlI

YONTEM

3.1. Katilimcilar

Bu c¢alismaya vyaslari 18-30 arasinda degisen, Ankara ilindeki 3
universitenin okul takimlarinda futbol, basketbol ve voleybol oynayan 20 kadin
ve 20 erkek sporcu gonulli olarak katilimistir. Calisma 6ncesinde katilimcilara
calisma ile ilgili ayrintili bilgi ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklar igeren
bilgilendiriimis onam formu (Ek-2) okutulup imzalatilmigtir. Katilmcilardan

testler oncesi 24 saat icerisinde spor yapmamalari istenmistir.

3.2. Veri Toplama Araglari
3.2.1. Stadiometre

Katihmcilarin boy uzunluklari hassaslik derecesi £ 1mm olan stadiometre
(Holtain UK) kullanilarak cm cinsinden 6lgtlmistir (Sekil 3.1). Olgim aracinin
kalibrasyonu, stadiometrenin yerlestirme yuksekligi olan 79.4 cm uzunlugundaki

dijital numarator ile yapiimistir.

Sekil. 3.1. Stadiometre
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3.2.2. Elektronik Baskiil

Sporcularin vacut agirligi 6lgumleri hassaslik derecesi + 100gr olan
elektronik baskuil (Tanita TBF 401 A, Japonya) kullanilarak ol¢ilmustir (Sekil
3.2).

Sekil. 3.2. Elektronik Baskul
3.2.3. Skinfold Kaliper

Sporcularin deri kiviim kalinligi élgiimleri her agiimda mm?®ye 10 gr
standart basing uygulayan skinfold kaliper (Holtain, UK) ile 0.2 mm hassasiyetle
Olgulmustur (Sekil 3.3.).

Sekil. 3.3. Skinfold Kaliper
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3.2.4. Telemetrik Kalp Atim Hizi Monitoru

Sporcularin kalp atim hizlar telemetrik kalp atim hizi monitoruyle (Polar
810i, Kempele, Finlandiya) surekli olarak kaydedilmistir (Sekil 3.4.). Sistem,
elastik bir bant ile sporcunun Uzerine sabitlenen verici Unite ve katilimcinin
koluna takilan saat seklinde telemetrik monitorden olusmaktadir. 810i
modelindeki saatlerin her birinin kendilerine ait kodlari oldugundan, testler
sirasindan sporcularin  kalp atim hizlarinin kaydedilmesinde meydana
gelebilecek olasi karisikligin 6nune gecilebilmis ve saglikli bir sekilde veri

toplanabilmistir.

Sekil. 3.4. Telemetrik Kalp Atim Hizi Monitora
3.2.5. Laktik Asit Analiz6ri

YSI Sport 1500 (yellow Spring Instrument, USA) laktik asit analizort ile
kandaki laktat konsantrasyonu olcum teknidi; verilen kan 6rnegindeki laktik
asidin okside edilerek hidrojenperoksid’in (H.O,) agiga ¢ikarilmasi ve uygun bir
elektrot (platinyum onat) vasitasiyla agiga gikarilan H,Ox>den elektron akisinin
saglanarak elektrik akiminin olusturulmasi prensibine dayanir. Katilimcilarin
kan laktat diizeyleri test 6ncesi (dinlenik), test bitimi ve test bitiminden maksimal
laktat degerine ulagilana kadar ker iki dakikada bir kulak memesinden 50-60 pl
alinarak laktik asit analizoru (YSI 1500 Sport, USA) kullanilarak analiz edilmigtir
(Sekil 3.5.). Bu galismada, YSI 1500 laktik asit analizért, 5x6 saniye tekrarl

sprint testinde alinan kan orneklerinin analizinde kullaniimistir. Analizérin
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kalibrasyonu lretici firmanin  sadlanan 5 ve 30mmolL™ standart
konsantrasyonlu laktat solUsyonlari ile membran ve solusyon degdisimlerinden
sonra ve her 6lgim 6ncesinde yapilmistir. Yapilan tim kalibrasyonlarda elde

edilen degerler Uretici firmanin bildirdigi kabul edilebilir sinirlar icerisinde

bulunmustur.

Sekil. 3.5. Laktik Asit Analizoru

3.2.6. Bisiklet Ergometresi

Sporcularin tekrarli sprint yetenegdi, guc¢ dederlerinin hesaplandigi bir
yazihm programi iceren bilgisayar baglantili mekanik bir bisiklet ergometresi

(Monark 894 E Pike Bike, isveg) kullanilarak dlgtimustur (Sekil 3.6.).

Sekil. 3.6. Bisiklet Ergometresi
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3.2.7. Algilanan Zorluk Derecesi

Sporcularin tekrarli sprint testini nasil algiladiklarini belirlemek igin
yapilan ve 6 ile 20 arasinda degisen puanlamasi olan Borg'un (1982) Kategori

Algilanan Zorluk Derecesi (Ek-4) skalasi kullaniimistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Calismaya baglamadan énce Bagkent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri
Arastirma ve Etik kurulundan KA10/183 numarali ve “ Tekrarli Sprint
Yeteneginde Cinsiyet Farklihdinin Belirlenmesi” baslhkh bu calisma igin
22/02/2011 tarihinde bilimsel ve etik ag¢idan uygun bulunduguna dair onay
raporu alinmistir (Ek-1). Olgiimlerde éncelikle katiimcilarin boy uzunlugu, vicut
agirh@i, deri kivnim kalinligi 6lgumleri yapilmis ve daha sonra sporcular 5 dakika
standart 1sinmanin ardindan 5x6 saniye tekrarl sprint testine katilmislardir.
Testler sirasinda performansta sirkadiyan ritm etkisi olmamasi igin dlgimler
gunun ayni saatlerinde 13.00-16.00 saatleri arasinda yapilmistir (Giacomoni,
Billaut ve Falgariette, 2006). Testler 20-22C° ortam sicakliginda ve % 38-40
nem araliginda uygulanmigtir. Ayrica menstrual déongu fazlarinin kadinlarda
tekrarli sprint performansini etkilemedigi belirlendigi icin (Hazir, Akdogan ve
Acikada, 2011) testler sirasinda kadin sporcularin mestruasyonlari dikkate
alinmamistir. Sporculardan testlerden dnce herhangi bir yogun fiziksel aktiviteye

katilmamalari ve test gunlerinde kahve igmemeleri istenmigtir.
3.3.1. Antropometrik Olgumler

Katihmcilarin tim o6lgimleri vicudun sag tarafindan iki kez alinmis,
kaydedilmis ve iki Olgimun ortalamasi degerlendirmeye alinmigtir. Deneklerin
vucut yogunlugunun hesaplanmasinda Jackson ve Pollock formalla (Formul 3.1
ve 3.2) ve vucut yag yuzdesinin belirlenmesinde ise Siri’nin formult (Formul 3.3)

kullanilmigtir (Heyward ve Stolarczky, 1996).
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Erkekler igin:
Db =1.112-0.00043499% 7SKF:+ 0.00000055§° SKFj —0.00028826€as (3.1)
Kadinlar igin:

Db =1.096095 - 00006952 4SKF + 0.0000011” 4SKF ” —0.0000714€as _
(3.2)

%yYas = [6.01+ Db —-4.57 x100
vag = b e (3.3)

> 7SKF = 7 Bolge ( G6gus, Midaxillar, Triceps, Subskapula, Suprailiac,
Abdomen, Uyluk) toplami.
> 4SKF = 4 Bolge (Triceps, Abdomen, Supraililac, Uyluk) toplami.

3.3.1.1. Boy Uzunlugu

Sporcunun boy uzunlugu, ayaklar ¢iplak vaziyette iken topuklar bitisik,
vicut ve bas dik olarak 6lgliimis ve kaydedilmistir (Ozer, 1993). Stadiometrenin
hareketli pargasi basin en ust kismina getirilmis, saclar yeteri kadar
sikistirilarak élgim 1mm’ye kadar not edilmistir. Olglim sirasinda katilimcilardan
derin nefes almalari ve dik pozisyonlarini topuklarini yerden ayirmaksizin

korumalari istenmisgtir.
3.3.1.2. Viicut Agirhigi

Sporcu ayaklari ¢iplak olacak sekilde, sort ve tigort giyilmis olarak 0.1 kg
hassasiyetle 6lgtlmustir (Ozer, 1993).

3.3.1.3. Deri Kivrim Kalinliklar Olgiimleri

Sporcularin Deri kiviim kalinh@i oélgiimleri yedi boélgeden alinmistir
(Goégus, Midaksilla, Triseps, Subskapula, Suprailiak, Abdomen ve Uyluk).
Olglimler viicudun sag tarafindan iki kez alinarak iki 8lgimiin ortalamasi élgim
sonucu olarak degerlendirmede kullaniimigtir. Deri kivrim kalinliklari élgimleri

bas parmak ile isaret parmagl arasinda deri alti yag tabakasi kalinhgi kas
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dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukari ¢ekilmis ve tutulan deri alti yag
tabakasi kalinhgr skinfold kaliper Uzerindeki gOstergeden 2-3 saniye iginde

okunarak milimetre cinsinden kaydedilmistir (Heyward ve Stolarczky, 1996).
3.3.1.3.1. Gogiis

Sporcu ayakta kollar1 serbestce uzatiimis durumdayken pektoralin lateral
kenarinin Uzerinden meme basina dogru diagonal olarak 6lgtlmustir (Ozer,
1993).

3.3.1.3.2. Midaksillar

Sporcu ayakta dik durusta, 6lgum tarafindaki kolu buakulla ve yere paralel
seviyede kaldirimis durumdayken, koltukalti cizgisi Uzerinde xiphi-sternal

seviyesinden yatay olarak él¢ulmustir (Ozer, 1993).
3.3.1.3.3. Triseps

Sporcu ayakta sag dirsek 90 derecelik aglya getirilerek kolun triceps kasi
uzerinden akromion g¢ikinti ile olekranon ¢ikinti arasindaki mesafe mezura ile

dlgulmis ve orta noktasindan dlgiim alinmistir (Ozer, 1993).
3.3.1.3.4. Subskapula

Sporcu ayakta ve kollari yanlara serbestce sarkitilimig durumda iken,
skapulanin inferior ucunda ve medial kenarin uzantisi olacak sekilde skinfold

kaliper parmaklarin yaklagik 1-2 cm altindan 6lgtim alinmigtir (Ozer, 1993).
3.3.1.3.5. Abdomen

Sporcu karin kaslari gevsek konumda iken gébek gukurunun 1 cm alti ve
3 cm yanindan yatay olarak 6lgilmustur (Ozer, 1993).

3.3.1.3.6. Suprailiak

Sporcu ayaklar bitisik dik durusta, kollari yanlara serbestge sarkitiimis

durumdayken orta aksilla Uzerinde suprailiac c¢ikintisinin hemen altindan
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superiorundan oblikeuzanacak sekilde deri kivrimi tutularak 6lgtlmistir (Ozer,
1993).

3.3.1.3.7. Uyluk

Sporcu ayakta agirhigini sol bacak Uzerine vererek diger bacak gevsek
durumda tutarken sag ayagin yerden temasinin kesilmemesine dikkat edilmistir.
Olgiim inguinal crease ve patellanin proksimal ucu arasindaki orta noktadan

dikey olarak dlgtim alinmistir (Ozer, 1993).

3.3.2. Tekrarh Sprint Testine Verilen Metabolik Yanitlar
3.3.2.1. Kalp Atim Hizinin Belirlenmesi

Katiimcilarin kalp atim hizlarn tekrarli sprint testleri sirasinda surekli
olarak telemetrik kalp atim hizi monitérleriyle (Polar 810i, Kempele, Finlandiya)
OlcUlmustlr. Test oncesinde katilimcilarin dinlenik kalp atim hizlarinin
belirlenmesi igin katilimcilarin olabildigince sakin kalmalari istenmis ve kalp atim
hizlar1 sabit dizeye geldiginde teste alinmiglardir. Tekrarli sprint testi sirasinda
ise tum test boyunca katilimcilarin kalp atim hizlar surekli olarak kaydedilmig
ve test sirasinda ulagilan en yuksek deger maksimum kalp atim hizi (KAHqaks)

olarak degerlendirmeye alinmistir.
3.3.2.2. Kan Laktat Dizeyinin Belirlenmesi

Kan laktat konsantrasyonunun belirlenmesi igin katihmcilarin kulak
memelerinden; dinlenik, tekrarli sprint testinden hemen sonra ve test bitiminden
sonra pasif dinlenmede maksimak laktik asit dizeyine ulagilana kadar her iki
dakikada bir lanset ve miktorhematokrik tupler yardimiyla 50 pl kan alinmistir.
Kan ornekleri bekletimeden laktat analizériinde (YSI Sport 1500, USA)
hemolize tam kan olarak analiz edilmigtir. Katilimcilarin tim 6lgumlerdeki laktik
asit duzeyleri not edilmis ve dinlenik laktat duzeyi ile en yuksek laktat duzeyleri

(Lamaks) degerlendirmeye alinmigtir.
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3.3.2.3. Algilanan Zorluk Derecesinin Belirlenmesi

Borg skalasi tekrarli sprint testi oncesinde katilimcilara anlatiimis ve
egzersizin zorluk derecesini nasil belirtecekleri ACSM’nin 6nerdigi sekilde
anlatilmistir (ACSM, 2011). Algilanan zorluk derecesi degerleri her sprint
tekrarindan sonra katilimcilarin gorecegi sekilde gosterilmis ve katilimcilarin
algilanan zorluk derecesi skorlari bir gézlemci tarafindan énceden hazirlanan
formlara kaydedilmistir. Katilimcilarin verdigi en yiksek AZD degeri (AZDmaks)

olarak degerlendirmeye alinmistir.

3.3.3. Tekrarh Sprint Yeteneginin Belirlenmesi
3.3.3.1 5x6 Saniye Tekrarl Sprint Testi

Katiimcilarin tekrarli sprint yeteneginin belirlenmesi igin 24 saniye
dinlenme araligiyla 5x6 saniye tekrarli sprint testi yapilmistir. Bu protokol son
yillarda bircok ¢alisma sik¢a kullanilan bir protokol oldugu igin tercih edilmistir
(Mendez-Villanueva ve ark., 2007; McGawley ve Bishop, 2006; Bishop ve Edge,
2005; Spencer ve ark., 2004). Tekrarlh sprint testi viacut agirhginin %10’na
karsilik gelen ylkte 6n hizlanmasiz (baslangi¢c pedal hizi sifir) yapimistir
(Racianis ve ark., 2007; Billaut ve ark., 2011; Smith ve Billaut, 2010; Hazir ve
ark., 2011). 5x6 saniye tekrarlh sprint testinde Olgllen gu¢ degerlerinin
hesaplanmasinda pedalin eylemsizlik momenti dikkate alinmamigstir. Pedalin
eylemsizlik momentine gore duzeltiimis guc¢ degerleri ile duzeltiimemis gug
degerleri, uygulanan yuke gore onemli degisim gostermektedir. Bogdanis,
Papaspyrou, Lakomy ve Nevill (2008)'in ¢calismasinda diusuk yuk kullanildiginda
dizeltiimemis guc¢ degerleri duzeltiimis guc degerlerinden %42, yuksek yuk
kullanildiginda %16 daha disik olgtlmustir. Pedalin eylemsizlik momentinin
duzeltiime olanagi olmadigi durumlarda yuksek yuk ve on hizlanmasiz test
tavsiye edilmektedir (Bogdanis, Papaspyrou, Lakomy ve Nevill, 2008). Bu
nedenle genel olarak tekrarli sprint testlerinde vucut agirliginin % 5-8'ne karsilk
gelen yukler kullanilmakla beraber, bu ¢alismada pedalin eylemsizlik momenti
dikkate alinmadigi igin vicut agirhginin  %10una karsilik gelen yik
kullaniimistir. 5x6 saniye tekrarli sprint testinden 6nce her sporcu bisiklet

ergometresinde 5 dk 50-70 W’da 1sinmistir. Isinmanin 2. ve 4. dakikalarinda
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sporcudan tekrarli sprint testine hazirlik amaciyla 5 saniyelik sprint atmasi
(pedali olabildigince hizli ¢evirmesi) istenmigtir (James, Wood, Maberly ve
Croix, 2006). Isinmadan sonra katilimcilar esneme-germe hareketleri yapmis ve

ardindan teste baslanmistir.

Tekrarll sprint testi baskin bacakla baglayacadi icin (Hazir ve ark., 2011)
oncelikle sporcularin  baskin bacaklari belirlenmigtir. Baskin bacagin
belirlenmesi igin sporcular arkalarindan itilmis ve ilk attiklari adimlarinda
kullandiklari bacaklari baskin bacak olarak kabul edilmigtir (Karadag ve Kutlu,
2006). Tekrarh sprint testine gecilmeden dnce bisikletin selesi denegin boyuna
gbre ayarlanmis ve ayaklari pedala sabitlenmistir. Her sprint, katihimcinin
baskin bacaginin bagh oldugu pedal dikeyden 45-60° yatay konumdayken
baglatiimistir. Sprintler arasinda 24 saniyelik pasif dinlenmenin son 5
saniyesinde geriye dogru sayilarak sporcunun yapacagi sprintlere konsantre
olmasi ve her sprintin zamaninda baglamasi saglanmistir. Katilimcilar her
sprintte sdzel olarak motive edilmistir. Test sirasinda asagidaki parametreler

bilgisayardaki yazilim programi tarafindan kayit edilmigtir:

Zirve Guc: 5x6 saniye tekrarli sprint testi suresince her bir sprintte elde edilen
en yuksek gug degeri.
Ortalama Gig¢: 5x6 saniye tekrarl sprint testi stresince her bir sprintte elde
edilen ortalama gug¢ degeri.
Minimum Gulg: 5x6 saniye tekrarli sprint testi suresince her bir sprintte elde
edilen en dusuk glc degeri.

Tekrarli sprintlerde ortaya ¢ikan performans dusus yuzdesi ise asagidaki
formul (Formul 3.4) ile belirlenmistir (Oliver, 2009):

PD% = 100 x ((toplam zirve glg/ideal zirve gug)-1))

(3.4)

( ideal zirve giig: 5 sprintte sergilenen en yiiksek zirve giic x 5).
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3.3.4. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizde tim veriler igin tanimlayici istatistik (ortalama ve
standart sapma) uygulanmigtir. Calismanin verilerine oncelikle normal dagilip
dagiimadiklarini belirlemek icin Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Shapiro-Wilk
testi ile tim degiskenlerin normal dagilim gdsterdidi belirlendidi igin verilerin
analizinde parametrik testler uygulanmigtir. 5x6 saniye tekrarli sprint testinde
elde edilen performans degerleri ve metabolik yanitlarda kadin ve erkek
sporcular arasindaki farkin incelenmesi icin Bagimsiz Orneklerde t-test
kullaniimistir. 5x6 saniye tekrarl sprint testi sliresince elde edilen performans
degerlerinin kadin ve erkek sporcular arasinda farklilasip farklilasmadiginin
incelenmesi amaciyla ise 5x2 (sprint sayisi x cinsiyet) Tekrarll Olgimlerde
Varyans Analizi (ANOVA) yapiimistir. Farkin hangi etmenden kaynaklandiginin
belirlenmesi icin ise Bonferroni post hoc analizi uygulanmistir. istatistiksel
islemler Windows i¢in SPSS 16.0 programinda yapilmis ve tim istatistiksel

islemlerde 0.05 yanilma duzeyi kabul edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu calisma tekrarli sprint testinde ve tekrarli sprint testine verilen
fizyolojik ve metabolik yanitlarda cinsiyet farklihginin belirlenmesi amaciyla
yapilmigtir. Bu amagcla Ankara ilindeki 3 universitenin futbol, basketbol ve
voleybol okul takimlarinda yer alan 20 kadin ve 20 erkek sporcu calismaya
gonulld olarak katilmistir. Katilimcilar 24 saniye dinlenme araliklariyla bisiklette
yapillan 5x6 saniye tekrarli sprint testine katilmig ve katilimcilarin bu teste
verdikleri performans yanitlari ile fizyolojik ve metabolik yanitlar
degerlendirmeye alinmigtir. Calismada elde edilen bulgular asagida

sunulmustur.
4.1. Tanimlayici Bulgular

Calismaya katilan katilimcilarin tanimlayici istatistikleri Tablo 1’'de

verilmistir.

Tablo 1: Katiimcilarin tanimlayici istatistikleri

Degiskenler Erkek (n=20) Kadin (n=20) t p
XSS X+SS

Yas (yil) 22.15 +3.32 20.00 + 1.83 2.529° 0.016
Spor Yasi (yil) 9.35+4.31 6.00 + 4.01 2.541 0.015
Boy (cm) 181.52 + 7.08 166.24 +5.76  7.477°  0.000
Agirlik (kg) 81.46 + 8.92 61.36 + 5.88 8.402”  0.000
VYY (%) 11.40 + 4.02 2352+4.11  -9.4237  0.000
Ladin (mmol/L) 1.06 + 0.27 1.04 +0.33 0.149 0.882

KAHdin (atim/dk) 64.65 + 7.22 76.73+17.88  -2.794 0.008

EE33

p<0.001
"p<0.05

Tablo 1’de erkek sporcularin yaglarinin kadin sporcularin yaslarindan
daha fazla oldugu, benzer sekilde erkek sporcularin spor yaslarinin da kadin
sporcularin spor yasindan daha fazla oldugu goérilmektedir. Yine Tablo 1
incelendiginde erkek sporcularin kadin sporculardan daha uzun ve daha agir
olduklari da gorulmektedir. Vicut yag yuzdeleri ve dinlenik kalp atim hizlarina
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bakildiginda ise kadin sporcularin degerinin erkek sporcularin degerinden daha
yuksek oldugu gorulmektedir. Bunlarin yaninda dinlenik kan laktat degerlerine
bakildiginda ise kadin ve erkek sporcular arasinda bir fark olmadidi
gorulmektedir.

4.2. 5x6 Saniye Tekrarl Sprint Testi Sonucu Elde Edilen Relatif Zirve Giic,
Relatif Toplam Zirve Gug¢ ve Performans Dusuis Yiizdesi Degerlerinde

Kadin ve Erkek Sporcular Arasindaki Farkin incelenmesi (Denence i).

Calismaya katilan katilimcilarin 5x6 saniye tekrarli sprint testinde elde
ettikleri relatif zirve gug, relatif toplam zirve gl¢ ve performans dusus yluzdesi

degerleri Tablo 2’de verilmigtir.

Tablo 2: Kadin ve erkek sporcularin 5x6 saniye tekrarli sprint testindeki
relatif zirve gug, relatif toplam zirve gii¢ ve performans diisus yuzdesine
ait tanimlayici ve fark istatistikleri.

Erkek (n=20) Kadin (n=20)

X+SS X+SS t p

Zirve Giic (W/kg) 17.61+2.11 12.64+1.89 7.825 0.000
Toplam Zirve Gii¢ (W/kg) 79.19+859 57.79+858 7.880° 0.000
PDY (%) 986+4.80 846+415 0982 0.332

*rkn< 001

Yapilan bagimsiz drneklerde t-testi analizi sonuglari 5x6 saniye tekrarli
sprint testi sonucunda relatif zirve gu¢ (tzg=7.82; p=0.000) ve relatif toplam
zirve gug¢ (tzs=7.88; p = 0.000) degerlerinde kadin ve erkek sporcular arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu goéstermistir. Kadin ve erkek
sporcularin relatif zirve gug ile relatif toplam zirve gu¢ degerleri incelendiginde
erkek sporcularin kadin sporculardan daha yuksek relatif zirve gug¢ (Sekil 1a) ve

relatif toplam zirve gui¢ (Sekil 1b) degerlerine sahip oldugu goérilmektedir.
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Sekil 1a: Kadin ve erkek sporcularda 5x6 saniye tekrarli sprint testi
sonucu elde edilen relatif zirve gug¢ degerleri.

b: Kadin ve erkek sporcularda 5x6 saniye tekrarli sprint testi
sonucu elde edilen relatif toplam zirve gli¢ degerleri.

Performans dusus yluzdesine bakildiginda ise bagimsiz drneklerde t-testi
sonuglari kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel ydonden anlamli bir fark

olmadigini gostermistir (tzg) = 0.98; p > 0.05).
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Calismaya katillan sporcularin 5x6 saniye tekrarli sprint testinde
ulastiklari maksimum laktik asit, kalp atim hizi ve algilanan zorluk derecesi

degerleri Tablo 3’te verilmigtir.

Tablo 3: Kadin ve erkek sporcularin 5x6 saniye tekrarli sprint testindeki
maksimum laktik asit, kalp atim hizi ve algilanan zorluk derecesine ait
tanimlayici ve fark istatistikleri.

Erkek (n=20) Kadin (n=20)

XSS XSS t p
LAmaks (mmol/L) 12.00 + 2.72 9.4 +1.87 3.509" 0.001
KAHmaks (@tim/dk)  178.15+14.65 180.68 + 15.11 -0.532 0.598
AZDmaks 16.60+2.18  16.80 + 2.01 -0.301 0.765

**p<0.01

Bagimsiz orneklerde t-testi analizi sonuglari 5x6 saniye tekrarli sprint
testi sonucunda ulasilan maksimum laktik asit degerlerinde kadin ve erkek
sporcular arasinda istatistiksel yonden anlamh bir fark oldugunu gostermistir
(t38=3.509; p=0.001). Sporcularin maksimum laktat degerleri incelendiginde bu
sonucun erkek sporcularin kadin sporculardan daha yuksek maksimum laktat
degerlerine sahip olmasindan kaynaklandigi gorulmektedir (Sekil 2).

16 -
*p<0.05

14 -

[EnY
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Erkek Kadin

Sekil 2: Kadin ve erkek sporcularda 5x6 saniye tekrarli sprint testi sonucu
elde edilen maksimum laktat degerleri.
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5x6 saniye tekrarli sprint testi sirasinda ulagilan maksimum kalp atim hizi
(tze)=-0.53; p>0.05) ve algilanan zorluk derecesi (tzg=-0.30; p>0.05) degerleri
incelendiginde ise kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel yonden

anlamli bir fark olmadigi gértlmektedir.

4.4. 5x6 Saniye Tekrarl Sprint Testi Suresince Elde Edilen Relatif Zirve
Guc ve Relatif Ortalama Giuc¢ Degerlerinde Kadin ve Erkek Sporcular

Arasindaki Farkin incelenmesi (Denence iii).
Katilimcilarin 5x6 saniye tekrarli sprint testi sirasinda her sprint
tekrarinda ulastiklan relatif zirve guc degerleri Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4: 5x6 saniye tekrarl sprint testi sliresince elde edilen relatif zirve
guc ortalama ve standart sapma degerleri.

Relatif Zirve Glg Erkek (n=20) Kadin (n=20)
(W/kg) X+SS X£SS
1.Sprint 17.24 £ 2.35 11.86 £ 2.41
2.Sprint 16.41+1.94 12.10 £ 2.10
3.Sprint 1592 +2.44 11.70 £1.82
4.Sprint 15.15+1.65 11.36 £ 1.50
5.Sprint 14.46 £ 1.80 10.75 £ 1.36

Tablo 4’te de goruldugu gibi erkek sporcularin sprint tekrarlarindaki relatif
zirve gug degerleri 17.24 ile 14.46 W/kg arasinda degisirken, kadin sporcularin
sprint tekrarlarindaki relatif zirve gu¢ degerleri 12.10 ile 10.75 W/kg arasinda
degismektedir. Erkek sporculardaen ylksek zirve guc degeri 1. Sprintte elde
edilirken kadin sporcularin en yuksek zirve gu¢ degeri 2. Sprintte elde edilmigtir.
Katihmcilarin 5x6 saniye tekrarli sprint testi sirasinda her sprint tekrarinda
ulastiklari relatif zirve gug¢ de@erlerine uygulanan 5x2 tekrarli dlgumlerde

varyans analizi sonuclari Tablo 5’te verilmigtir.
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Tablo 5: 5x6 saniye tekrarli sprint testi sirasinda her sprint

tekrarinda ulasilan relatif zirve gii¢ degerlerine uygulanan 5x2 tekrarh

olclimlerde varyans analizi sonuglari.

Toplamlar  Ortalamalar

Karesi Karesi SD F p

Sprint Sayisi 97.52 24.38 35.000 10.69° 0.000
Cinsiyet 916.17 916.17 38  62.08" 0.000
Sprint Sayisi x Cinsiyet 17.96 4.49 35.000 2.14 0.096

***p<. 000

Tekrarll 6lgimlerde varyans analizi sonuglari 5x6 saniye tekrarli sprint

testi sirasinda her sprint tekrari sirasinda ulasilan zirve gug¢ degerlerinde sprint

sayisi etkisinin anlamli oldugunu goéstermistir (F,35=10.68;p=0.000). Farkin

hangi sprint tekrarindan kaynaklandigini belirlemek icin yapilan Bonferonni post

hoc analizi sonuglari bu farkin 1. sprintten kaynaklandigini géstermektedir (Sekil

3). Sekil 3'te de goruldugu gibi tim katilimcilarin 1. sprintte elde ettikleri relatif

zirve gug¢ degerleri diger tim sprint tekrarlarinda elde edilen relatif zirve gug

deg@erlerinden daha yuksek bulunmusgtur.

20 - p<0.05
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Sekil 3: Kadin ve erkek sporcularda 5x6 saniye tekrarl
performansinin relatif zirve giu¢ degerlerine sprint sayisinin etkisi.
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Relatif zirve gu¢ degerlerindeki cinsiyet etkisine bakildiginda ise yapilan
5x2 tekrarli Olgimlerde varyans analizi sonuglari 5x6 saniye tekrarli sprint
testinde elde edilen relatif zirve gic¢ degerlerinde cinsiyet etkisinin anlamh
oldugunu gostermistir (F1,35=62.08; p=0.000). Bonferonni post hoc analizi
sonuglari bu farkin erkeklerin kadinlara gore daha yuksek relatif zirve guc

degerine sahip olmasindan kaynaklandigini gostermistir (Sekil 4).

=== Erkek

18
16
14
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== Kadin

TT
++
HLL

Relatif Zirve Gl¢ (W/KQ)

o N B O O

Sekil 4: Kadin ve erkek sporcularda 5x6 saniye tekrarli sprint testi
suresince elde edilen relatif zirve gli¢ degerleri.

Sprint sayisi x cinsiyet etkilesimine bakildiginda ise Tablo 5’ten de
goruldugu Uzere 5x6 saniye tekrarll sprint testi suresince her sprint sirasinda
elde edilen relatif zirve gl¢ de@erlerinde sprint sayisi x cinsiyet etkilesimi

istatistiksel ydonden anlamli bulunmamistir (F(3s,4) = 2.14; p =0.096).

Calismaya katilan katihmcilarin 5x6 saniye tekrarl sprint testi sirasinda
her sprint tekrarinda ulastiklari relatif ortalama guc¢ degerleri Tablo 6’da

verilmigtir.
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Tablo 6: 5x6 saniye tekrarli sprint testi siiresince elde edilen relatif
ortalama guc¢ ortalama ve standart sapma degerleri.

Relatif Ortalama Gug Erkek (n=20) Kadin (n=20)
(W/kg) X+SS X£SS
1.Sprint 12.23+1.61 8.61+1.73
2.Sprint 11.79+1.34 8.80+1.54
3.Sprint 11.08 £ 1.59 8.59+1.19
4.Sprint 10.47 £ 1.16 8.17 £ 0.96
5.Sprint 9.89+1.25 7.74 £ 0.96

Tablo 6’da da goruldugu gibi erkek sporcularin sprint tekrarlarinda relatif
ortalama gu¢ degerleri 12.23 ile 9.86 W/kg arasinda degisirken, kadin
sporcularin sprint tekrarlarindaki relatif ortalama gl¢ degerleri 8.80 ile 7.74
W/kg arasinda degismektedir. Erkek sporcularin en yiiksek ortalama zirve gig
degerleri 1. sprintte elde edilirken, kadin sporcularin en ylksek ortalama zirve
guc degerleri 2. Sprintte elde edilmistir. En dusiUk ortalama zirve gli¢ degerleri

ise her iki cinsiyette de 5. sprintte elde edilmistir.

Katiimcilarin  5x6 saniye tekrarli sprint testi sirasinda her sprint
tekrarinda ulastiklari relatif ortalama gu¢ degerlerine uygulanan 5x2 tekrarli

Olcimlerde varyans analizi sonuglari Tablo 7’te verilmistir.

Tablo 7: 5x6 saniye tekrarli sprint testi sirasinda her sprint tekrarinda
ulasilan relatif ortalama gu¢ degerlerine uygulanan 5x2 tekrarh élgiimlerde
varyans analizi sonuglari.

Toplamlar  Ortalamalar SD F p
Karesi Karesi
Sprint Sayisi 72.13 18.03 35.000 13.41° 0.000
Cinsiyet 367.12 367.12 38 54.67°  0.000
Sprint Sayisi x Cinsiyet 14.37 3.59 35.000 2.36 0.072

***pn<.000
Tekrarli dlgimlerde varyans analizi sonuglari 5x6 saniye tekrarli sprint

testi sirasinda her sprint tekrari igin ulasilan relatif ortalama gu¢ degerlerinde

sprint sayisi etkisinin anlamli oldugunu gostermistir (F35=13.41; p=0.000).
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Farkin hangi sprint tekrarindan kaynaklandigini belirlemek icin yapilan
Bonferonni post hoc analizii, bu farkin 1. sprintten kaynaklandigini
gostermektedir (Sekil 5). Sekil 5’te de goruldugu gibi tim sporcularin 1. sprintte
elde ettikleri relatif ortalama guc de@erleri diger tim sprint tekrarlarinda elde

edilen relatif ortalama gu¢ degerlerinden daha yuksek bulunmustur.

*p<0.05
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Sekil 5: Kadin ve erkek sporcularda 5x6 saniye tekrarl sprint testi relatif
ortalama gui¢ degerlerine sprint sayisinin etkisi.

Relatif ortalama glc¢ degerlerindeki cinsiyet etkisine bakildiginda ise
yapilan 5x2 tekrarli dlgimlerde varyans analizi sonuglari 5x6 saniye tekrarli
sprint testinde elde edilen relatif ortalama gli¢ dederlerinde cinsiyet etkisinin
anlamli oldugunu gdéstermistir (F(13s) = 54.67; p = 0.000). Bonferroni post hoc
analizi sonuglari bu farkin erkeklerin kadinlara goére daha yuksek relatif ortalama

gug¢ degerine sahip olmasindan kaynaklandigini gostermistir (Sekil 6)
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Sekil 6: Kadin ve erkek sporcularda 5x6 saniye tekrarli sprint testi

suresince elde edilen relatif ortalama gli¢ degerleri.

Sprint sayisi x cinsiyet etkilesimine bakildiginda ise Tablo 7’den de

goéruldugu uzere 5x6 saniye tekrarli sprint testi suresince her sprint sirasinda

elde edilen relatif ortalama glc¢ degerlerinde sprint sayisi x cinsiyet etkilesimi

istatistiksel yonden anlamli bulunmamistir (Fzs4) = 2.367; p =0.072).
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BOLUM V

TARTISMA

Bu calisma, tekrarli sprint testi ve tekrarli sprint testine verilen fizyolojik
ve metabolik yanitlarda cinsiyet farklihginin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.
Bu amacla c¢alismaya katilan sporcular 24 saniye dinlenme araliklariyla
bisiklette yapilan 5x6 saniye tekrarli sprint testine katilmiglardir. Bu bolimde
arastirma sonunda elde edilen bulgular denenceler dogrultusunda olusturulan

alt basliklar altinda tartigilacaktir.

5.1. 5x6 Saniye Tekrarl Sprint Testi Sonucu Elde Edilen Relatif Zirve Giic,
Relatif Toplam Zirve Gug¢ ve Performans Dusuis Yiizdesi Degerlerinde

Kadin ve Erkek Sporcular Arasindaki Farkin incelenmesi

Bu ¢alismanin bulgulari 5x6 saniye tekrarli sprint testi sonucunda relatif
zirve gug ve relatif toplam zirve gu¢ degerlerinde kadin ve erkek sporcular
arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugunu goéstermistir. Kadin ve
erkek sporcularin relatif zirve gucg ile relatif toplam zirve glc¢ degerleri
incelendiginde erkek sporcularin kadin sporculardan daha yuksek relatif zirve
gug ve relatif toplam zirve gu¢ degerlerine sahip oldugu goérulmektedir. Yazili
kaynaklara bakildiginda tekrarh sprint testlerinde cinsiyet farklihgini inceleyen
ve bu calismanin bulgularini destekleyen calismalara rastlanmistir (Billaut ve
Smith, 2009;Billaut ve Basset, 2007; McGawley ve Bishop, 2006). Ornegin
Falgairette ve arkadaslarinin (2003) ¢alismasinda, tekrarl sprint ¢calismasinda
erkeklerin relatif zirve giic degerlerinin (14.1 W/kg™) kadinlarin degerlerinden
(12.4 W/kg™) yilksek oldugu belirlenmistir. Ayrica, Billaut ve Bishop’un (2008)
calismasinda tekrarl sprint testi sonrasinda erkek katilimcilarin relatif zirve gug
ve toplam zirve gug¢ degerlerinin kadin katihmcilarin degerlerinden yuksek
oldugu belirlenmigtir. Ek olarak, Billaut ve ark.’nin (2003) calismasinda farkli
dinlenme sureleriyle yapilan tekrarli sprint testi sonucunda, tim protokollerde
erkeklerin zirve gug¢ degerlerinin kadinlarin degerlerinden belirgin bir sekilde
yuksek oldugu belirlenmigtir. Ayrica, Serpiello ve arkadaslarinin (2011) yaptigi
calismada tekrarl sprint testi sonrasinda erkeklerin kadinlardan daha yuksek

51



relatif zirve guc¢ degerlerine sahip olduklarini belirlemiglerdir. Calismalarin ve
arastirmalarin sonucunda erkeklerin kadinlardan daha iyi relatif zirve gug ve
relatif toplam zirve gl¢ degerlerine sahip olduklarini sdyleyebiliriz. Agonist ve
antagonist kaslar arasindaki koordinasyonun erkeklerde kadinlara nazaran
daha iyi oldugu bilinmektedir ve bu durum kaslarin daha hizli hareket etmesine
ve adim sikliginin artmasina neden olmaktadir (Frost, Dowling, Dyson ve Bar-
Or, 1997). Erkeklerin kadinlara gére daha iyi relatif zirve gug ve relatif toplam
zirve guc degerlerine sahip olmasini aciklayabilir. Ayrica kisa periyotlari olan
maksimal bir egzersiz sirasinda, ATP bir ¢ok enerji sistemi tarafindan
saglanmaktadir. Ancak yapilan egzersiz tekrarlandiginda performans, dinlenme
periyotlarindan ve sonraki tekrarlardan etkilenmektedir(Billaut ve Bishop, 2009).
Tekrarli sprint egzersizleri sirasinda enerjinin hangi kaynaklardan saglandigi
halen tartisma konusu olmasina ragmen, c¢oklu sprint egzersizlerinde hem
aerobik hem de anaerobik yollar kullanildigi belirtiimektedir (Bishop ve ark.
2003; Bishop ve ark. 2004; Glaister, 2005). Coklu sprint egzersizleri sirasinda,
IMF, inosin, hipoksantin ve Urik asit konsantrasyonlarinin artmasiyla ener;ji
yetersizligi olusmakta ve kassal yorgunluk gergceklesmektedir (Balsom ve ark.
1992; Bishop ve ark. 2003; Spencer ve ark. 2004). Coklu sprint egzersizleri
sirasinda enerji gereksinimi  dncelikle anaerobik kaynaklar tarafindan
saglanmaktadir (Glaister, 2005; Spencer, Bishop, Dawson, 2005). Enerji
kaynaklarindaki eksiklikler anaerobik metabolizmanin sinirlariyla ilgilidir.
Fosfokreatinin tekrar sentezlenmesi ve farkli sprint kosullarinda gug¢ ¢ikisinin
yenilenmesi, fosfokreatinin tekrar sentezlenmesiyle dogrudan iligkilidir
(Bogdanis, Nevill ve Boobies, 1995;1996). Yapilan arastirmalar ¢ogunlukla,
tekrarli sprint periyotlari sirasinda anaerobik ATP Uretiminin dinlenmenin
aerobik surecinde gerceklestigini belirlemiglerdir (Balsom ve ve ark. 1992;
Bishop ve ark. 2003; Wadley ve Rossignol, 1998). Ayrica tekrarli sprint
sirasinda aerobik kondisyonun iyi olmasi, fosfokreatinin tekrar sentezlenmesine
H* iyonlarinin uzaklastirimasini kolaylastirmaktadir (Glaister, 2005). Bu
calismada da yukarida belirtilen etmenler igin erkek sporcularin kadin

sporculara gore daha iyi durumda oldugunu sdyleyebiliriz. Tum bu etmenlerden
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dolay! erkeklerin kadinlara gore daha iyi relatif zirve gug ve relatif toplam zirve

guc degerlerine sahip olduklarini sdyleyebiliriz.

Performans dusus yuzdelerine bakildiginda ise bu arastirmanin sonuglari
kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark
olmadidini gostermistir. Tekrarli sprint egzersizleri sirasinda performans
dususunde cinsiyet farklihgini inceleyen sinirli sayida c¢alismaya rastlanmistir.
Ornegin Billaut ve Bishop’un (2012) calismasinda tekrarli sprint testinde
erkeklerin performans dusUs yuzdeleri kadinlarin performans dusus yuzde
degerlerinden daha ylksek oldugu belirlenmistir. Brooks ve ark. (1990)
yaptiklari calismada 30 saniye araliklarla 10x6 saniye tekrarli sprint testi
sonrasinda erkeklerin ilk sprint performansi kadinlara oranla daha yuksek
olmasina ragmen higbir sprint tekrarinda cinsiyetler arasinda performans dusus
yuzdeleri bakimindan fark belirlenmemistir. Cinsiyetler arasindaki farklara hangi
etmenlerin sebep oldugunu belirlemeye calismiglar ve bu etmenlerin; blyume
faktorleri, anaerobik metabolizma tip Il kas liflerinin erkeklerde daha fazla
oldugunu belirlemiglerdir (Brooks ve ark., 1990). Fakat ayni protokolle yapilan
baska bir ¢alismada ortalama gic¢ degerlerindeki performans disus ylzdesi
degerlerine bakildiginda, ilk sprintten son sprinte kadar erkek sporcularin kadin
sporculardan daha iyi oldugunu ve performans dusus yuzdelerinin kadin
sporculara oranla daha az oldugunu belirlemiglerdir. Ek olarak, Bishop ve ark.
(2003)1 yaptiklari calismada, 30 saniye dinlenme araliklariyla 5x6 saniye
tekrarh sprint testinde erkeklerin kadinlardan daha iyi performans sergiledikleri
ve daha iyi performans dlsus yuzdelerine sahip olduklari belirlenmistir. Bu
durumun, erkeklerin kadinlara gore daha iyi ilk guc¢ cikisi degerine sahip
olmalari, daha iyi anaerobik glikolize sahip olmalariyla ilgili olabilecegi
belirtiimistir. Tekrarli sprint egzersizleri sirasindaki yorgunluk direnci; yuksek
enerjili fosfat depolarinin farkli hizlarda azalmasi ve merkezi uyarimlardaki
cinsiyet farkhliklarindan kaynaklanmig olabilir (Billaut ve Bishop, 2009). Sonug
olarak, kadinlarda enerji saglamak icin aerobik yollarin daha iyi olmasi, son
sprint sirasinda ATP’nin tekrar sentezlenme hizinin artmasi ve dinlenme
periyodu sirasinda fosfokreatinin tekrar sentezlenmesi igin ¢ok yararldir (Billaut

ve Bishop, 2009). Yapilan baska bir ¢calismada, 20 dakika araliklarla yapilan
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3x30 saniye Wingate testinde erkeklerin gug ¢ikislarinda dususler gozlenirken,
kadinlarda dusus gerceklesmemistir. Bu ¢alismanin sonucunda, uzun dinlenme
periyotlari olan uzun sprintlerde kadinlarin guglerini koruma yetenekleri
erkeklerinkinden daha iyi oldugunu gdstermektedir (Esbjérnsson — Liljedahl ve
ark., 2002).

5.2. 5x6 Saniye Tekrarh Sprint Testi Sonucu Elde Edilen Maksimum Laktik
Asit, Kalp Atim Hiz1 ve Algilanan Zorluk Derecesi Degerlerinde Kadin ve

Erkek Sporcular Arasindaki Farkin incelenmesi

Bu arastirmanin sonuglari 5x6 saniye tekrarli sprint testi sonucunda
ulasilan maksimum laktik asit degerlerinde kadin ve erkek sporcular arasinda
istatistiksel yonden anlamh bir fark oldugunu gostermistir. Sporcularin
maksimum laktat degerleri incelendiginde bu sonucun erkek sporcularin kadin
sporculardan daha ylksek maksimum laktat degerlerine sahip olmasindan

kaynaklandigi gortulmektedir.

Calismanin bulgularinda 5x6 saniye tekrarl sprint testi sonucunda erkek
sporcularin maksimal laktik asit degerleri (12 £ 2.72), kadin sporcularin
maksimal laktik asit degerlerinden (9.4 + 1.87) belirgin bir sekilde ytuksek oldugu
belirlenmistir. Tekrarli sprint yetenedinde cinsiyetler arasi metabolik yanitlarda
farkhliklar inceleyen ¢ok fazla g¢alisma bulunmamakla birlikte; Billaut ve ark.
(2003)'Un calismasinda da tekrarli sprint sonucunda erkeklerde kadinlara goére
laktik asit Gretiminin daha erken ve daha ¢ok uretildigi ve bu durum sonucunda
da erkeklerde daha fazla yorgunlugun ortaya c¢iktigini belirlemislerdir. Ayni
dogrultuda, Ratel, Williams, Oliver ve Armstrong (2004)'un ¢alismasinda tekrarli
bisiklet testi sonucunda kan laktat dizeyleri 10.8 mmol’e ulasirken, Spencer ve
ark. (2004)'nin galismasinda 5x6 saniye tekrarli sprint sonrasinda kadinlarin
kan laktat degerleri 11.5 mmol’e ylkselmistir. Ek olarak; Hargreaves, Mckenna,
Jenkins, Warmington, Li, Snow ve Febbraio (1998)nun c¢alismalarinda
yaptiklari yuksek siddetli tekrarli egzersiz sonucunda erkeklerin kan laktat
duzeylerinin 19 mmol’e kadar yukseldigini belirlerken, Balsom ve ark.’nin (1992)
calismasinda maksimal ylksek siddetli tekrarli egzersiz sonrasinda erkeklerin

kan laktat dizeylerinin 16.8 mmol’e yukseldigi belirlenmigtir. Bu bulguya karsin
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Edge ve ark.’nin (2005) calismasinda 5x6 saniye tekrarli sprint sonrasinda
kadinlarin kan laktat dizeylerinin 10 mmol’e yukseldigi belirlenmigtir. Bilindigi
Uzere yuksek siddetli egzersizler sirasinda iskelet kas liflerinde enerji Uretimi
artar. Hatta, hizli kasilan kas liflerinde bu Uretim ¢ok ylksek seviyelere ulasir ve
anaerobik metabolizma tarafindan ATP buyuk pargalara ayrilir, bu surecte laktat
uretimi gerceklesir ve dolayisiyla yorgunluk olusumunu saglayan laktik asit
aerobik egzersizlerden ¢ok anaerobik egzersizlerde ortaya ¢ikar (Edge ve ark.,
2005). Laktik asitin hizli kasilan kas liflerinde daha cok Uretilmesi egzersizlerde
erkeklerin daha cok laktik asit Uretmesini saglar buna karsin, kadinlarin
erkeklere oranla daha az kas kitlesine sahip olmalari, yavas kasilan kas
liflerine sahip olmasi ve oksidatif fosforilasyon sayesinde laktik asiti
uzaklastirma hizlari daha iyi oldugu icin kadinlarin laktik asit Uretme seviyeleri
erkeklerden daha dusik olmasinin nedenini agiklayabilir (Billaut ve Bishop,
2009; Billaut ve Smith, 2009).

5x6 saniye tekrarli sprint testi sirasinda ulasilan maksimum kalp atim hizi
ve algilanan zorluk derecesi de@erleri incelendiginde ise bagimsiz érneklerde t-
test sonuglar kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel yonden anlamli bir
fark olmadigini gostermistir Calismanin bulgularinda 5x6 saniye tekrarli sprint
testi sonucunda erkek sporcularin maksimal kalp atim hizi degerleri (178.15 &
14.65) ile maksimal algilanan zorluk derecesi deg@erleri (16.60 £ 2.18); kadin
sporcularin maksimal kalp atim hizi degerleri (180.68 + 15.11) ile maksimal
algilanan zorluk derecesi degerlerinin (16.80 + 2.01) arasinda oldugu
belirlenmistir. Yazili kaynaklarda tekrarli sprint calismalarinda KAH ve AZD’de
cinsiyet farkliigini inceleyen sinirh sayida c¢alisma bulunmaktadir. Bu
calismalardan Billaut ve Smith’in  (2009) g¢alismasinda bu c¢alismayla ayni
dogrultuda olarak yapilan tekrarli sprint testi sonrasinda kadinlarin algilanan
zorluk derecesi degerleri (17.8) ile erkeklerin algilanan zorluk derecesi degerleri
(18.6) arasinda bu calismaya benzer gsekilde belirgin bir farkliga
rastlamamislardir. Benzer sekilde Ratel ve ark.'in (2004) calismasinda tekrarli
sprint testi sonrasinda erkeklerin algilanan zorluk derecesi degerleri 17.8 olarak
belirlenmistir. Kalp atim hizina bakildiginda ise; Bishop, Ruch ve Paun’un

(2007) calismasinda, tekrarli sprint testi sonrasinda erkeklerin KAH degerlerinin
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156’ ya ulastigi belirlenirken, Sim, Dawson, Guelfi, Wallman ve Young (2009)
‘un galismasinda tekrarli sprint sonrasinda erkeklerin KAH degerlerinin 184’e
ulastigi  belirlenmigtir.  Ayrica Guveng, Colak ve Acgikada’nin (2005)
calismalarinda sprint protokoli sonrasinda erkeklerin KAH dederleri 188’e
ulagirken kadinlarin KAH degerleri 202’ye ulagmigtir. Egzersiz sirasinda bireyin
durumunu kontrol edebilmek ve saglikli yuklenme yapabilmek igin dereceli
egzersiz testinde belirlenen AZD’nin kalp atim hizi alinamadiginda, kalp atim
sayisinda olusabilecek degisiklikleri izleme gibi durumlarda kullaniimasinda
yarar gortlmektedir (Ozer, 2006). Ortalama AZD arali§i egzersize fizyolojik
adaptasyon ile iligkilidir. AZD 11-16 skorlarinin kalp atim hizinin %50-85
degerlerine yakin oldugu belirlenmistir (Ozer, 2006). Ayrica kadinlarda kalp
kuvvet gelisimi erkeklere gore daha azdir dolayisiyla kan miktari ve hacmi azdir
bu nedenle kalp, hem buyudkligu hem de kendine donen kan miktari az
oldugundan gerekli dokulara ihtiyaci oranda oksijen gonderebilmesi igin daha
hizli calismak zorundadir (Powers ve Howley, 2006). Dolayisiyla kadinlarin kalp
hacmi ve kan debisi erkeklere gore daha kigclk olmasina ragmen daha hizl
calisarak kalp atimini erkeklere yakin duzeye cekebilmektedir (Powers ve
Howley, 2006).

5.3. 5x6 Saniye Tekrarli Sprint Testi Siiresince Elde Edilen Relatif Zirve
Guc ve Relatif Ortalama Gili¢ Degerlerinde Kadin ve Erkek Sporcular

Arasindaki Farkin incelenmesi

Yapilan 5x6 saniye tekrarh sprint testinde tekrar sayilarinin artisi; kadin
ve erkek sporcularin relatif zirve guc¢ degerlerini olumsuz yodnde etkiledigi
belirlenmistir. Ayrica 5x6 saniye tekrarli sprint testinde erkek sporcularin kadin
sporculara oranla tekrar sayilarindan daha az etkilendigi belirlenmistir. Bu
calismada 5x6 saniye suresince elde edilen relatif zirve gu¢ degerleri,
erkeklerde 17.24 ile 14.46 W/kg arasinda degisirken, kadin sporcularda bu
deger 12.10 ile 10.75 W/kg arasinda de@ismektedir. Erkek sporcularda en
yuksek relatif zirve gu¢ degeri 1. sprintte elde edilirken, kadin sporcularda en
yuksek relatif zirve glc¢ dederi 2. Sprintte elde edilmistir. En dusik relatif zirve

gug degeri ise her iki cinsiyette de 5. sprintte elde edilmistir. Bu gune kadar
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yapilan galismalarda tekrarli sprintte elde edilen relatif zirve guc¢ degerlerinin
cinsiyetlere gére karsilastiriimasiyla ilgili ¢alismalar oldukga azdir. Ornegin;
Billaut ve ark. (2003)’'nin ¢alismasinda tekrarh sprintte sonucu elde edilen relatif
zirve gug degerleri erkeklerde 17.1 iken kadinlarda bu deger 14.2 olarak
belirlenmistir. Spencer ve ark. (2004)'nin ¢alismasinda ise tekrarli sprint
testinde elde edilen relatif zirve gug¢ degerleri 16.2 olarak belirlenirken bu deger
Hargreaves ve ark.'nin (1998) calismasinda 14.5 olarak belirlenmistir. Ek olarak
Mendez-Villanueva ve ark.(2007)nin c¢alismasinda ise tekrarl sprint testinde
elde edilen relatif zirve guc¢ degerlerinin erkeklerde 18.8 ile 14.2 arasinda
degistigini  belirlemislerdir. Yine, Mendez-Villanueva ve ark.’'nin (2008)
calismasin tekrarl sprint testinde elde edilen relatif zirve gi¢ dederinin 20.1 ile
17.2 arasinda degistigini belirlemiglerdir. Literaturdeki diger ¢calismalarda zirve
gucun relatif olarak degerlendirildiginde cinsiyetler olarak farkin azalmakla
beraber devam ettigini belirlemislerdir (Batterham ve Birch, 1996; Gratas-
Delamarche, Cam, Monnier ve Koubi, 1994; Murphy, Patton, Frederick, 1986).
Delamarche ve arkadaslari (1994) yaptiklari ¢calismada erkeklerin relatif zirve

guglerinin kadinlardan %34 daha ylksek oldugunu belirlemiglerdir.

Kisa sureli patlayici performansin gdstergesi olan zirve gucln erkeklerde
kadinlardan daha yuksek bulunmasinin cinsiyetler arasindaki vicut agirhgi, kas
kitlesi (Batterham ve ark., 1996; Saavedra, Lagasse, Bouchard ve Simoneau,
1991) ve kas lifi tiplerinin alanlarindaki farklihklarin (Esbjonsson-Liljedahl ve
ark., 1993) yani sira motor Unitelerin aktive edilme hizi (Bell ve Jacobs, 1989)
ve maksimal teste verilen adrenarjik yanit (Gratas-Delamarche ve ark. 1994)
farkhliklarindan kaynaklandidi ifade edilebilir. Erkeklerin tip | kas lifi alaninin
%14-29, tip lla alaninin %38-59 ve tip llb alaninin ise %56-75 oraninda
kadinlardan daha yuksek oldugu ve ayrica erkeklerde tip Il liflerinin tip |
liflerinden daha genis enine kesit alanina sahip oldugu; kadinlarda ise tip | lifi
enine kesitsel alaninin tip Il liflerinden daha genis oldudu bilinmektedir
(Simoneau ve Bouchard, 1989; Storan, Hagerman, Hikida, Murray, Hostler,
Crill, Ragg ve Toma, 2000). Kas lifi kesitsel alani ve kas lifi tiplerinin boyutlarinin
siralamasi yonunden cinsiyetler arasinda gdézlenen bu farkliliklar uygulanan kas

kuvvetini dolayisiyla zirve gug¢ bakimindan erkekleri avantajli kilmaktadir.
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Yapilan Yapilan 5x6 saniye tekrarli sprint testinde tekrar sayilarinin artigi;
kadin ve erkek sporcularin relatif ortalama zirve gug¢ deg@erlerini olumsuz yonde
etkiledigi belirlenmistir. Ayrica 5x6 saniye tekrarli sprint testinde erkek
sporcularin kadin sporculara oranla tekrar sayilarindan daha az etkilendigi
belirlenmistir. Bu galismada 5x6 saniye suresince elde edilen relatif ortalama
gu¢ degerleri erkeklerde 12.23 ile 9.89 W/kg arasinda degisirken, kadin
sporcularin sprint tekrarlarindaki relatif ortalama gic¢ degerleri 8.80 ile 7.74
W/kg arasinda degismektedir. Erkek sporcularin en yiksek relatif ortalama gig
degeri 1. sprintte elde edilirken, kadin sporcularin en ylksek relatif ortalama gug
degeri 2. Sprintte elde edilmigtir. Her iki cinsiyette de en dusik relatif ortalama
guc¢ degeri ise 5. sprintte elde edilmistir. Bu gune kadar yapilan ¢aligmalarda
tekrarli sprintte elde edilen relatif ortalama gic¢ degerlerinin cinsiyetlere goére
kargilastiriimasiyla ilgili c¢aligmalar olduk¢a azdir. Mendez-Villanueva ve
arkadaslarinin (2008) ¢alismasinda tekrarli sprint testi sonucu elde edilen relatif
ortalama gu¢ degerleri erkeklerde 15 W/kg olarak belirlenirken, Serpiello ve
ark.’nin (2011) calismasinda tekrarli sprint testinde elde edilen relatif ortalama
gucun erkeklerde 11.42 W/kg oldugu belirlenmigtir. Ek olarak; Kosar ve Kin-
Islerin (2004) yapti§i galismada anaerobik calisma sonrasinda elde edilen
relatif ortalama gug¢ de@erlerinde erkeklerin relatif ortalama gu¢ degerlerinin
(7.62), kadinlarin relatif ortalama gl¢ degerlerinden (5.91) belirgin sekilde
yuksek oldugunu belirlemiglerdir.

Erkeklerin daha dnce de belirtilen kas kitlesi, kas lifi boyutlari ve elektro-
mekanik Ozellikler yonunden avantajlarinin yani sira glikojen kullanma
kapasiteleri (Bell ve Jacobs, 1989) ve glikolitik enzim aktivitelerinin (Esbjérsson-
Liljedahl ve ark., 1993) kadinlara gore daha ylksek olmasi tekrarli sprint testi
suresince daha yuksek performans gdstermelerinin saglamaktadir. Bir baska
degisle, erkekler anaerobik performans yoninden kadinlardan fizyolojik olarak
da avantajli Ozelliklere sahiptirler. Nitekim, enerji kaynaginin ortalama %80
oraninda (Beneke, Pollmann, Bleif, Leithasuer ve Hutler, 2002; Hill ve Smith,
1993) glikolitik ve fosfojen sistemlerinden saglandigi tekrarl sprint testinde bu
iki anaerobik sistemin katkisinin kadinlarda erkeklerden %35 oraninda daha

dusuk oldugu belirlenmistir (Hill ve Smith, 1993). Kastaki enzim aktivitelerinin
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kas kesit alani ve tip llb liflerinin relatif alani ile pozitif iliski gostermesi
(Jaworowski, Porter, Holmback, Downham ve Lexell, 2002) erkeklerin
anaerobik performans yoninden metabolik olarak da avantajli olduklari

bulgusunu desteklemektedir.

5.4. Genel Tartisma

Bu calisma hem tekrarli sprint testi sirasinda ulasilan zirve gug ve toplam
zirve guc degerlerinde ve hem de tekrarli sprint testi sliresince ulasilan zirve
gu¢ ve ortalama gug degerlerinde erkek sporcularin kadin sporculardan daha
yuksek degerlere ulastiklarini gdstermistir. Ayrica metabolik yanitlardan
maksimum laktik asit dizeylerinde de erkek sporcularin daha yuksek degerlere
ulastigi belirlenmigtir. Bilindigi gibi erkeklerin kas kitlesi, kas lifi boyutu ve
elektromekanik ozellikler gibi 6zelliklerinin kadinlardan daha fazla olmasi (Bell
ve Jacobs, 1989) ve bunlarin yaninda glikojen kullanma kapasiteleri ve glikolitik
enzim aktivitelerinin (Esbjornsson-Liljedahl ve ark., 1993) daha yuksek olmasi,
performans dusus yUzdesi haric tekrarl sprint siresince elde edilen performans
degerlerinin ve maksimum laktik asit duzeylerinin daha ylksek olmasina neden
olmustur. Ancak yukarida bahsedilen avantajlar performans diusus yuzdesinde
bir cinsiyet farklihgina neden olmamistir. Ayrica maksimum kalp atim hizi ve
maksimum algilanan zorluk derecesi gibi fizyolojik ve metabolik yanitlarda
farkhlik bulunmamasi da tekrarli sprint sirasinda olusan objektif ve subjektif is
yukleri agisindan bir cinsiyet farkhliginin olusmadigini géstermektedir.

Bu calisma sirasinda calismaya katilan sporcularin benzer antrenman
sureglerine katildiklari varsayllmistir. Ancak bu c¢alismanin sinirliliklarindan bir
tanesi erkek ve kadin sporcularin spor yasi agisindan farklilagsmasidir (sirasiyla
9.35+4.31 ve 6.00+4.01 yil). Bununla birlikte calismaya katilan sporcularin timu
okul takiminda yer almasina, ragmen bir kismi sadece okul takiminda yer
alirken bir kismi ek olarak bir bagka takimda sporcu olmaya devam etmistir. Bu
dogrultuda galigmaya katilan erkek ve kadin sporcularin spor yaglari arasindaki
fark ve antrenman suregleri ile antrenman sayilarinin kontrol edilememesi bu
galismanin  sonuglarinin  genellenmesini  engellemektedir. Ancak yazili

kaynaklarda da belirtildigi erkeklerin anaerobik performanslarinin kadinlardan
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daha yuksek olmasi ve tekrarli sprintler sirasinda anaerobik enerji sistemi
katkisinin kadinlarda erkeklerden %35 oraninda daha dugsuk olmasi gibi
(Beneke ve ark., 2002; Hill ve Smith, 1993) bu calismada elde edilen
performans parametrelerinde ve maksimum laktik asit degerlerindeki erkekler
lehinde olan farklihgi desteklemektedir.
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BOLUM VI

SONUG VE ONERILER

6.1. Sonug

Tekrarli sprint testi ve tekrarli sprint testine verilen fizyolojik ve metabolik

yanitlarda cinsiyet farklihdinin belirlenmesi amaciyla yapilanbu ¢alismada elde

edilen performans ve metabolik yanitlarla ilgili sonuclar asagida verilmistir.

1.

5x6 saniye tekrarli sprint testi sonucunda relatif zirve gl¢ dederlerinde
kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel yonden anlaml bir fark
vardir. Erkek sporcularin relatif zirve guc¢ degerlerinin kadinlarin
degerlerinden daha yuksek oldugu belirlenmistir.

5x6 saniye tekrarli sprint testi sonucunda relatif toplam zirve glg
degerlerinde kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel yonden
anlamli bir fark vardir. Erkek sporcularin relatif toplam zirve gug¢
degerlerinin kadinlarin degerlerinden yuksek oldugu belirlenmigtir.

Kadin ve erkek sporcular arasinda performans dusls yuzdesi degerleri
bakimindan fark olmadigi belirlenmistir.

5x6 saniye tekrarh sprint testi sonucunda ulagilan maksimum laktik asit
degerlerinde kadin ve erkek sporcular arasinda fark vardir. Erkek
sporcularin maksimum laktat duzeyleri kadinlarin degerlerinden daha
yuksek oldugu belirlenmistir.

Tekrarl sprint testi sirasinda ulasilan maksimum kalp atim hizi degerleri
acisandan kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel yonden anlamli
bir fark olmadigi belirlenmistir.

Erkek ve kadin sporcular arasinda 5x6 saniye tekrarli sprint testi sonucu
elde edilen maksimum algilanan zorluk derecesi degerleri agisindan
istatistiksel ydonden anlamli bir fark olmadidi belirlenmisgtir.

Erkek sporcularin 5x6 saniye tekrarli sprint testi stresince elde ettikleri
relatif zirve guc¢ degerlerinin kadin sporcularin degerlerinden daha

yuksek oldugu belirlenmistir.
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8. 5x6 saniye tekrarli sprint testi sirasinda her sprint tekrari sirasinda
ulagilan relatif zirve gu¢ degerlerinde sprint sayisi etkisinin anlamli
oldugu belirlenmigtir. 5x6 saniye tekrarli sprint testinde 1. sprintte elde
edilen relatif zirve gli¢ deg@erleri diger tim sprint tekrarlarinda elde edilen
relatif zirve gu¢ degerlerinden daha yuksek bulunmustur.

9. 5x6 saniye tekrarli sprint testi suresince her sprint sirasinda elde edilen
relatif zirve gl¢ degerlerinde sprint sayisi x cinsiyet etkilesimi istatistiksel
yonden anlamli bulunmamistir.

10. Erkek sporcularin 5x6 saniye tekrarli sprint testi suresince elde ettikleri
relatif ortalama gug¢ dederlerinin kadin sporcularin degerlerinden daha
yuksek oldugu belirlenmigtir.

11. 5x6 saniye tekrarli sprint testi sirasinda her sprint tekrari sirasinda
ulasilan relatif ortalama gl¢ degerlerinde sprint sayisi etkisinin anlamli
oldugu belirlenmigtir. 5x6 saniye tekrarli sprint testinde 1. sprintte elde
edilen relatif ortalama glc¢ degerleri diger tim sprint tekrarlarinda elde
edilen relatif ortalama gli¢ degerlerinden daha yuksek bulunmustur.

12. 5x6 saniye tekrarli sprint testi suresince her sprint sirasinda elde edilen
relatif ortalama gl¢ degerlerinde sprint sayisi x cinsiyet etkilesimi

istatistiksel ydonden anlamli bulunmamistir.
6.2. Oneriler

Bu ¢alisma tekrarli sprint testi ve tekrarli sprint testine verilen fizyolojik ve
metabolik yanitlarda cinsiyet farklihdinin belilenmesi amaciyla yapilmistir.
Calismanin sinirhliklari géz 6ntunde bulundurularak gelecekteki galismalara

yardimci olmasi amaciyla asagidaki éneriler sunulmustur:

1. Bu galismaya Universite okul takimlarinda futbol, basketbol ve voleybol
oynayan sporcular katiimistir. Gelecekteki galismalarda elit sporcularla
calisilmasi 6nerilmektedir.

2. Bu galismada tekrarli sprint yeteneginde cinsiyet farkhihdr spor dal farki
gOzetmeksizin yapiimigtir. Gelecekteki galismalarda cinsiyet farkhligi

farkh spor dallarina gére incelenebilir.
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Bu galisma 24 saniye araliklarla 5x6 saniye tekrarli sprint testi protokolu
olarak yapilmistir. ilerideki calismalarda farkli tekrar sayisi, siire ve
dinlenme araliklariyla uygulanan protokollerde cinsiyet farkhligi
incelenebilir.

Bu galisma takim sporlarinda yer alan katilimcilar ile yapilmistir. ileriki
calismalarda bireysel sporlarda yer alan sporcular ile ¢alisilabilir.

Bu c¢alismada tekrarli sprint yetenegi Dbisiklet ergometresi ile
belirlenmistir. ileriki calismalarda tekrarli sprint yetenegi kosu protokolii
ile belirlenebilir.

Bu c¢alismanin bulgulari dogrultusunda; antrénerlerin antrenman
sirasinda kadin ve erkek sporculara tekrarli sprint yetenegini gelistirici

alistirmalar yaptirmasi 6nerilmektedir.
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EK-2
BASKENT UNIVERSITESI KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILIMSEL ARASTIRMALAR iCiN AYDINLATILMIS ONAM FORMU

LUTFEN DIiKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel aragtirma amagli klinik bir ¢aligmaya katilmak {izere davet edilmis bulunmaktasiniz.
Bu caligmada yer almay1 kabul etmeden Once ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini tam
olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zgiirce
vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu séz konusu arastirmayi ayrintili olarak
tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz.
Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini
fark ettiginiz noktalar olursa hekiminize sorunuz ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim gonullUluk esasina dayalidir.
Aragtirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararimizi 6zgiirce verebilmeniz ve
diisiinmeniz i¢in formu imzalamadan once hekiminiz size zaman taniyacaktir. Karariniz ne
olursa olsun, hekimleriniz sizin tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik

gorevlerini bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz
taktirde formu imzalaymiz.

1. ARASTIRMANIN ADI
TEKRARLI SPRINT YETENEGINDE CINSIYET FARKLILIGININ INCELENMESI

2. KATILIMCI SAYISI
Bu arastirmada yer almast ongoriilen toplam katilimci sayist 40 dur.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu arastirmada yer almaniz igin éngoriilen siire 1 kez yaklasik 15 dakikadir.

4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirma takim sporlarimin oénemli bir performans ozelligi olan tekrarli sprint
yeteneginde kadin ve erkek sporcular arasindaki farki belirlemek amacuyla yapilacaktir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Bu arastirmaya testlere katilmasinda sakatlik ve hastalik gibi bir sakincast olmayan
Universite okul takimlarinda oynayan sporcular katilacaktir

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Testlere katimasinda bir sakinca olmayan sporcular Baskent Universitesi Spor Bilimler
Boliimii Egzersiz Fizyolojisi Laboratuarinda, bisiklet ergometresinde 24 saniye dinlenme
araliklariyla uygulanan 5x6 saniye tekrarli sprint testine katilacaklardir. Bahsi gecen teste
katilacak olan sporcular testi maksimal eforla tamamlayacaklar ve test sonucunda sporcularin
ulastiklart en yiiksek giic degeri, ortalama gii¢ degeri ile yorgunluk diizeyleri belirlenecektir.
Test oncesinde ve stiresince sporcularin tekrarly sprint testine verdigi kalp atim hizi, kan laktat
diizeyi ve algilanan zorluk derecesi gibi metabolik yanitlar: da belirlenecektir.

79



7. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI

Calismaya katilacak sporcularin test giiniiniin 24 saat o6ncesinde yogun fiziksel
aktiviteye katilmamalari, alkol almamalari ve test giinlerinde kahve igmemeleri gerekmektedir.
-Gebelik
(Varsa, embriyo, fetus veya anne siitii ile beslenen yenidogan igin tahmin edilebilir riskler veya
uygunsuzluklar; gerekiyorsa gebe kalinmamas: yoniinde uyari ve bu aragtirma i¢in kabul
edilebilir gebelikten korunma ydntemleri koyu renkte yazilmalidwr, erkek gonullller igin de
gerekiyorsa kendisinin ve partnerinin korunmasi konusunda uyart yapilmahdir.)

-Arastirma Siirecinde Birlikte Kullamlmasinin Sakincali Oldugu Bilinen ilaclar / Besinler

Calismaya katilacak sporcularin hichir ergojenik yardimciyr (vitamin, protein tozu,
sporcu icecegi gibi) kullanmamalar: da gerekmektedir.

8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Tekrarly sprint yetenegi takim sporlart igin olcuk¢a onemli bir kondisyon ozelligidir. Bu
calismamn bulgulart ile cinsiyetler arasindaki tekrarli sprint yetenegindeki performans ve
metabolik farkliklar belirlenerek ozellikle kadin sporcularin tekrarli sprint ¢alismalarinda
adaptasyonlar yapilabilir ve tekrarli sprint performanslarimin arttiriimasinda  katkida
bulunabilir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER

Bu testlerde sporcular fazla zorlanmayacaklardir. Ancak  sporcularin laktik asit
dizeylerinin belirlenebilmesi igin testler Oncesinde ve test bitiminden 3,5 ve 7 dakika
sonrasinda sporcularin kulak memesinden lanset ve mikro-hematokrik tiipler yardimiyla 50 ul
kan almacaktir. Kulak memesinden kan alma islemi bu konuda deneyimi olan Do¢.Dr. Ayse
KIN ISLER tarafindan almacak ve kan alma islemi sirasinda az da olsa bir aci
hissedilebilecektir.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BiR ZARARLANMA
DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU

Aragstirma nedeniyle bir zarar gérmeniz s6z konusu olursa, tedavi i¢in gereken masraflar proje
yiiriitiictisii Tunga Alper SOYDAN tarafindan karsilanacaktir.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK KiSi

Uygulama siiresince, zorunlu olarak aragtirma disi ilag almak durumunda kaldigimizda
Sorumlu Arastiriciyr 6nceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya
da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya diger rahatsizliklariniz igin
herhangi bir saatte adresi ve telefonu agagida belirtilen ilgili arastirmaciya ulagabilirsiniz.

Istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Arastirmacinin Adres ve Telefonlari:
Tunga Alper SOYDAN, Yasamkent Mahallesi, Atasehir Sitesi 5. Blok Daire 9 Cayyolu

Is: 2420531 Cep: 0536 4461185
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12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu arastirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler i¢in sizden
herhangi bir iicret istenmeyecektir. Hastaliginizin gerektirdigi tetkiklere ilave olarak yapilacak
her tiirlii tetkik, fizik muayene ve diger arastirma giderleri size veya giivencesi altinda
bulundugunuz resmi ya da 6zel hi¢cbir kuruma ddetilmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM
Aragtirmay1 destekleyen kurum Bagskent Universitesi’dir.

14. KATILIMCIYA HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun diginda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki
saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILIiGI

Aragtirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglar1 yalniza
bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir.
Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi
makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere
ulasabileceksiniz (tedavinin gizli o/mas: durumunda, goniilliiye kendine ait tbbi bilgilere ancak
verilerin analizinden sonra ulasabilecegi bildirilmelidir).

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Uygulanan tedavi semasmin gereklerini yerine getirmemeniz, arastirma programint
aksatmaniz, gebe kalmaniz veya arastirmaya bagli veya arastirmadan bagimsiz gelisebilecek
istenmeyen bir etkiye maruz kalmaniz vb. nedenlerle hekiminiz sizin izniniz olmadan sizi
aragtirmadan ¢ikarabilir. Bu durum size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklige neden
olmayacaktir. Ancak arastirma disi birakilmaniz durumunda da, sizinle ilgili tibbi veriler
bilimsel amacla kullanabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKI DiGER TEDAVILER
Arastirmada tedavi uygulanmayacaktir
18. ARASTIRMAYA KATILMAYI| REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU
Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; arastirmada yer
almay1 reddetmeniz veya katildiktan sonra vazge¢meniz halinde de karariniz size uygulanan
tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir

Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle ilgili
veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN DURDURULMASI

Aragtirma siirerken, arastirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni bilgi ve sonuglar en kisa
siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin arastirmaya devam etme
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isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar arastirmanin durdurulmasini
isteyebilirsiniz.
(Katilimcinin/Hastanin Beyani)

Saymn TUNGA ALPER SOYDAN tarafindan Baskent Universitesi Spor Bilimleri Anabilim
Dali Egzersiz Fizyolojisi Laboratuarinda bir arastirma yapilacag: belirtilerek bu arastirma ile
ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilime1”
(denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklagilacagina inaniyorum.
Aragtirma sonuglariin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
6zenle korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi.

Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan cekilebilirim
(Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan ¢ekilecegimi dnceden
bildirmemim uygun olacagimin bilincindeyim). Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir zarar
verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi tutulabilirim.

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

Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi
bir saglik sorunumun ortaya c¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi
konusunda gerekli giivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina
girmeyecegim anlatild1.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmayr reddedersem, bu
durumun tibbi bakimimma ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de
biliyorum.
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ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniillilye verilmesi gereken bilgileri gosteren 4 sayfalik
metni okudum ve so6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular1 aragtirictya sordum, yazili ve sozlii olarak
bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip
istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve séz konusu
aragtirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir gonilliiliik
igerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklar1 kaybetmeyecegimi
biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir koovasi bana verildi.

GONULLU iMZASI

ISiM soYisiM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

ISiM soYisiMm

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI IMZASI

iSiM SOYISIM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK EDEN KURULUS .
> IMZASI
GOREVLISI
ISIM SOYISIM ve GOREVI
ADRES
TELEFON
TARIH
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EK-3
KiSISEL BILGI FORMU

1.Ad, Soyad Yas: Cinsiyet:

2. Okudugu Boliim/Simif

3. llgilendiginiz Spor Dal

4. Lisansh Sporcu musunuz?

5. Kag yildir lisansh sporcusunuz?

6. Haftada Kac¢ Giin Antrenman Yapiyorsunuz?

7. Giinde Ka¢ Saat Antrenman Yapiyorsunuz?

8. Bilinen bir hastaligimz var nm?

9. Diizenli olarak bir ila¢ kullaniyor musunuz? Cevabmiz evet ise, ilacin adini
yaziniz.

10. Bir sakath@iniz var m?
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EK-4

ALGILANAN ZORLUK DERECESI

Kategori AZD-Skalasi

Cok cok hafif

Cok hafif

Biraz hafif

Biraz zor

Zor

Cok zor

Cok cok zor
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EK-5

VUCUT KOMPOZiSYONU OLCUM FORMU

ADI,SOYADI: ...
Tarih:...............

YAS T
CINSIYET E( ) K( )

Antropometrik Olgtimler.

Boy e

Viicut Agirhigr:................

DERI KIVRIMLARI

1

Gogiis mm
Midaxilla ... mm
Triceps mm
Subskapula ...l mm
Abdomen ...l mm
Anterior Suprailiac  ............... mm
Uyluk mm

Dominant bacak:............
2 Ortalama
.................. mm eririeeee...mm
.................. mm RS + o 1 |
.................. mm U o411
.................. mm ereereeeeee. ..MM
................... mm SO 1311
.................. mm U 111 |
.................. mm IR 1119
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EK-6

5 X 6 SANIYE TEKRARLI SPRINT TESTI

ADIL, SOYADLI:.......cccoenvnenvnnnnn.

YAS feeeeeeeteneetinnscennsns
CINSIYET ; E() K()

1.

Anlk Zirve Giic  :oiicciieeeee.. w
Zirve GUGC  teveeerereeeens W
Relatif Zirve Glg ~ :eeveiennnnees W/Kg
Ortalama GU¢ ~ tieveveverennnns W
Relatif Ortalama GUG  :.cceevvenrnnn. W/Kg
Minimum Gl¢ ~ oeecveeeenee.. W
Relatif Minimum GUG  :.cceeveenennn. W/Kg
RPM .

3.

Anlik Zirve Giic  :..coeeenenn.n. w

Zirve GUGC  fiiveverecenenns W
Relatif Zirve Gii¢  :............... W/Kg
Ortalama Gii¢c  :....cooeeeeeee w
Relatif Ortalama Giic:............... W/Kg
Minimum Giic  :.ooiveeinnnnn w
Relatif Minimum Giig:............... W/Kg
RPM I,

5.

Anlk Zirve Gii¢  :..covienienn.. w

Zirve GUGC  feievveeeienens W
Relatif Zirve Gii¢  :c.ceveeeenenen. W/Kg
Ortalama Gii¢ :.ccevevninenns W
Relatif Ortalama Giig:............... W/Kg
Minimum Gii¢  :.ooiieeinnen. w
Relatif Minimum Giig:............... W/Kg
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Tarih:............
YUK:.ooooonnnn

2.

Anlik Zirve Gii¢  :..ceceenne..n. w
Zirve GUC  feveverecnieens W
Relatif Zirve Gii¢  :............... W/Kg
Ortalama Gii¢  :...oveienneen. w
Relatif Ortalama Giig:............... W/Kg
Minimum GU¢ ~ :oiceeieenenen.. W
Relatif Minimum Giig:............... W/Kg
RPM R

4,

Anlik Zirve Giic  :..oiiinnennn. w
Zirve GUC  fveveieeerenens W
Relatif Zirve Gii¢  :............... W/Kg
Ortalama Giic  :....coceeeeeee w
Relatif Ortalama Giic:............... W/Kg
Minimum Gii¢  :..ieeeenen.. w
Relatif Minimum Giig:............... W/Kg

RPM R



EK-7

KALP ATIM HIZI, ALGILANAN ZORLUK DERECESI, LAKTIK ASIT

SEVIYESI
1. 2.
Dinlenik KAH:............ Sn Dinlenik KAH:.............. Sn
KAH Sn KAH Sn
AZD . AZD e P
3. 4.
Dinlenik KAH.:............Sn Dinlenik KAH:.............. Sn
KAH Sn KAH Sn
AZD . AZD i P
5.
Dinlenik KAH.:............ Sn
KAH Sn
AZD w..P
LAKTAT
Test Oncesi  :eveeeenneen. Mmol
3.Dakika I Mmol
5.Dakika Teeeeneeanns Mmol
7.Dakika Teeeecneneenns Mmol

89



	1
	2
	3



