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OZET

CAKIR, Ergiin. Farkli Ortam Sicakliklarinin Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi, Yiiksek
Lisans Tezi, Van, 2014.

Bu calisma; farkli ortam sicakliklarinin motorik Ozellikler iizerine etkisini ve
farkli ortam sicakliklarinda sporcularin performanslarinda meydana gelebilecek
degisiklikleri tespit edebilmek amaciyla yapilmistir.

Arastirmanin evrenini; Kafkas Universitesi, Sarikanis Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu o6grencileri, 6rneklemini ise; 2012-2013 egitim ogretim yilinda Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulunun farkli béliimlerinde okuyan ve amator diizeyde farkli
branglarla ugrasan 15 sporcunun goniillii katilimiyla olusturulmustur.

Calismada; esneklik, dikey si¢crama, penge kuvveti, bacak kuvveti, sprint siirati, 20
metre mekik kosusu ve koordinasyon - ¢abukluk testlerinin performans degerleri, bes
farkli ortam sicakliginda (22°C Nem %34, 10,5°C Nem %34, 0°C Nem %32, -5,5°C Nem
%32, -11°C Nem %32,) dl¢iilmiistiir. Verilerin analizinde; “SPSS 17.00 for Windows”
paket programi kullanilmistir. Calismaya katilan deneklerin; yas, boy, Ikas, Efor nabiz,
viicut agirligr ve BMI degerlerinin ortalama, standart sapma, maksimum ve minimum
degerleri hesaplanmistir. 5 farkli ortam sicakliklarinda elde edilecek verilerin
karsilagtirilmasinda, Tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Gruplar arasindaki
farklilig1 belirlemek i¢in ¢oklu karsilastirma yontemlerinden TUKEY testi kullanilarak
0,05 ve 0,01 anlamlilik diizeyinde incelenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermediklerini tespit etmek i¢in ise Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir. Normal
daglim gostermeyen veriler i¢cin nonparametrik testlerden Wilcoxon testi kullanilmistir.
Anaerobik kapasite disindaki tiim motorik degerlerde anlamli fark bulundu (p<0.05).

Sonug olarak ise; sicaklik degerleri arttik¢a, Olgililen tiim parametrelerde, soguk
ortamdaki 6l¢iimlere gore belirgin sekilde farklar bulunmustur. Sicak ortamda yapilan
tiim sportif faaliyetlerde, soguk ortamda yapilanlara gére daha yiiksek verim elde edildigi
ve bunun sonucunda sporcularin performanslarinin ortam sicakligina gore yiikseldigi
sOylenebilir.

Anahtar sozciikler: Farkli ortam, performans, sicaklik
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ABSTRACT

CAKIR, Ergiin. The Effect of Different Temperature On Motoric Functions,
MasterThesis, Van, 2014.

This study is made in order to identify changes that may occur on performance of
athletes in different ambient temperatures and to understand the effect of different
ambient temperatures on the motor characteristics.

The population of study; Kafkas University, Sarikamish Physical Education and
Sports School Students. The sample have been created by the academic year 2012-2013
in different parts of Physical Education and Sports School of studying and dealing with
different branches at amateur level with the voluntary participation of 15 athletes.

In this study; Flexibility, vertical jump, grip strength, leg strength, Sprint speed 20
meter shuttle run and coordination - Sleight test the performance values, five different
ambient temperatures (22 °© C Humidity 34%, 10.5 °© C Humidity 34%, 0 ° C humidity
32%, and -5.5 ° C Humidity 32%, -11 ° C Humidity 32%) was measured.

In the analysis of data; "SPSS 17.0 for Windows" software package is used. The
respondents who participated in the study; age, height, IKAS, exercise heart rate, body
weight and BMI values, mean, standard deviation, maximum and minimum values were
calculated. 5 Comparison of the data obtained in different ambient temperatures were
investigated by using in the One Way ANOVA and the Tukey's test at a significance level
of 0.05 and 0.01. The Kolmogorov-Smirnov test was applied to determine the data is
Normal distribution or not. Wilcoxon test from nonparametrik tests was used for not
normal distribution data. Significant differences were detected in all the motoric values
except anaerobic capacity (p <0.05).

Consequently; when temperature increases-measured in all parameters- according
to the measurements in cold environments, significantly differences are found. In all the
sports activities in the hot environment, higher yields compared to those made in a cold
environment is achieved and consequently the performance of athletes have uplifted by
the ambient temperature.

Key words: Different environments, performance, temperature.
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Yapilan her tiirli bilimsel ¢calismanin 6ncelikle sporsal alanda basar1 ve verimi
artirmay1 hedeflemesi gerekir. Spor bilimi iizerine yazilan yayinlarin giin gectikce

fazlalagmas1 bu alandaki eksikliklerin giderilmesi i¢in 6nemlidir.

Spor giinlimiizde 6nemli bir sektér olarak gelisimini siirdiirmektedir. Kitleleri
pesinden kosturmasi ve ¢ok biiyiik harcamalarin yapilmasi sonucu yarigsmalarda yiiksek

performans beklentisi sporla ilgilenenlerin ortak konusu olmustur.

Sporcular ve sporla ilgilenen bilim insanlar1 siirekli kendilerini yenilemeli, sporda
performansi etkileyecek tiim etkenleri incelemeli ve her gegen giin kendini yenileyen

metotlara uyum gostermeli ve siirekli arastirma iginde olmalidirlar.

Bu c¢alisma da sporsal verimi 6nemli derecede etkileyebilecegi diisiintilen farkl
ortam sicakliklarinin motorik 6zellikler {izerine etkisini arastirmak {izere yapildi.
Ulkemizdeki degisik iklim kosullar1 ve buna bagl olarak farkli ortam sicakliklarinin
yasanmasi dolayisi ile ferdi sporcular ve takim sporlart sporculari ve antrendrlerine
miisabaka Oncesi sporcularin nasil bir performans gosterebilecegi hakkinda rehber olmasi

i¢in yapilmistir.



1.GIRIS
Bu boliimde arastirmanin onemi ve gerekgesini igeren problem ciimlesi, alt

problemler, arastirmanin amaci, arastirmanin O6nemi, sayiltilar ve simrliliklar yer

almaktadir.

1.1.PROBLEM CUMLESI
Bu arastirmanin temel problemi, farkli ortam sicakliklarinin sporcularin motorik

ozelliklerine etkilerinin neler oldugunun arastirilmasidir.

1.2ALT PROBLEMLER

» 22°C (%34 Nem) sicakligin motorik 6zellikler tizerine etkisi nelerdir?
10,5°C (%34 Nem) sicakligin motorik 6zellikler tizerine etkisi nelerdir?
0°C (%32 Nem) sicakligin motorik 6zellikler tizerine etkisi nelerdir?

-5,5°C (%32 Nem) sicakligin motorik 6zellikler tizerine etkisi nelerdir?

vV V VYV V

-11°C (%32 Nem) sicakligin motorik 6zellikler tizerine etkisi nelerdir?

1.3.ARASTIRMANIN AMACI
Bu ¢alisma; farkli ortam sicakliklarinin motorik 6zellikler {izerine etkisini ve
farkli ortam sicakliklarinda sporcularin performanslarinda meydana gelebilecek

degisiklikleri tespit edebilmek amaciyla yapilmistir.

1.4.ARASTIRMANIN ONEMI

Gegen yiizyllda sicak ortamda egzersiz yapan insanlarda olusan fizyolojik
degisimler gozlemlenmis ve bazen bu degisikliklerin patolojik sonucglara yol actigi
belirlenmistir. Tiim bunlar konunun anlasilmasi ile ilgili olarak dikkate deger bir bilgi
artigin1 saglamistir. Cevre sartlar1 tek basina giivenli bir ortamda egzersiz yapmanin bir
indeksi olarak kullanilabilir. Buna ek olarak egzersiz sirasindaki metabolik hiz da ¢evre
sartlarina ek olarak egzersiz sirasinda olusan 1s1 rahatsizlig1 riskini belirleyen 6l¢iitlerden
birisi olabilmektedir. Egzersiz ve Hiperterminin kombine oldugu stres ise insan
Cardiyovaskiiler sistemin karsilasabilecegi en biiylik streslerden biri olabilmektedir. Bu
iki faktoriin birlikte etkisi sonucu insan yasami tehlikeye girebilmektedir. Son yillarda

degisik ortamlarda yapilan egzersiz performanslarindaki dikkate deger artiglar



calismamizda farkli ortam sicakliginda yapilan egzersizlerin insan tizerinde sebep oldugu
degisiklik ve etkilerin belirlenmesi sicaklik degisiminin olumsuz etkileri agisindan 6nlem
alinmasi, antrenman ve miisabakalara yeni yaklagimlar getirilebilmesi agisindan énemli

olup arastirmamizin spor bilimine olumlu katkilar saglayabilecegi diistiniilmdistiir.

Insanin temel hareket ozellikleri olarak kabul edilen, cocukluk ve genglik
caglarindan baglayarak amaca yonelik ¢aligmalarla gelistirilebilen motorik ozellikler,
sportif performans agisindan olduk¢a dnemlidir. Kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve
koordinasyon olarak bilinen bu 6zelliklerin etkili kombine antrenmanlarla gelistirilmesi
sporcunun performansini da olumlu bir yonde etkileyecektir. Sportif performansi en iist
diizeye ¢ikarmak ve motorik 6zellikleri amaca yonelik en elverisli bigimde kullanmak
amaciyla farkli bilim dallarindan da yararlanan antrenman bilimi her gecen giin

gelistirilip glincellestirilmektedir.

Son yillarda bir¢ok spor bransinda kirilan rekorlarin ve elde edilen basarilarin
temelinde dogru sporcu secimi ve dogru antrenman programlarinin uygulanmasi en
onemli etkenlerden olarak belirtilmistir (Kuzucuoglu, 2006). Bilim ve teknoloji
alanindaki hizli gelismeler insan yasamini olumlu yonde etkilemekle kalmamis spor

diinyasini da bu hizli gelismenin i¢ine ¢cekmistir.

Insan ancak belirli viicut sicakliginda tiim yasamsal fonksiyonlarini devam
ettirebilir. Bilindigi gibi bu viicut sicakligi 36,5- 37,5°C dolayindadir. Amerikan Saglik
Birligi, normal viicut sicakligi sinirlarini 36,5-37,2°C olarak kabul etmistir. Viicutta deri

ve ekstremitelerin sicakliklari birbirinden farklidir (Koz, 2003).

Sicak ortamlarda kondiiksiyon, konveksiyon ve radyasyon ile viicut 1s1 kazanir.
Terleme ve solunumla bu 1s1 artigt onlenir. Egzersizde 1s1 atilimimin en 6nemli yolu
terlemedir. Terin buharlasmasi ile 1s1 kaybedilir. 1 litre ter buharlastiginda viicuttan atilan
1s1 miktar1 yaklagik olarak 620 kcal civarindadir. Sicak ortamda kosan maratoncu saatte
1800 cc terler. Amerika’da yapilan bir ¢aligmada maraton kosusunda 6,1 kg agirlik kaybi
(m2 basina 1.09 litre) tespit edilmistir (Y1ldiz, 2007).

Viicut sicakligi, 1s1 {iretimi ve 1s1 kayb1 mekanizmalari arasinda dinamik bir denge

ile diizenlenir. Viicut i¢ 1s1s1 = kor 1s1s1 ortalama 37 +/- 1°C (36-38 °C sinirlarinda)



diizeyinde tutulmaya c¢alisilir. Mekanik is ve egzersizde 1s1 olusum hizi artar. Viicut i¢
1s1s1 normalin 1-2 °C distiinde yiikselir ve 38-39 °C arasinda korunur. insan viicudunda
mekanik etkinlik cogu zaman %25’1in altinda oldugu i¢in, total enerjinin %75’ inden daha
fazlas1 1s1 olarak depolanir. Agir egzersizde kas isinin artmasi (maksimum oksijen
kullaniminin yiikselmesi) oraninda; “is1 olusumu” ile “total 1s1 kayb1” arasindaki fark,
viicut total 1s1 olusumunda artma ile sonuglanir ve 1s1 kayip mekanizmalari aktif ¢aligarak
fazla 1s1y1 viicuttan uzaklastirmaya calisir. Cevre 1sisinin yiikselmesi oraninda radyasyon,
kondiiksiyon ve konveksiyon ile 1s1 kayb1 azalir. Konveksiyonda deri ile hava arasindaki
1s1 gradiyantina goére deri yiizeyinden 1s1 transfer edilir (buharlagma olmadan
nonevaporatif 1s1 kaybi). Ambient 1sisinin yiiksekligi oraninda (30°C ve iizeri) non-
evaporatif 1s1 kaybi yeterli calisamaz, tersine organizmaya 1s1 kazanci olmaya baslar, deri
1s1s1 yiikselir ve dolayistyla ic=kor 1s1s1 yiikselir. Terleme, sicak ortamda en iyi, major 1s1
kayb1 yoludur. Terlemede deri ylizeyinde ter buharlasarak soguma meydana gelir
(evaporatif 1s1 kaybi). Sicak ve kuru havada terleme, sogumanin %89’undan sorumlu

oldugu gosterilmistir. Terleme ile 1s1 kaybi, deriden havaya su buhar1 gradienti ile olur

(Y1ldiz ve Arzuman, 2009).

1.5.SAYILTILAR
> Orneklemin evreni temsil eder nitelikte oldugu,
» Arastirmada kullanilan test protokollerinin (yontemlerin) arastirma igin yeterli

veriyi sagladig1 varsayillmigtir.

1.6.SINIRLILIKLAR
Aragtirma 2012-2013 egitim &gretim yilinda Kafkas Universitesi, Sarikamus

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan 15 sporcu 6grenci ile sinirlidir.

Arastirma; aerobik giicle ilgili mekik, anaerobik giicle ilgili dikey si¢crama, ¢abuk
hizlanma yetenegiyle ilgili 30 metre sprint, ¢abukluk-koordinasyonla ilgili illinois ve

esneklik ile ilgili Otur ve uzan testinden elde edilecek veriler ile sinirlidir.



2. KURAMSAL BIiLGILER
2.1.SICAKLIK VE ORTAM

2.1.1.Viicut Is1s1

Insan, gevre sicaklign degistigi halde viicut sicakligi sabit kalan varliktir. Bu
yalnizca viicut bosluklari i¢in dogrudur(i¢ sicaklik 37°C). Deri ve ekstremitelerin ise
sicakligi degisiktir (Silbernagl, Despopulos, 1989). Normal viicut sicakligi (isis1)
herhangi bir termal strese maruz kalmamis kisinin viicut 1sisidir (Noyan, 1993). Viicudun
cesitli bolgelerinden deri sicakligr Ol¢iiliip bunlarin ortalamasi alinarak “Ortalama Deri
Sicakligi” bulunur. Rahat bir dis ortam sicakliginda bulunan bir insanda ortalama deri
sicaklig1 33-34°C dolayindadir. Rektal 1s1 ise viicut i¢ 1sisini teskil eder ve 37°C, oral
36,5-37°C aras1 viicut 1silar1 normal olarak kabul edilir. Rektal 1s1 sirkadiyen ritme bagh
olarak en diislik sabah 06:00 (36,6°C) ve en yliksek diizeyine aksam saat 18:00 civarinda
ulagir (37,5°C). Ciplak bir kisi kuru havada 12,5-55°C arasindaki hava sicakliklarinda
viicut i¢ 1s1s1n1 sabit tutabilir. Is1 kaybini1 6nleyici kiyafetler ile -40°C’de bile viicut i 1s1s1

sabit tutulabilir (Siktar, 2008).

2.1.2.Is1 Dengesi
Viicuttaki 1s1 dengesi 1s1 olusumu ve 1s1 kayb1 arasindaki denge ile olusur. Viicut
i¢ 1s1s1 yiikseldigi zaman 1s1 kayb1 mekanizmalar1 devreye girer ve viicut termolizis ile 1s1
kaybeder. Viicut i¢ 1s1s1 diistiigii zaman ise termogenezis mekanizmalar1 devreye girer ve
viicut i¢ 1sis1 artirilmaya calisilir. Kisaca organizmada 1s1 dengesi su sekilde ifade
edilebilir (Unal, 2002; Ganong, 1995).
Is1 dengesi = Is1 olusumu (10) — Is1 kayb1 (IK)

(Termogenesis) (Termolizis)

2.1.3.Is1 Uretimi

Viicut 1sisimin tretiminde etkili olan faktorler metabolik hiz, kas kasilmasi,
egzersiz ve hormonal faktorlerdir. Organizmada 1s1 liretimi besinlerin metabolizmada
kullanim1 ile olugmaktadir. Glukozdan enerji iretilirken %44’ ATP yapimi igin
kullanirken %56°s1 1s1ya doniisiir (Glinay ve ark, 2006). Is1 iiretimine istirahat diizeyinde
i¢ organlarin hemen hemen yaris1 (%50), kaslarin 1/5°1 ve deri katilir. Egzersizde 1s1

tiretimi artarken, olusan 1sinin %9011 kaslar olusturur. Egzersizde kas kasilmalarinin



sonucu Uretilen 1s1 viicutta birikerek rektal sicakligi 40°C’ye kadar ¢ikarabilir (Glinay ve
ark.2006).

Viicut normal metabolik stireglere bagli olarak igsel 1siy1r iiretir. Dinlenik
durumda veya uykuda, metabolik 1s1 liretimi diisiiktiir. Buna karsin siddetli egzersiz
stiresince 1s1 Uretimi biiyiiktiir. Egzersiz siiresince harcanan enerjinin %75-80’1 1s1 olarak
gorinmektedir. Agir egzersizler siiresince bu durum yiiksek 1s1 yiikselmesiyle
sonuglanabilir. Gergekten, sicak ve nemli ortamda calismak viicudun 1s1 kaybetme
yetenegini ciddi olarak test etme firsat1 verir (Zorba, 2001).

Ist olusumunu artiran mekanizmalar:
» Metabolizma,
Istemli kas aktivitesi,
Istemsiz kas aktivitesi,
Hormonal etki, (adrenalin, noradrenalin, tiroksin)
Besinlerin spesifik dinamik etkileri,
Postiir degisiklikleri,
Cevre 1s1s1 (Unal, 2002).

vV V.V V V VY

2.1.4.1s1 Kayb1

Viicut i¢ 1sis1 yiikseldigi zaman viicut 1sisin1 sabit tutmak ic¢in, bir takim
mekanizmalar devreye girer (Giinay ve ark., 2006; Akgiin, 1993).

Isi kaybetme yollar ise;

Radyasyon; Radyasyonun prensibi, viicuttaki molekiillerin diizenli olarak
titresime maruz kalmasi ve sonugta, 1sinin elektromanyetik dalgalar seklinde mor 6tesi
1sinlarla devamli olarak disariya aktarilmasidir. Daha sonra radyasyon elektromanyetik
dalgalarla nesneler arasinda 1s1 transferine neden olur. Ornegin sinifta oturdugunuz
zaman, odanin duvarlarina 1s1 yaymaktayiz ve ayni zaman da duvardan yansiyan 1sida
bizim lizerimize yayilmaktadir (Fox ve ark, 1999).

Konveksiyon; Yiizeye iletilen 1sinin uzaklastirilmasidir (Ergen, 1993). Viicut
sicakligi hava sicakligindan fazla ise viicut ylizeyindeki hava akisi 1s1y1 alip gotiiriir.
Viicut 1s1s1 ile ortam 1sis1 ayni ise konveksiyon olmadigi gibi, hava sicakligi viicut

1s1sindan yiiksek ise viicut 1s1 kazanir (Noyan, 1993).



Kondiiksiyon; Isi1 transferi 1s1 veren maddelerin etkileri sonucunda bir yerden baska bir
yere 1silarin1 aktarmalidir. Ornegin, serin hava iifleyen havalandirma sistemi 1smin
viicuttaki sicakligini disiirtir (Fox ve ark., 1999).

Evaporasyon; Evaporasyon sivilarin buhar haline gelmesidir (Fox ve ark, 1999).
Suyun sivi durumdan gaz durumuna gegisidir. Normal sartlarda viicut ylizeyinde
buharlasan su miktari saate 10 mlt kadardir. Evaporasyon deri ve akcigerlerde gerceklesir.
Sicak bir ortamda etkin 1s1 kayb1 terleme ile saglanir (Noyan, 1993).

Terleme; Egzersizde 1s1 kaybi, 1s1 liretiminin arttigi durumlarda deri kan akiminin
artis ile birlikte deriye ait kilcal damarlarin genislemesi ve ter bezlerinin aktiviteleri ile
gerceklesir (Glinay ve ark, 2006).

Solunum; Solunum yolundan suyun buharlagmasi ile 1s1 kaybidir. Egzersiz
sirasinda bu yolla 1s1 kaybinin, total kaybedilen 1sinin %S5 kadar oldugu soylenir (Siktar,
2008).

idrar, diski; Cok azda olsa organizma idrar ve diski ile bir miktar 1s1 kaybeder
(Siktar, 2008).

2.1.5.Viicut Sicakligin1 Ayarlayan Mekanizmalar

2.1.5.1.Sogukta Aktivite Edilenler

a) Otonom etkiler
» Deri kan damarlarinin daralmasi,
» Ters akim 1s1 aligverisi.
b) Somatik etkiler
> Titreme,
» Viicut hareketlerini artirma.
¢) Endokrin etkiler
» Epinefrin ve norepinefrin salgilarinin artmas,
» Tiroid uyarict hormon ve tiroid hormonu salgisinin artmasi.
d) Davranis etkileri
» Viicut ylizeyini azaltmak ve 1s1 kaybini1 6nlemek i¢in kivrilip biiziilme,
» Hayvanlarin birbirine sokulmasi,
» Sicak bolge arama.

e) Genel tepkimeler



» Aclik duygusu.
2.1.5.2.81cakta Aktivite Edilenler

a) Otonom etkiler
» Deri kan damarlarinin genislemesi,
» Terleme,
» Solunum yoluyla evaporasyonun artirilmasi.
b) Somatik etkiler
» Sicakta az hareket etme.
¢) Endokrin etkiler
» Katekolamin (epinefrin, norepinefrin) salgilarinin azalmasi,
» Tiroid uyarict hormon ve tiroid hormonu salgilarinin azalmasi,
» Pineal bezin melatonin araciligi ile termoregiilasyona etki.
d) Davranis etkileri
» Serin yer arama,
» Sicakta hareketlerini azaltma.
e) Genel tepkimeler

» Besin almaya karsi istah azalmas1 (Giinay, 2006).

2.1.6.Termoregiilasyon

Termoregiilator sistemin fonksiyonu viicut i¢ 1sisin1 sabit sekilde tutmaktir (Fox
ve ark., 1999). Termoregiilasyon yasamin devami i¢in gereklidir. Viicut isisinda 5°C artis
ve 10°C azalma insanlar tarafindan tolere edilebilir. Termoregiilasyon deyimi 1s1 iiretimi
ile 1s1 kayb1 arasindaki dengenin kurulmas: ile viicut 1sisinin belirli diizeyde sabit
tutulmasidir. Termoregiilasyon sistemi merkezi anterior hipotalamustaki preoptik
niikleusta bulunmaktadir (Unal, 2002). Termoregiilasyon’un gorevi 1s1 iiretimi, 1s1
alinmasi ve 1s1 kaybindan dogan 1s1 saptamalarini belirli bir degerde sabit tutmaktir
(Glinay, 1999). Egzersiz ve istirahat esnasinda bu 1s1 yaklasik 37°C derece olup bu
referans 1s1 degeri olarak adlandirilir (Fox ve ark., 1999). Viicut 1sisin1 bu kadar hassas
bir sekilde ayarlayan termoregiilasyon sistemi; merkez, reseptorler ve effektor

organlardan olusmaktadir (Unal, 2002).



Merkezi reseptorler; Anterior hipotalamusta bulunurlar. Anterior hipotalamusta
cok sayida sicak ve soguk reseptorleri yer alir ve bu reseptorler 1siya olduk¢a duyarlidir.
Kor 1sisindaki oynamayr 0,1-0,2°C arasinda sabit tutmaya c¢alisirlar. Anterior
hipotalamusta’ki sicak-soguk reseptorlerin orani 1/3 diir.

Periferal reseptirler; Deri altinda bulunurlar. Sicaklik artisina duyarli sicak
reseptorleri, soguga duyarli soguk reseptorleri ve yakict sicak ve dondurucu soguga
duyarl agr1 reseptorleri bulunmaktadir.

Viicut derin reseptorleri; Spinal kord, karin igi organlar ve biiyiik venlerin
¢eperlerinde bulunur (Giinay ve ark., 2006).

Termaregiilasyon sistemde yer alan termal effektorler ise; iskelet kaslari,
arteriollerin ¢eperindeki diiz kaslar, ter bezleri ve endokrin bezlerdir (Giinay ve ark.,

2006; Fox ve ark., 1999).

2.1.7.Hipothalamus ve Is1 Diizenlemesi

Hipotalamus beynin diger boliimlerine oranla ¢ok kii¢lik (4gr) olmasina ragmen,
fonksiyonu oldukga fazladir. Hipotalamus otonom sistem ile endokrin sistemi entegre ve
kontrol eder. Viicudumuzda istegimiz disinda cereyan eden olaylarin dengeli bir sekilde
olusmasini saglar ve organlarimizin diizenli bir sekilde ¢alismasini kontrol eder. Bunlar
arasinda viicut 1sisinin ayarlanmasi, viicut sivi dengesi, aclik tokluk hissi, seksiiel

davranig, duygu ve heyecan sayilabilir (Arinct ve Elhan, 2001).

Hipothalamus termoregiilasyon mekanizmasinin koordinasyon merkezidir.
Buradaki bazi spesifik noronlar termostat gorevi gorerek 1siy1 37°C£1°C’de tutmaya
calisirlar. Cevresel termal reseptorler 1s1 ve soguktaki ani degisimleri algilarlar (derideki
serbest sinir uglaridir). Bunlara bu ylizden erken uyari sistemi adi da verilmektedir.
Aldiklar1 duyusal uyarilar1 hipotalamus ve kortekse gondererek 1s1 kaybi-kazanimi ile

ilgili diizenlemelerin yapilmasini saglarlar.

Hipotalamus’un 6n yiizii kandaki 1s1 degisimlerini algilamas1 yetenegine sahiptir.
Bu hiicreler hipotalamus’un diger bolgelerini de etkileyerek 1s1 kazanimini (posterior
hipotalamus) ve 1s1 kaybini (anterior hipotalamus) saglarlar. Soguk cevresel reseptorlerce

algilansa da sicaklik hipotalamusta kana gore algilanmaktadir (Giinay ve ark., 2006).



Organizmadaki 1s1 degisimleri soguk ile aktive edilen refleksler posterior (arka)
hipotalamustan kontrol edilirler. Posterior hipotalamusun elektrik akimi ile
uyarilmasititremeye neden olur. Bu bdlgenin zedelenmesi viicut sicakliginin diismesine
neden olur. Sicak ile aktive edilen refleksler ise esas olarak anterior (6n) hipotalamus
tarafindan kontrol edilir. Bu bolgenin uyarilmasi, deri kan damarlarinin genislemesine ve
terlemeye neden olur. Anterior hipotalamusun zedelenmesi, viicut 1sisinin ylikselmesine

(hipertermi’ye) neden olur.

Hipotalamustaki sicaklik ayarlayaci merkezler iki esas kaynaktan gelen impulslar
ile aktive edilirler. Bunlardan birincisi hipotalamustaki sicakliga duyarli néronlar ikincisi
derideki sicaklik, dzellikle soguga duyarli reseptdrlerdir. Insanlarda yiiksek sicakliga
karsi koyan sistemin reseptorleri hipotalamustaki sicakliga duyarli ndronlardir.
Hipotalamus sadece derideki reseptdrlerden impuls almaz. Fiziksel egzersizlerin derecesi
hakkinda bilgi alan kas ve eklemlerdeki reseptorlerden, omurilikten, retikiiler formasyon
ve beyin kokiinden ve bas bolgesinden impulslar alarak bunlari degerlendirir (Noyan,

1998).

2.1.8.Is1 Diizenlemesi ve Hormonsal Katkilar

Endokrin organlar kisa ve uzun donem 1s1 diizenlemesinde etkilidirler. Bobrekiistii
bezi tarafindan salgilanan adrenalin ve noradrenalin (Kimyasal, nonshivering 1s1
diizenlemesinde etkilidir) ile troid bezinden salgilanan trioksin hormonlart 1s1

diizenlenmesine katkida bulunurlar (Giinay ve ark., 2006).

2.1.9.Viicut iginde Is1 Dagilim1 ve Is1 Transferi

Viicuttan dis ortama 1s1 kayb1 olduke¢a, 1sinin meydana geldigi yerlerden deriye ve
akciger yiizeyine 1s1 transferi olur. Maddeler i¢inde 1s1 enerjisinin bir yerden diger bir yere
transferi, 1smin ¢ok oldugu yerden az oldugu yere dogru atomdan atoma gecerek,
kondiiksiyon yoluyla olur. Viicut dokular1 iyi bir 1s1 gecirgeni degildir. Eger viicut icinde
151 transferi sadece kondiiksiyon yolu ile olsaydi, metabolik 1s1 enerjisinin i¢ten disa

aktarilmasi i¢in biiyiik 1s1 farkina ihtiya¢ olurdu (Noyan, 1998).

Viicut i¢inde 1s1 transferi kan dolasimi yoluyla ve konveksiyon ile olur. Kan

dolasimu ile viicut i¢inde 1s1 dagilimi 3 sekilde gergeklesir.
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1. Egzersiz veya metabolik aktivitenin artisi nedeniyle olusan 1sinin yiiksek oldugu
yerden (dokudan) kan akimi ile diger dokulara gotiirtilmesi ile 1siin
regiilasyonu.Deriden 1s1 kaybinin kontrolii ile. Deri kilcal damarlar1 kondiiksiyon
yolu ile 1s1 iletir. D1s ortam soguk ise deri kilcallar1 vazomotor etki ile daralarak
1s1 kaybini engeller, dis ortam sicak ise kan damarlar1 genisleyerek 1s1 kaybinm
arttirirlar ve i¢ dokularda 1s1 ylikselmesi Onlenir.

2. Tersakim alig-veris sistemi yoluyla. Viicudun bazi bdlgelerinde o6zellikle
ekstremitede arterler ve venalar birbirine yakin bulunurlar. i¢lerinden akan kan
birbirine z1t yode aktiklarindan, viicudun i¢ dokularinda isinmis olan arter kaninin
1s1s1, ters yonde akan vena kami tarafindan alinarak tekrar i¢ dokulara dogru
gotiirtiliir. Viicudun i¢ kismindan viicut ylizeyine akan (deriye dogru) arter kani,
deri damarlarmin daralmasi (vazokonstriksiyon) sonucu daha derinde bulunan
doku kilcal damarlarina yonelir. Buradan ¢ikan venalar derin arterlere yakin
seyrederek arter kanin 1sisin1 alip viicudun i¢ kismina dogru seyreder. Boylece
heniiz viicut ylizeyine gelmemis ve 1sisin1 kaybetmemis arter kani 1s1s1 viicutta
kalmas, 1s1 kayb1 6nlenmis olur. Eger viicut 1s1s1 korunmayip aksine kaybedilmesi
gerekiyorsa, deri kandamarlar1 genisler, arter kani1 deriye (ylizeye) yonelir ve
yiizeyde 1s1sin1 kaybeder. Buradan ¢ikan venalar arterlere yakin seyretmezler ve

ters akim alig-verisi hemen hemen yok gibidir (Giinay ark., 2006; Noyan, 1998).

2.1.10.S1cak Ortam ve Egzersiz

Egzersizde metabolik oran 20-25 kat artarak 1s1 iiretimini arttirir. Buna bagl
olarak da her 5 dakikada bir 1°C -1.8°C’lik 1s1 artis1 meydana gelmektedir (Mcardle ve
ark., 1991).

Viicudun sicaga tahammiilii ortamin nem derecesi ile iliskilidir. Kuru ve akimli
bir havada 50-55°C’ye kadar viicut 1sis1 yiikselmez, buharlasma yoluyla i¢ 1s1 sabit
tutulabilir. Ancak ortam %100 nemlenir ise, ¢evre 1s1s1 35°C’nin iizerine ¢ikar ¢ikmaz
viicut 1s1s1 yiikselmeye baslar. Eger kisi egzersiz yapiyorsa bu kritik deger 30°C’nin altina
inebilir. 37°C civarinda olan viicut i¢ 1sis1, egzersizde 40°C’ye ¢ikabilir (Zorba, 2004).
Cok agir bir egzersiz esnasinda metabolik 1s1 olusumu 30 kat artabilir (Zorba, 2001).

Sicak ortamlarda yapilan egzersizlerde olusan isinin uzaklastirilmasi, biiyiik oranda
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vazodilatasyon  (damarlarin  geniglemesi) ve terleme (evaparasyon) ile
saglanilmaktadir(Shaver,1981).

Sicak-kuru ortam

Sicak ve kuru hava ortaminda yapilan egzersizlerde direkt giines 1sinlarina maruz
kalintyorsa radyasyonla daha fazla 1s1 kazanilmakta ve buharlagsma ile de kaybedilen
1s1n1n artist buna bagli olarak artmaktadir. Boyle bir ortamda egzersiz yapildiginda bol ve
acik renkli hafif bir elbise giyildiginde hem terin buharlasmasi kolaylasir, hem de

radyasyonla 1s1 kazanimi azaltilir (Giinay ve ark., 2006).

Sicak-nemli hava

Egzersiz yapilan ortamda havadaki nem orani yiikseldik¢e 1s1 kayb1 daha da zor
olmaktadir. Asil olan terleme degil, terle 1s1 kaybi baska bir deyisle, 1sinin
uzaklagtirllmasidir (Glinay ve ark., 2006). Sicakta termal sicakligin ve buhar basincinin
azalmas1 ve nemli ortam dolagim sistemi ve terleme mekanizmasinin artmasina sebep
olmaktadir (Fox ve ark., 1999). Nem terin buharlagsmasin1 engelleyerek hipertermiye
neden olur. Sicak ve nemli havada g¢alisilirken ¢ok terlenir, fakat bu terlemenin ¢ok az
sogutucu etkisi vardir. Bu durumlarda su ve tuz kaybi artarak dehidratasyon ve gecici tuz

eksikligi ortaya ¢ikar (Giinay ve ark., 2006).

Sicak ortamda egzersiz igin onlemler
Sicak ortamlarda egzersiz yapilirken asagidaki onlemler alinmalidir;

» Yarismadan 30 dakika dncesine kadar 10-15 dakikada bir 100-200 ml su igirilmeli
(1 1t gegilmemelidir).

» Yarisma esnasinda 10-15 dakikada bir 100-200 ml su igilmeli.

» Yarigma sonrasi tartt sonucu belirlenen su kaybi yerine konulmali, sik sik su
i¢irilmeli.

» Sicakligin fazla oldugu giinlerde antrenmanlar sabah 09:00°dan dnce ve aksam
18:00’den sonra yapilmali.

» Giysiler hafif ve agik renkli, ter emen, viicudu stkmayan tiirde olmali.

> 30°C iizerindeki sicakliklarda calisma siiresi az tutulmalidir

(Kalyon, 1994).
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Yiiksek 1sida egzersiz ve organizma tizerindeki fizyolojik etkileri

Egzersiz, kaslara dogru daha fazla oksijen, dolayisiyla daha fazla kan akimi
ithtiyacimi artirir, ayni anda i¢ 1s1 {iretimi artar. Sicak ortamdaki egzersiz esnasinda
kardiyak ¢iktinin biiylik bir boliimii ¢alisan kaslar ve deri tarafindan paylasilir. Ciinkii kan
hacmi smirlidir (5 L). Viicut 1sis1 artigi zaman, dolasim sistemi kani deri yiizeyine
gonderir, bu asir1 1s1 ancak kan akimi deri yilizeyine gonderilirse uzaklastirilabilir. Lokal
deri dolasiminin ana fonksiyonu 1siy1 uzaklastirmaktir. Bununla birlikte, ¢alisan kas
ithtiyact olan kanin deriye gonderilmesine izin vermez, kasin istekleri 1sinin deri ylizeyine
iletimini engeller. Bu noktada, viicut egzersizin artan ihtiyaglarini uzun siire
karsilayamaz; ne deri ne de kaslar yeterli kan akimini alamazlar (Zorba, 2004).

Sicak ortamda egzersiz esnasinda; kalp hizi artar, atim voliimii artar, kalp dakika
atim hacmi artar. Deri damarlarinda vazodilatasyon olusur. Bunun sonucu deri ve deri alt1
bolgesinde kan gollenir. Periferik damar direnci diiser ve diastolik basing diiser. Viseral
organlardan ve kastan kanin deri-derialt1 bolgesine kaymasi ve ter bezlerinden sivi kaybi

sonucu hipovolemi gériilebilir (Unal, 2002).

2.1.10.1.8icaga uyum saglama(Aklimatizasyon)

Aktivitenin yapilacagi ortamin sartlarina uyum saglamayi igerir. Sicak ortamda
yapilacak egzersizlerin rahat bir sekilde yapilmasi 1siya uyumu gerektirir. Organizmaya
yeterli uyum siire ve firsat taninirsa sicak ortama, hatta yiiksek sicaklikta efor harcamaya
uyum gosterebilir (Siktar, 2008). Istya uyum sonrasi meydana gelen degisimler tablo1’de
gosterilmistir.

Tablo:1 Istya Uyum Sonrast Meydana Gelen Degisimler (Akgiin, 1986; Unal,

2002).
Sistem Aklimatizasyona Bagh Degisimler
Nabiz Azalir
Deri Kan akimi Azalir
Dolagim Kas Kan akimi Artar
Kan Volimu Artar
Kan Basinci Uygun
Buharlagma Ile Terleme Orani Artar
Soguma Terin Buharlagmasi Artar
Terle Tuz Kaybi Azalir
Merkezi Sinir Bas dénmesine, bulantiya, huzursuzluga ve senkopa karsi
Sistemi Suursuzluk Diizeyi direng.

Isi1 Diizenleme
Sistemi Deri 1sisi ve rektal 1si  |Her ikisinde de azalma
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2.1.11.Soguk Ortam ve Egzersiz
Insan gerek suda gerek havada sogukla kars1 karsiya kalabilir ve viicut i¢ 1s1s1
diisebilir (hipotermi). Boyle durumlar yalniz sportif performansi bozmakla kalmaz, hayati
tehlikeye de diisiirebilir. Sogukluk ortam 1sisina bagli oldugu gibi riizgar durumuna da
baglidir. Viicut i¢ 1s1sinin 1°C diismesi performansi bozar, 35°C ye diistiigiinde ise biling
kaybolur. Su i¢inde 1s1 kaybi (termolizis) ayn1 ortam 1sisinda havaya oranla 2-4 misli daha
fazladir. Viicut 1s1s1 diistiigii zaman 1s1 diizenlenmesi amaci ile ii¢ mekanizma harekete
geger.
1. Viicutta daha fazla metabolik enerji, 1s1 meydana getirilir. Soguk ortamda goriilen
titreme (istem dis1 kas kailmalar1) ile metabolizma 2-4 misli artirilmaya ¢aligilir.
Tiroid bezi fonksiyonunda artmada metabolizmay: yiikseltir.
2. Deri damarlar biiziiliir, boylece 1s1 kayip yiizeyi kiigiiltiiliir.

3. Terleme azalir. Bu da 1s1 kaybinin yardimci olur (Akgiin, 1994).

Soguk ortamda egzersiz ve organizma tizerindeki fizyolojik etkileri
Soguk Ortamda Yapilan Egzersizlerde organizmada meydana gelen degisimler
asagidaki sekilde 6zetlenebilir.
Kas tonusu artar,
Kas vizkozitesi artar,
Kas kasilma siiresi uzar,
Antagonist kaslarin gevseme siiresi uzar,
Sinir iletisi yavaslar,
Refleks cevap siiresi uzar,

Beceri ve koordinasyon bozulur ve kondisyon azalir (Unal, 2002).

2.1.11.1Soguga uyum saglama (Aklimatizasyon)

Insan soguga, sicaga oranla daha zor uyum saglar. Bununla beraber soguga da
uyum saglayabildigini gosteren bazi gézlemler vardir. Kore’de Ama diye anilan dalici
kadinlar her giin soguk suya (10°C) dalarak olduk¢a uzun siire su da kalabilirler. Bu
kadinlarda viicut yag orani diger kadinlardan fazla degildir. Halbuki ayni kosullarda
Ama’larda metabolizma dalict olmayan kadinlarinkinden %25 kadar daha yiiksek
bulunmus ve soguga tahammiil edebilmeleri istirahat metabolizmalarinin daha yiiksek

olusuna baglanmistir. Uyum saglamig bireylerde soguga baslica cevap periferik
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vazokonstriksiyon seklinde kendisini gosterir. Bununla beraber uyumda soguktan

dokunun tahribata ugramasinin da énlenmesi de 6nemlidir (Akiin, 1994).

2.1.12.Isinma

Herhangi bir egzersize baslamadan once yapilan hareketlere 1sinma denir.
Isinmanin amaci, viicudun, 6zellikle kaslarin i¢ 1sisinin artirilarak:

1. Organizmanin yiiklenmeye hazirlanmasi,

2. Esnekligin gelistirilmesi,

3. Kas zedelenmeleri vb. sakatliklarin 6nlenmesi,

4. Psikolojik olarak yiiklenmeye hazir bulunmanin saglanmasi,

5

Eklemlerin maksimum hareketliliginin saglanmasidir (Zorba, 1999).

2.1.12.1.Genel Aktif Isitnma

Viicut 1s1sinin artmasi ayni zamanda sakatliklardan sakinmayi saglar. Genel aktif
1sinma yoluyla sporcunun esnekligi saglanir. Kaslar daha yumusak, esnek ve gerilme
yetenegi kazanir. Boylece yiiksek yiiklenmelerde kaslarin sakatlanma orami asgariye
diisiiriiliir. Genel 1sinma ayn1 zamanda eklemlerin yiiklenmeyi kaldirabilme yetenegini
de artirabilir. Ozellikle dayaniklilik gerektiren spor dallarinda genel 1stnma kalp ve kan
dolagimu sistemini olumlu yonde etkiler.

Genel aktif 1sinma ayn1 zamanda sporcunun psikolojik uyum giiciinii de arttirir.
Iyi bir 1stnma uyarilma siirecini olumlu etkiler (Sevim, 2010).

Genel 1sinmalar {i¢ devreye ayrilabilir;

a. Isinmanin birinci devresinde hafif kosularla i¢ organlar sistemi uyarilir. Kalbin
dakikalik atim sayis1 ve dakikalik soluk alip verme sayist yiikseltilir. Viicut 1s1s1 arttirilir.
Gerek genel gerekse 6zel 1sinma ¢aligmalari ilk devresi topla da yaptirilabilir.

b. Isinmanin ikinci devresinde adalelerin ¢alisma agisini genisletme calismalari
yaptirilir. Bu ¢alismaya esneklik gelistirirci veya kiiltiir - fizik ¢alismalar1 da denilebilir.
Caligsmalarda biitiin eklemlerin ¢alisma agilart en genis noktaya yavas yavas getirilir.
Esneklik calismalar1 zorlamadan yaptirilir.

c. Isnmanin tigiincti devresinde esas ¢alistirmada yaptirilacak hareketler % 80°lik

bir giigle kisa siirede denenir (Renklikurt, 1991).
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2.1.12.2.0zel Aktif Isinma

Ozel aktif 1snma; genel 1stnmanin {izerine riilen spor dallarinin 6zelliklerine
uygun ¢alismalar1 6ngoriir. Uygulanan spor dalinin teknik ve taktik hareketleri 6zel aktif
1sinmay1 olusturur. Kisaca 6zel 1sinma antrenman ya da miisabaka oncesi o spor dalinin
gereksinimlerini igermelidir (Sevim, 2010).

Antrenman veya miisabakada ozellikle yapilacak hareket ve spor disiplinin
Ozelligine gore o aktivitenin daha fazla etkileyecegi kas gruplarinin isindirilmasini
amaglar. Sonugta kas lifleri arasindaki koordinasyon (kas i¢i ve kaslar arasi

koordinasyon) saglanir ve aktivite i¢in uygun bir ortam hazirlanmis olur (Yildirim, 1994).

Ozel 1sinmayr etkileyen faktorler
Atletin brangi: Ozel 1snmanin kosucu, atlayici veya aticilar igin oldukga farkl
olacagi acgiktir. Hatirlanmasi gereken ana nokta i1sinmanin bransa Ozgii olmasi

gerektigidir.

Tecriibe diizeyi: Tecriibe diizeyi 1sinmada mutlaka dikkate alinmalidir. Tecriibesi

az olan atletler daha uzun siireli 1sinmaya ve fazladan aktiviteler yapmaya meyillidirler.

Miisabaka veya antrenman: Antrenman 1sinmasi daha uzun ve daha kapsaml

olurken miisabaka 1sinmasi daha kisa ve daha yogundur.

Antrenman ytlinin énemi: Erken donemde miisabakalarin daha az 6nemli oldugu

zamanda atlet daha uzun ve daha kapsamli 1sinma yapabilir.
Hava sartlari: Genel kural hava serinse daha fazla 1sitnma yapmak yoniindedir

Zaman: Her sporcu farkli zamanlarda nasil 1simnacagin1 6grenmelidir. Sik sik
karsilagilan bir problem, tecriibesiz sporcularin 1sinmay1 erken tamamlayip miisabakaya

kadar uzunca bir stire beklemesidir.

Birden fazla bransta yarigmak: Birinci brans i¢in yapilan 1sinma en esaslisi

olanmidir (Gambetta, 2002).
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2.1.13.Egzersiz ve Isinma

Viicutta 1s1 egzersize, yiyeceklerin sindirimine ve bazal metabolik hiza katkida
bulunan tiim siireclere bagli olarak artis gosterir. Istirahat sartlarinda organizmada bir
dakikada yaklasik 1,5 kcal enerji tiretilir. Enerji iiretilirken ortaya ¢ikan 1s1 liretimi eger
1s1 hi¢ kaybolmazsa viicut sicakliginda dakikada bir 1,5°C bir 1s1 artis1 meydana gelirdi.
Ozellikle egzersizde 1s1 iiretiminin artis1 ve enerjinin %15-40’mmn mekanik enerjiye
dontisiirken geri kalaninin 1siya doniismesi, artan 1sinin uzaklastirilmasini ve 1s1
dengesinin saglanilmasini zorunlu kilmaktadir (Giinay ve ark., 2006). Isinma sporcudan
daha iyi verim alabilmek ortaya cikabilecek sakatliklardan korunabilmek yapilacak
yiiklenmelere karsi sporcuyu psikolojik ve fizyolojik yonden hazirlayabilmek icin
yapilan, genel, kisiye ve bransa 6zel ¢alismalarin biitiintidiir (Taskin, 2002).

2.1.14.Sportif Isinmanin Amaci

Istnmanin fizyolojik ve psikolojik amaglar1 vardir. Bir sporcu miisabaka
oncesinde 6grendigi teknigi psikolojik olarak hatirlamaya g¢alisarak, miisabaka sirasinda
ogrendigi teknigi uygulamay1 amaglar (Taskin, 2002).

Isinmada amag viicudun oOzellikle kaslarin i¢ 1sisin1 artirmaktir. Bu amaca
hareketlerle aktif olarak ulasildig1 gibi viicudu bazi vasitalarla (diyatermi gibi) 1sitma ile
pasif yoldan da ulasilabilir. Isinma sportif performansa yardimecr olur diisiincesi ile
yapilir. Isitnmanin sportif performansin gelistirilmesinde faydali bir etkiye sahip oldugu

inancinin dayandig fizyolojik, teorik dayanaklar sunlardir;

a) Isman kasta daha siiratli ve daha kuvvetli bir kasilma i¢in gerekli olan
procesler stiratlenir, kas giicii artar.

b) Isinma kas i¢inde vizkoz direnci azaltir, kas daha elastik bir 6zellik kazanir.

c) HbO., 1s1s1 yiiksek bir ortamda dokuya daha fazla Overir.

d) Kas i¢inde bulunan ve hemoglobine benzer bir fonksiyon géren myoglobin de
yiiksek 1sida Hb gibi hareket eder ve bu yolla da kasa daha ¢ok O verilir.

e) Kas iginde 1sinin artmasi metabolik (kimyasal) progesleri arttirir.

f) Ismin artmasi damarsal yatakta direncin diismesine, kaslarda kan akiminin

artmasina yardimci olur.
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g) Kaslarin 1sinmasi kasin gerilmesine karst gama sinir fibrillerinin aktivitesini
ve kas igciklerinin duyarliligini azaltarak kasin gevsemesine yardimci olur.
Aktif 1sinin sporcuda antagonist kaslar iyice gevsedigi i¢in oynaklarin hareket
genisligi artar.

h) Ismnma g¢evikligi uyaniklilig: arttirir.

1) Psikolojik yonden sporcu 1sinma sayesinde gerginligini atar, rahatlar (Akgiin,
1994).

2.1.15.Uygulanis Bigimlerine Gore Sportif Isinmanin Cesitleri
Sportif 1stnma uygulanis bi¢imlerine gore lige ayrilmaktadir. Bunlar;
1. Aktif 1sinma,

2. Pasif 1sinma,

3. Mental (diistinsel) 1sinmadir (Yildirim, 1994).

Aktif 1sitnma; sporcunun bizzat kendisinin yaptigi harekettir (Sevim, 2010).
Ornegin; yiiriiyiis, yavas ve hizli kosular, esnetmeler, agmalar, yumusatici hareketler, kol,
bacak ve viicut ¢evirmeleri, sigramalar vb. uygulamalar1 kapsar. Arastirma sonuglari,
1sinmalardaki uygulamalarda en etken yolun, kasin aktif olarak calisarak hazirlanmasi

oldugu vurgulanmaktadir (Yildirim, 1994).

Pasif istnma; Yardimce ilag ve benzeri maddelerden yararlanarak yapilan 1sinma
tiiriidiir (Sevim, 2010). Ornegin: Roth-Voss-Unverrich, yaptiklar: arastirmalarinda, aktif
kas galismalarinda kan dolasimi alt1 misli artarken, masajin ¢esitli formlarinda en ¢ok 2-
3 misli arttig1 ortaya konmustur. Diger yandan hi¢ 1sinmayanlara gore, pasif isinmanin
faydalarina iligkin arastirmay1 Jensen yapmis ve pasif 1sinma ile yapilan aktivitelerin, hig
isinmadan yapilislarina gore, daha ekonomik ve yiiksek performansla yapildigim
saptamistir.(%1 oraninda bir performans artisi goriilmiistiir) Ancak her ne kadar
uygulamada pasif de olsa bir 1sinma big¢imi yer aliyorsa da, bu tiir uygulamanin daha ¢ok
aktif 1sinmay1 destekleyici ve tamamlayict olarak yapilmasi tavsiye edilmektedir

(Yildirim, 1994).

Mental 1sinma; Yarismalar baslamadan 6nce yapilacak hareketlerin ve her tiirlii
eylemlerin sik sik diistiniilmesidir. Kuhn, mental 1sinmay1 "Miisabakada {istiin basar1 elde

etmek i¢in yarisma baslamadan 6nce yapilacak hareketlerin 6nceden tahmin edilmesidir”
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seklinde tanimlamaktadir. Bu tanima goére,mental 1sinma daha ¢ok kosullar1 dnceden
belirlenmis gakili kosullu miisabakalarda daha gecerli olmaktadir. Ornegin: Kayak, aletli
jimnastik, atletizmde engelli kosular vb. spor disiplinlerinde daha fazla anlam
kazanmaktadir (Armik, 1995).

2.1.16.Isinmanin Siiresi

Isinmanin stiresi yapilacak sportif antrenmanin ya da miisabakanin niteligine gore
farklilik gosterse de, her disiplin igin yeterli olan siirenin daha fazlasini yapmak bir fayda
saglamamaktadir. Degisik spor disiplinlerine goére 2 — 3 dakikadan 1, 5 saate kadar
farklilik gostermektedir. Ancak normal olarak 15 dakikalik siirenin yeterli oldugu bir
1sinmayt 5 dakikada yapar bitirirseniz, bu takdirde 15 dakikalik 1sitnmanin 5 dakikalik
1sinmaya oranla daha etkili oldugu goriilmektedir. Fakat 15 dakikalik 1sinmayr 30
dakikaya ¢ikartirsaniz pek fazla bir degisikligin olmadigi goriiliir (Glindiiz, 1995).

Isinma siiresi ile 1stnmadan beklenen sonuglar da sunlardir;

» Maksimum oksijen kullanimi artigi.

A\

Oksijen gereksiniminde azalma.

A\

Dokulara yeterli oksijenin ulastirilmas1 ve karbon monoksitin uzaklastirilmasi
i¢cin degisim oranlarin gelistirme.

Deri ve i¢ organlara giden kani, ¢alisan kaslara yonlendirme.

Anaerobik metabolizma bagliligini azaltma.

Kuvveti gelistirme.

Stirat ve patlayiciligi gelistirme.

Hareket acisin1 gelistirme.

Psikolojik odaklar saglama.

V V V V V V VY

Varsayimli olarak yumusak doku zedelenmelerini azaltabilmek (Celenk, 1995).

2.1.17.Isinmanin Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Isinma, kilcal damarlarda genisleme meydana getirecek dokulara kan ve 6z sivi
akiminm1 kolaylastiracaktir. Hiicre sivisinin sicakliginin artisi, hiicredeki metabolik
olaylarin artig hizina baghdir. Her 1sinma derecesinde metabolizmanin sicaklik oraninda
%13 kadar yiikselme goriiliir. Yiiksek 1sida oksijen, hemoglobin ve myoglobin hizli bir
sekilde artar, fakat gelisme, calisma sirasindaki oksijenin artisi ile saglanir. Sinir mesajlari

yiiksek 1s1da daha hizli hareket eder. Isinin artmasi damarlardaki direncin diismesine ve
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kaslara kan akismnin artmasma neden olur. Bdylece kasin ihtiyacini karsilayacak
maddelerin gelisim ve toksit maddelerin uzaklastirilmast hizlandirilmis olur (Giinay ve

ark., 1996).
Isinmanin fizyolojik etkilerini sOyle siralayabiliriz;

Isinma kas ve viicut sicakligini yiikseltir boylece atletik performansi arttirabilir.
Ozel 1s1nma pratik bir etkisi oldugundan daha iyidir.
Isinma kas agrilarinin 6nlenmesine yardimer olur.

Isinma her birey ve her ugrasiya gore ayr1 ayri1 dizayn edilmelidir.

o > w DN

Yiiklenmeli 1sinma sinir kas koordinasyonunun birinci derecede énemli oldugu

branslar i¢in 6nemlidir (atlamalar ve sigramalar) (Gambetta, 2002).

2.1.18.Isinmanin Organizmadaki Psikolojik Etkileri

Psikolojik bir motivasyon, 1sinmanin etkisini 6nemli bir 6l¢iide arttirir. Sporcular
1sinma sirasinda kendi kendisini psikolojik olarak ayarlamaya, konsantre olmaya ve stresi
lizerinden atmaya c¢aligsmaktadir. Yapmis oldugu 1sinma ¢aligmalariyla kendine giiven
saglamaya ve bu giivenle rakibini baski altinda tutmaya calisir (Gilinay ve ark.,
1996).Isinmanin psikolojik yonleri hemen hemen fizyolojik faydalar1 kadar 6nemlidir.
Aragtirmalar, 1sinmanin etkili olduguna inananlarin etkisinin olduguna inanmayanlara
gore daha fazla etkili olabilecegini gostermistir. Bu bakimdan 1sinma her atletin istek ve
isteksizliklerine uygun olmalidir. Psikolojik olarak uygun bir 1sinma yarigma igin hazir
olus hissini kuvvetlendirebilir. Isinma tansiyon kontroliine de hizmet edebilir, iyi
planlanmis bir 1sinmayla atlet ¢ok daha kolay bir sekilde rahatlayabilir ve sinirsel
enerjisini yarigmaya yonlendirebilir. Atlet asir1 kaliplasmis 1sinmadan &zellikle
korunmalidir. Degisen sartlara uyum i¢in esnek davranmalidir. Alisagelmis kaliplarin
degistirilmesi sebebiyle cok sinirli olmak performansi olumsuz yonde etkileyebilir

(Gambetta, 2002).
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2.2.MOTORIK OZELLIKLER

Temel motorik 6zelliklerin igeriksel yapisini dnem sirasina gore bes bdliimde
incelenmistir (Sevim, 1995). Bunlardan basta ii¢ tanesi ana diger ikisi ise tamamlayict
ozelliklerdir.

» Kuvvet
» Dayaniklilik
» Siirat
» Hareketlilik
» Beceri (Koordinasyon) (Sevim, 1995).

2.2.1.Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami cok degisik alanlarda ve degisik bicimlerde
tanimlanip, siniflandirilmistir. Birgok spor bilim adaminin degisik tanimlarinda, kuvvet
kavrami ifade ve anlam bulmustur.

Hollmann’ a gore kuvvet “Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya
da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢lide dayanabilme yetenegidir” (akt: Sevim, 1997).

Sporda kuvvet ise bir kaldirag sistemi gibi diisiiniilen kemik, eklem ve kas
yapisiyla olusturulur. Bu kuvvet kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya koydugu hizin bir

bileskesidir (Giinay, 2008).

Teorik olarak kuvvetin siniflandirilmast

Genel kuvvet; Biitiin kas sisteminin kuvvetini belirtir. Bu goriinim kuvvet
programinin tiimiiniin temeli iken, hazirhk doneminde veya spora baslayanlarin ilk
donemi esnasinda yogunlasan bir ¢abayla biiyiik oranda gelistirilmelidir. ( Giinay ve

Yiice, 2008 ).
Genel kuvvetin iki amaci vardir.
1-Kaslarin uyarilabilme yetenegini gelistirme
2-Kaslarin enerji potansiyelini genisletmek

Bu amaglara; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik, tepki kuvveti

ve bunlar1 gelistirmeye uygun diisen yontemlerle erisilebilir.
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Ozel kuvvet; Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir. Bu da iki temel faktdre
baglidir.

1-Herhangi bir spor dalina direkt katilan kas gruplarini teknomotorik olarak
gelistirilmesine oncelik verilmesi

2-Kuvvetin yine bu tir calismada diger bir motorik 6zellikle beraber

gelistirilmesidir (Muratli ve ark., 2005).

Antrenman bilimi agisindan kuvvetin siniflandirilmasi

Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirilebildigi en biiyiik kuvvettir.

Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla direng yenebilme

yetenegine denir.

Kuvvette Devamhihik: Siirekli kuvvet gerektiren caligmalarda organizmanin

yorulmaya kars1 direng yetenegidir (Sevim, 2010).

Kuvveti etkileyen faktorler
Genel olarak soyle diyebiliriz ki, hizl1 kazanilmis bir kuvvet gelisimi antrenmana
ara verilince hizla gerilemeye baslar. Buna karsilik yillarca ¢alisma sonucu kazanilmig
iist diizeydeki kuvvet gayet yavas bir sekilde gerilemeye baslar (Muratli, 2005).
Kuvveti etkileyen faktorler asagida maddeler halinde belirtilmistir (Biiytlikyazi,
1995).
Yas ve Cinsiyet Faktorii
Kuvvetin Fizyolojik Karakteri
Sinirsel Faktorler
Mekanik Faktorler
Is1 Faktorii
Enerji Faktori
Yorgunluk Faktorii
Toparlanma Faktorii

Isinma Faktori

YV V.V V V V V V V VY

Kas Potansiyeli Faktorii (Biiyiikyazi, 1995).
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2.2.2.Siirat

Sporcunun en énemli motorik 6zelliklerinden birisi olan siirat degisik bi¢imlerde
tanimlanabilir.

Stirat “’sporcunun kendisini en yiikksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi’’ ya da “’hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

uygulamasi yetenegi’’ olarak tanimlanabilir (Sevim, 2010).

Muratli’ ya gore ise, sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerden biridir, fakat
digerlerine gore gelistirilmesi en sinirlt olan potansiyel iizerine ¢alisilip iyilestirilebilen
bir 6zelliktir. Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegi olarak tanimlanir (Muratli, 1979).

Iyi bir siirat dzelligine erisebilmeye, siirat ve siiratte devamlilig1 gelistirmeye ok
degisik faktorler etki eder (Pulur, 1991). Bu etkiler:

» Kalitim
Tepki siiresi (Reaksiyon Siiresi)
D1s direngleri agma yetenegi
Teknik
Yogunlagma ve isteng (irade) giicii

Kas esnekligi (Pulur, 1991).

vV V V V V

Bompa (2003) iki tiir siiratin bulundugunu belirtmektedir.

Genel siirat, herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir bicimde sergileyebilme
yetenegi olarak tanimlanir. Hem fiziksel genel hazirlik hem de fiziksel 6zel hazirlik genel
slirati artirir.

Ozel siirat, bir alistirma ya da beceriyi istenilen bir siirat diizeyinde (genellikle
cok yiiksek degerdedir), sergileyebilme niteligidir. Ozel siirat her spora 6zgiidiir ve bircok
durumda baska spor dallarina aktarilamaz ya da doniistiiriilemez (Bompa, 2003).

Stirati etkileyen faktorler

Spor bilimcileri, stirati etkileyen faktorler lizerinde bircok arastirma yapmis ve
olduk¢a karmasik yapiya sahip olan siirat Ozelligini her yoniiyle tanimlamaya
calismiglardir. Siirati etkileyen faktorleri agagidaki gibi maddeler halinde toplayabiliriz.

» Fizyolojik faktorler
» Antropometrik faktorler
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Motorik faktorler

Sinirsel ve psikolojik faktorler

Genel saglik faktorleri, hastalik ve sakatliklar
Beslenme ve diyetik 6zellikler

Yorgunluk

Dinlenme

D1s etkenler

Antrenman faktorleri (Sevim, 2010 ).

Stiratin anatomik ve fizyolojik temelleri

>
>

A\

Bir kasin kasilma hiz1 kas liflerinin tipine baglidir.

FT ( siiratli kasilan) fibril tipinin daha cogunlukta oldugu kas yapisina
sahip olan sporcular daha siiratlidirler.

Siirat, kasilan kaslarin maksimal kuvvetine ve koordinasyon yetenegine
baglidir.

Yiiksek maksimal kuvvet, hareket siiratini ve adim sayisini arttirir.
Stiratli kasta ATP ve CP rezervleri artmistir.

Kas i¢1 ve kaslar aras1 koordinasyon yetenegi siirati arttirir.

Iyi bir hareketlilik ve esneklik diizeyi siirate katkida bulunur.

Kaslarin 1yi 1sinmast % 20 oraninda kasilma hizina olumlu olarak etki
eder.

Yiiksek yorgunluk durumlarinda maksimal hiza erismek giigtiir.

Siirat caligsmalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir.

Siirat caligmalar1 antrenmanlarin ilk bolimlerinde uygulanmahidir (Nas,

2010 ).

2.2.3.Dayaniklilik

Dayaniklilik genelde “sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii”

olarak tanimlanir (Sevim, 1997).

Psikolojik dayaniklilik, bireyin bir uyariya karsi miimkiin olan en uzun siireli

direncidir. Fizyolojik dayaniklilik tiim organizmanin veya tek sistemlerin yorgunluga

kars1 gostermis oldugu direng yetenegidir (Basaran, 1992).
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Dayaniklilik, organizmanin igten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi; kalp,
kan dolasimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegi ve
sistemlerde organlar arasindaki olumlu isbirligine baghdir. Organizmanin maruz kaldigi
bir yiike, istenilen siirede kars1 koyabilmesi ve devam ettirebilmesi, sportif performans
acisindan en {ist diizeyde verim gosterebilmesidir (Cift¢i, 2000).

Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve yliklenmeler altinda ¢esitli sekillerde
calistirilmasinin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga karsi uzun siireli
yiik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin ¢ok ¢abuk

normale donme yetisi ile kendini gosterir (Diindar, 1996).

Dayamnikhilik Tiirleri
Antrenman biliminde spor tip literatiiriinde dayaniklilik degisik yaklasimlarla
simiflandirilmigtir (Muratli, 2005).
» Yiklenmenin siiresine gore
Kas kasilmasina gore
Kas gruplarina gore
Sportif ve fizik aktivitelerine gore

Spor disiplininin 6zelliklerine gore

vV V V V V

Enerji kaynaklarina gore siniflandirilmistir (Muratli, 2005).
Dayaniklilik Antrenman Metotlar
Normal olarak bir dayaniklilik yetenegini gelistirme amacina degisik antrenman
yontemleriyle erisilebilir. Her dayaniklilik antrenmani yonteminin etkisini agiklayabilen
fizyolojik bir temeli vardir (Muratli, 2005).

» Devamli yiikklenme metodu (Stirekli Kosular)

> Interval metot

> Tekrar metodu

» Miisabaka ve test metodu (Muratli, 2005).

2.2.4.Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis bir
acida ve degisik yonlere uygulama yetenegidir. Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin
genis acilarda hareket edebilme yetenegidir. Bu sebepledir ki, esneklik sadece sportif

basar1 ve performans i¢in degil ayn1 zamanda sakatliklardan korunma agisindan da biiyiik
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onem tagimaktadir. Esneklikle ilgili olarak bir¢ok terim kullanilir. Ayakuglarina dokunma
egzersizinde oldugu gibi, viicut acimizin ya da hareket sirasinda viicut eklemleri
arasindaki a¢min kiigiildiigii hareketler fleksiyon hareketidir. Ekstensiyon ise, viicut
eklemler arasindaki aginin artmasi ile gerceklesir. Eklem agisinin, normal eklem
hareketinden daha fazla agilmasi ise hiperekstensiyondur (Sevim, 2002).

Hareketlilik kas sisteminin degisik viicut kisimlar1 ile hareketleri tabii olarak
maksimum uygunlukta yapabilmesi demektir (Mengiitay, 2006).

Weineck (1990) ise hareketliligi bir ya da daha fazla eklemde hareketleri istemli
olarak, mimkiin oldugunca genis bir aci1 igerisinde yapabilme yetenegi olarak

tanimlamistir.

Hareketliligi etkileyen faktorler

Grosser ve arkadaslarina gore Hareket genisliligini etkileyen faktorler asagida
belirtilen sekilde siralanabilir:

Eklem yapilar1 (anatomik ve biyomekanik 6zellikleri),

Kaslarin yapisal 6zellikleri, nérofizyolojik kosullar (kas kiitlesi, kapsiil ve
kisilerin esnekligi, kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon gibi),

Esnekligin yasa bagl gelismislik diizeyi,

Psikolojik durum (6r; duygusal uyarilmislik),

Cevre kosullar (gliniin vakti, 1s1 durumu),

Antrenman diizeyi,

Yorgunluk,

Isinma (Grosser ve ark., 1985).

2.2.5.Beceri (koordinasyon)

Kisa siire igerisinde gii¢ kazanma, hareketi 6grenebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun, ¢abuk sekilde tepki gdosterebilme yetenegidir (Mengiitay, 2006).

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizeli, uyumlu ve amaca ydnelik hareket dizini
icerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir. Diger anlamla,
hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve eklem baglar1 ile merkezi
sinir sisteminin karsilikli uyum iginde etkilesimidir (Girgin, 2001).

Koordinasyon, genel ve 6zel olmak iizere ikiye ayrilir. Genel koordinasyon, ¢cok

cesitli ve degisik spor dallarinda yapilan sportif faaliyetlerle elde edilen koordinasyondur.
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Ozel koordinasyon ise; dzel dalin performansini tayin eden faktdrlere bagli olup, baska

bir spor dalina aktarilamaz (Dauer, 1965).

Becerinin Siniflandirilmast

Beceri iki boliime ayrilir:

Genel beceri: Her spor dali igin gegerli olan genel anlamdaki viicut
koordinasyonudur.

Ozel beceri: Uygulanan, yapilan spor dalina yonelik, o spor dalnin dzelliklerini
igeren teknik taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur.

Martin beceriklilik antrenmanini1 dort ana baslik altinda topladigini bildirmistir.
Bunlar:

Degisik durumlarda (vaziyet, pozisyon) koordinasyon antrenmant,

Ek alistirmalar yardimiyla koordinasyon antrenmant,

Uygun sartlar altinda hareket degisikligiyle koordinasyon antrenmant,

Karigik (karmasik) Ogrenme yani birgok O6n ve ara istasyon araciligiyla

koordinasyon antrenmani (akt: Sevim, 2002).
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3.KONU iLE ILGILi YAPILMIS CALISMALAR

3.1.YURT DISINDA KONU iLE ILGILI CALISMALAR

Lindberg ve ark. 2012 yilinda yapmis olduklar1 “’Cevre ve 1sinma prosediiriine
bagli performans ve maximal ¢alisma kapasitesi’” adli ¢galismalarinda soguk bolgelerle
sicak bolgelerdeki VO2 peak ve VO, max oksijen alimi, fiziksel performans ve laktak
birimini kiyaslamayr amaglamislardir. Bu amagcla iki calisma gergeklestirmislerdir. A
caligmasinda +20°C ve -12°C de 10 erkege bisiklet iizerinde maximal egzersiz testi
uygulamislar. B ¢alismasinda ise 8 elit kros kayagi kayakgis1 +13,7°C de maximal kros
kayagi testine tabi tutmuslardir. Sonug olarak; VO, max’in, farkli ¢evresel sicakliklardan
etkilendigi fakat solunan farkli hava sicakliklarindan ve aralikli 1stnmanin VO max’1

etkilemedigini kesfetmislerdir (Lindberg ve ark., 2012).

Layden ve ark. 2002’de yapmis olduklar1 ’Submaximal egzersiz boyunca diigiik
ortam sicakliginin yag kullanimai lizerine etkisi’ni degerlendirdikleri ¢aligmalarinda soguk
havaya maruz kaliniminin uzun siireli bisiklet egzersizi siliresince yakit kullanimi
tizerindeki etkisini arastirmiglardir. Yontem olarak -10, 0, 10 ve 20 derecelerdeki ortam
sicakliklarinda 9 erkek 90 dakika boyunca pedal ¢evirmis, sartlar arasinda sergilenen dis
1$ sabit tutulmustur. Sonug¢ olarak ise daha soguk sicakliklardaki azaltilmig
yagoksidasyonu lipolysis de ve /veya FFA mobilizasyonunda veya kas oksidatif
kapasitesi noksanligindaki bir azalmayi potansiyel olarak etkiledigi saptanmistir (Layden
ve ark., 2002).

Parker ve ark. 2013’de ki “’Yiirtime fonksiyonu tlizerindeki 1sida uzun siireli 151k
kuvvetinin etkisi’ni incelemisler. Yaslar1 18-45 arasinda degisen 40 saglikli bay ve bayan
ya sicak ya da soguk ortamlarda atletik kiyafetler ve sirt cantalar1 giyip kosu bandi
egzersizini sergilemisler. Hayati belirtiler egzersiz oncesi ve sonrasi hesaplanmis ve
sonug olarak 1liman rehidrasyonla birlikte 1liman 1s1 stresi sartlar1 ve kisa yiiriiyiislerin
yiiriime fonksiyonu ve teyakkuzunu olumsuz yonde etkiledigini saptamislardir (Parker ve

ark., 2013).

Sawka ve Pandolf’un 2001°de yayimlanan ‘’Sicak iklimlerde fiziksel egzersiz:
fizyoloji, performans, biomedikal konular’> adli calismasinda; savas sartlarindaki

birliklerin sicak ortamlardaki durumlarina deginilmistir. Viicut sicakliklarini davranigsal
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ve psikolojik regiilasyonla ifade etmislerdir. Is1 stresinin hem maximal hem de
submaximal yogunluk egzersizinin kapasitesini diisiirdiigii bu stresi azaltmak i¢in ¢esitli
programlar, uygun kiyafetler, daha az egzersiz ve bazi tibbi miidahaleler
kullanilabilecegini belirtmislerdir (Sawka ve Pandolf, 2001).

Bar-or’'un 1994’te yayimladigi “’Soguk iklimlerdeki egzersizlere g¢ocuklarin
tepkileri: saglik durumlar’” adli ¢alismasinda yiiksek yiizey alan-viicut kiitle orani
yiiziinden ¢ocuklarm viicut 1s1 kayb1 orani yetiskinlere gore daha hizli olabilecegi, serin
hava sartlarinda (5°C) bir ¢ocuk egzersiz yaptiginda, bu handikap artirilmig periferik
vazokonstriksiyon ve metabolik 1s1 iiretimiyle telafi edilebilecegini, fakat cocuk suya
batirildiginda suyun yiiksek termal iletkenligi, 1s1 iletimi sayesinde ¢ok fazla 1s1 kaybini
doguracagini, bu ¢ocukta, 6zellikle kiiciik ve cilizsa, hipotermiye neden olabilecegini,
cocugun extremitesindeki artirtlmis periferik vazokonstriksiyon, donma i¢in potansiyel
risk tasimasina, soguk hava egzersize bagli astima neden olabilecegini saptamistir (Bar-

or, 1994).

Miiller ve ark. 2013’te yaptiklar1 *’5 °C de dinlenme ve egzersiz boyunca soguk
aliskanlig1 el becerisini etkilemez ¢’ ¢calismalarini 5°C de dinlenme, egzersiz ve iyilesme
stirecinde soguga alismanin psikoloji, alg1 ve el becerisi lizerindeki etkisini belirlemek
amaciyla yapmislardir. Calismada soguga alisik 6 atlet ile soguga alisik olmayan 8
erkekten olusan bir deney grubu olusturmuslar. 5°C de ve farkli zaman araliklariyla ¢esitli
egzersizler yaptirilip bu deney grubunun parmak sicakliklari, metabolizma hizi, purdue
pegboard beceri performansi, el agrisi, termal his ve mod gibi 6zelliklerini 6l¢iilmiislerdir.
Sonug olarak ise; soguga maruz kalan ¢iplak elli birinin; aci, tisiime hissi ve el becerisinde
azalma hissettigini saptamislar. Hem akut (6r. Egzersiz) hem de kronik (6r. Soguga uyum
ya da alisma) siiregler bu olumsuz etkileri azaltabilir sonucuna varmiglardir ( Miiller ve

ark., 2013).

Parkin ve ark. 1999 yilinda yayimladiklar1 ¢alismalarinda “’Yorucu egzersiz
siiresince insan iskelet kasi metabolizmasi {iizerinde ortam sicakliginin etkisi’ni
aragtirmak icin ii¢ farkli sartlarda gerekli olan %70 peak pulmoner oksijen alimi
diizeyinde yoruluncaya kadar 8 erkege pedal ¢evirmelerini saglamislar. Bu denemeleri
3°C, 20°C ve 40°C ortam sicakliklarinda gerceklestirmisler. Sonu¢ olarak sicak

sartlardaki uzun siireli yorgunlugun karbonhidratla alakasinin olmadig1 sonucunu elde
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etmisler ve NT’ye kiyasla CT’ deki artmis dayaniklilik muhtemelen azalmisg

glikojenolotik orandan kaynaklandigini diisiinmektedirler (Parkin ve ark., 1999).

Starkie ve ark.’nin 1999 yilinda yayimlanan “’Insanlarda submaximal egzersiz
boyunca kas metabolizmasi iizerinde sicakligin etkisi’’ ¢calismalarinda egzersiz 6ncesinde
6 iy egitilmis erkegin bir bacag 1sitilmis diger bacagr 40 dk boyunca su kaplariyla
sogutulmustur. Kaplardan biri 50-55°C, digeri 0°C tutulmustur. Bu kisiler normal ortam
sicakliginda (20-22°C) %70 peak pulmoner oksijen alimi seviyesine ulasincaya kadar 20
dk pedal ¢evirmislerdir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi bu kisilerin kas biyopsileri alinmistir.
Elde ettikleri sonuglar ise; kas sicakliginin iglem oncesinden farkli olmadigi islemin
egzersiz Oncesi kas sicakliginda biiylik degisiklikler olusturdugunu tespit etmisler. Bir
sonraki egzersizde bu fark azaltilmis olsa da farkin yine de yiiksek oldugunu
saptamiglardir (Starkie ve ark., 1999).

Rowland’mn 2007’te yayimladigi “’Sicak ortamda egzersiz yapan c¢ocuklarda
termoregulasyon: eski kavramlara doniis’’ adli ¢alismasinda, daha 6nce yapilmis olan
calismalarda yiiksek ortam sicakliklarindaki fiziksel aktivitelerde sadece fiziksel
performansin degil ayn1 zamanda sicaktan etkilenme vakalar1 bakimindan ¢ocuklarin hep
risk grubu olarak goriildiigiinii belirtmistir. Son zamanlarda yapilan arastirmalarin bu
geleneksel kaliplara meydan okudugunu belirtmistir. Rowlad’a gore sicak ortamlardaki
egzersiz boyunca termal denge ve dayamiklilifin olgunlasma (yas) itibariyle ne bir
farklilik ne de ¢ocuk atletlerin sicaktan kaynakli vakalara kars1 daha ¢ok dayaniksiz

olduguna dair bir sonug ortaya ¢ikmadigini1 savunmustur (Rowland, 2007).

Nimmo’nun 2004’te yayimlanan ‘’Soguk ortamlarda egzersiz’’ adl1 calismasinda
soguk sartlarda egzersiz bircok atlet i¢in cazip olmadig1 fakat sogugun her durum i¢in
sikintili oldugu ya da standardinin ne olacaginin tanimlanmasinin zor oldugunu
vurgulamistir. Egzersiz uzun siireli ve ortalama bir yogunlukla gergeklesiyorsa 11°C deki
ortam sicakliginin avantaj olabilecegini belirtmistir. Yogunluk bu degerden az olursa séz
konusu sicakligin performansa ciddi derecede zarar verebilecegini savunmustur (Nimmo,

2004).
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4 MATERYAL METOT

4.1.ARASTIRMANIN EVRENI

Arastirmanin evrenini; 2012-2013 egitim-6gretim yilinda Kafkas Universitesi,
Sarikamis Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’'nda okuyan erkek ogrenciler

olusturmaktadir.
4.2. ARASTIRMANIN ORNEKLEMI

Arastirmanin 6rneklemini ise; 2012-2013 egitim 6gretim yilinda Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu’nun farkli boliimlerinde okuyan ve amatdr diizeyde farklh
branglarla ugrasan 3 atlet (1 orta mesafe, 2 uzun mesafe), 7 futbolcu, 5 kayaker (2 alp
disiplini, 3 kuzey disiplini) olmak {izere toplam 15 sporcunun goniilli katilimiyla

olusturulmustur.

4.3.VERILERIN TOPLANMASI

Verilerin toplanmast i¢in dl¢iimler; Kafkas Universitesi Sarikamis Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu’nun akrilik zeminden olusan 1077m?lik agik alaninda yapildi.
Olgiimler bes farkli ortam sicakliginda, (22°C %34 Nem, 10,5°C %34 Nem, 0°C %32
Nem, -5,5°C %32 Nem, -11°C %32 Nem) testlerin yapilacagi ortamin, performansi
etkileyecek buz, yagmur, kar (vb.) unsurlardan arindirilarak yapildi. Tiim 6l¢iimler uygun
sicakligin bulunmast igin giiniin 12:%°-16:% saatleri arasinda yapildi. Olgiimler ve 1sinma
peryotlar1 esnasinda Ogrencilere aynt marka pamuklu antrenman esofmani giydirilip

ogrencilerden 6l¢timler alindi.
4.4 VERILERIN ANALIZI

Verilerin analizinde; “SPSS 17.00 for Windows” paket programi kullanilmistir.
Caligmaya katilan deneklerin; yas, boy, viicut agirligi ve BMI degerlerine ait tanimlayici
istatistikler hesaplanmistir. 5 farkli ortam sicakliklarinda elde edilecek verilerin
karsilagtirilmasinda Tek yonlii varyans analizi kullanilarak 0,05 ve 0,01 anlamlilik
diizeyinde incelenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermediklerini tespit
etmek ic¢in ise Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir. Normal daglim gostermeyen

veriler i¢in nonparametrik testlerden Kruskal Wallis testi kullanilarak gruplar arasinda
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fark olup olmadig1 arastirilmustir. ikili karsilastirmalar i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir.
4.5.GENEL ISINMA UYGULAMASI

Isinma Protokolii
Ogrencilere testlere baslamadan 6nce 5 dk’lik diisiik tempolu kosudan (joking)
sonra 10 dk’lik diiz kosu yaptirilmistir. Ogrenciler 1sinma egzersizlerini 15 m’lik iki ¢izgi
arasinda uygulamiglardir. Isinma egzersizleri:
1- 1ki kolu daire seklinde 6ne ¢evirerek kosma,
2- 1ki kolu daire seklinde geriye cevirerek kosma,
3- Dizler yukari ¢ekilerek kosma,
4- Ayak topuklarini kalgaya degdirerek kosma,
5- Sag ve sol yana dogru ¢apraz uzun adim atarak kosma,
6- Her bir adimda sol ayak yerdeyken sag ayagi yukar1 sag ayak yerdeyken sol
ayag1 yukari kaldirarak kosma,
7- Sirayla sol adim alirken sag eli ve sag adim alirken sol eli kosar pozisyonda
yere degdirerek kosma,
olmak tizere yedi farkli hareketten olusmus ve her bir hareket baslangi¢ noktasindan bitis
noktasina kadar 20 sn siirmiistiir. 15m’lik ¢izginin baslangic noktasinda harekete
baglanmig, 20 sn hareket devam etmis bu arada ¢izginin sonuna gelinmis ve geri
dontilerek baslangic noktasina kadar yiirinmiistiir. Baslangic ¢izgisine geri
dontildiiglinde 10 sn dinlendikten sonra bir sonraki harekete gegilerek 7 farkli hareket bu
sekilde uygulanmistir. Isinma hareketlerinin ardindan 6grencilere bes tekrar halinde 10-
15 m’lik yiiksek tempolu ¢ikiglar yaptirildi.
A¢ma-Germe (Streching) :
1- Eller yukarida birlestirilerek ayak parmak uclarindan yukariya viicut esnetildi.
2- Eller arkada birlestirilerek yukar1 esneme yaptirildi.
3- Once sag sonra sol kol dirsekten kendilerine dogru diiz olacak sekilde cektirildi
ve bas ¢ekilen kolun tersine ¢evrildi.
4- Kol dirsek bolgesinden yakalanarak arkaya dogru esnetme yaptirildi.
5- Bel ayaklar acik pozisyonda 6ne dogru esnetilirken basin yukart dogru bakmasi
saglandi.
6- Ayaklar agik, dizler biikiilmeden agirlik merkezi ayaklarda olacak sekilde eller iki

ayagin ortasina yere degdirilmeye calisildi.
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7- Ister tek elle ister ¢ift elle bir ayak bilekten yakalanip sirasiyla sag ve sol ayak ac1
smirma gelinceye kadar bacak tist kasinin gerilmesi saglandi.

8- Ayakta dik bir sekilde dururken sirasiyla sol ve sag bacak dizden kavranip viicuda dogru
cektirildi.

9- Iki ayak bitisik bir sekilde yan yana getirilerek ayak topuklarindan tutmak igin
viicut 6ne dogru dizler biikiilmeden esnetildi.

10- Oturur pozisyonda kol dirsekleri dizlere dayandirilarak dizlerin disa dogru itilmesi

saglandi.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirliginin Belirlenmesi
Deneklerin viicut agirliklar1 her bir test uygulamasindan o6nce alinan tarti
sonuglarina gore alinip kaydedildi. 100 gr 6l¢cme hassasiyeti ve 180 kg 6l¢me kapasitesi
olan Beurer PS 24 marka baskiille deneklerin viicut agirliklart alindi.
Deneklerin boy dl¢iimleri ise; Cin Mali Tera marka 3M./13mm.’lik ¢elik metre ile
alindi. Deneklerin Ol¢timleri yalin ayakla veya sadece corap giyerek, bas dik, ayak
tabanlar1 yere diiz olarak basilmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda

iken alindi. Elde edilen deger cm. cinsinden kaydedildi.

Viicut Kitle Indeksinin Belirlenmesi (BMI)
Deneklerin Viicut kitle indekslerini (BMI) hesaplamak i¢in, asagidaki formiilden
yararlanildi.

BMI= Viicut Agirhigi(kg) / Boy Uzunlugu2 (m) (Zorba, 1995).

Istirahat ve Efor Kalp Atim Sayisinin Belirlenmesi

Dokunma yontemi ile kalp atim sayist belirlenmistir. Bu yontemde bilekteki
radial arterden yararlanildi. Olgiim yapilirken, 6lgiimii yapan kisi isaret ve orta
parmaklarini, radial arterin tizerine koyarak nabzi 15 sn siire ile saydi1 15 saniyede elde
edilen nabiz say1s1 4 ile carpilarak kaydedildi.
Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi

Deneklerin anaerobik gii¢leri dikey sigcrama degerlerinden yararlanilarak Lewis

formiilii ile hesaplandi1 (Tamer, 2000).
P=v49.W /D
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P: Anaerobik giig,

D: Dikey sigrama mesafesi (m.),
W: Viicut agirligi (kg)
3.6.PERFORMANS TESTLERI
Esneklik Testi

Deneklerin esnekliklerinin 6lgiimleri esneme sehpasi kullanilarak Otur-Uzan (Sit
and Reach) testi ile yapildi. Denekler, ayaklar ¢iplak halde ve ayak tabanlarinin esneme
sehpasina temas edecek sekilde yerlestirildiler. Elleri ile sehpanin iizerine dogru dizlerini
biikmeden, ileri uzanabildigi kadar uzandi ve 2 saniye sabit olarak bekletildiler.
Uzanilabilen mesafe, santimetre cinsinden kaydedildi. Ayrica sporcular teste baslamadan
once 3-5 dakika 1sinma egzersizleri yapilmasi saglandi. Test, ikiser kez tekrar edildi ve
denegin elde etmis oldugu en iyi sonug, denegin esneklik degeri olarak kaydedildi

(Tamer, 2000).

Sprint Siirati

Bu testin amac1 sporcunun hareketsiz bir durumdan yeterli ve etkili bir sekilde en
yiiksek diizeyde hizlanabilme yetenegini 6lgmektir. Bu testte aralarinda tam dinlenme
olan 3 tane 30 metre kosturuldu. Bunlardan elde edilen en iyi derece kaydedildi (Agikada,
2007; Ozkara, 2007).

Testte 30 metrelik alan ve Finlandiya’da iiretilen “’Power 2000 Newtest’” marka
fotosel aleti kullanildi. Denekler kosuya kendilerini hazir hissettikleri zaman ve baslangi¢

noktasindan 1 metre geride kosuya basladilar.

Illinois Test

[llinois test 10m uzunlugunda 5m genisliginde dikdortgen alana dért koni
yerlestirilerek olusturulur. Baslangic ve bitis konilerinin 10m karsisina doniis konileri
yerlestirilir. Baslangi¢ ve bitis konileri arasindaki mesafe Sm’dir. Baslangi¢ ve bitis
noktalarinin tam ortasi olan 2.5m’deki noktaya dort koni 3.3m araliklarla yerlestirilerek
istasyon olusturulur. Sporcular baslangi¢c konisinden komutla ¢ikis yapar doniis

konisinden dondiikten sonra merkeze yerlestirilen konilerde gidis doniis olmak {izere
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slalom yaptiktan sonra diiz bir kosu yaparak bitis konisinin karsisindaki doniis konisinden
doner ve bitis konisinde istasyonu tamamlayacaktir (//linois Test, 2013).

Dikey Sigrama Testi

Denegin dikey sicrama yliksekligini tespit etmek i¢in 1x1m. Olgiilerinde; denegin
kilo, sigrama ani basinci, havada kalis siiresi ve yere diisme basinglarini degerlendiren
“’Takei Physical Fitness Test Jump-Md Vertical Jump Meter K.K.K. 5106 marka’’ jump
metre kullanildi. Deneklerin, jump metrenin lizerine ¢iktiktan sonra viicut agirliklarini
her iki ayak Tlzerine esit olarak vermelerini, si¢radiklar1 anda dizlerini goégse
¢ekmemelerini ve jump metrenin lizerine her iki bacak {izerine esit olarak diismeleri
istendi. Sporcular, 3’er denemeden sonra, elde ettikleri en iyi deger, degerlendirme

formuna santimetre (cm) cinsinden kaydedildi (Tamer, 2000).

Pence Kuvveti

Sag ve sol pence kuvveti 0-100 kg. arast kuvveti Olg¢ebilen “’Therapeutic
Instrument Clifton’” marka el dinamometresi ile 6l¢iildi. Denek ayakta iken, 6l¢iim
yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas ettirmeden, kol 45 derecelik a¢1 yaparken alindi.
Olgiim, sag ve sol kol i¢in kilogram cinsinden 6l¢iildii ve {ic denemeden sonra sporcunun

en iyi derecesi kaydedildi (Tamer, 2000).

Bacak Kuvveti

Deneklerin bacak kuvvetlerini 6lgmek i¢in 0-300kg. arast kuvveti 6lgebilen
“’Lafeyatta Instrument Company tarafindan tiretilen 2352-3 model’’ sabitlendikten sonra
dinamometre bar1 denegin diz hizasina gore ayarlandi. Denek dizleri biikiilii halde iken
bar1 sikica kavrayarak yukari dogru ¢ekmesi ile elde edilen deger kg. cinsinden o6l¢tildii

ve li¢ denemeden sonra en iyi derece kaydedildi (Tamer, 2000).

20 m Mekik Kosu Testi

Bu testin amaci kisinin maksimal VO, degerini tahmin etmektir. Teste baglamadan
once denekler, yiiksek verim alabilmek i¢in motive edildi. Kisilere test hakkinda bilgi
verildi. Kisilerin teste baslamadan 6nce 1sinmalarina gerek yoktur, ¢linkii 20 m mekik
testi cok agamali bir test olup, ilk asamalari 1sinma temposundadir.

Denek 20 m’lik mesafeyi gidis-doniis olarak kosar. Kosu hizi belli araliklarla

sinyal sesi veren bir kasetcalarla denetlenir. Denek ilk sinyal sesinde kosusuna baslar ve
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ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmak zorundadir (bir ayak ¢izgiyi gegmelidir).
Ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri dénerek baslangic cizgisine doner ve bu
kosu sinyallerle devam eder. Denek sinyali duydugunda ikinci sinyaldepistin diger
ucunda olacak sekilde temposunu kendi ayarlar. Basta yavas olan hiz her 1 saniyede bir
giderek artar. Denek bir sinyal sesini kacirip ikincisine yetisir ise teste devam eder. Eger
denek iki sinyali iist {iste kacirirsa test sona erer. Teste sporcunun degerlendirilmesi igin
seviye formu bulunmaktadir. Her 20m’lik ¢izgi gecildiginde, form tizerine isaret konulur.
Testin sonunda sporcunun aldigi isaretler hesaplanir denegin maksimal VO, degeri

ml/kg/dk cinsinden tahmini olarak bulunur (Giinay ve ark., 2006).



5. ARASTIRMANIN BULGULARI
5.1.BULGULAR
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Calismamizda Kafkas Universitesi, Sartkamis Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulu’nda okuyan ve amator diizeyde farkli branslarla ugrasan 3 atlet (1 orta

mesafe, 2 uzun mesafe), 7 futbolcu ve 5 kayake1 (2 alp disiplini, 3 kuzey disiplini) olmak

tizere 15 sporcu 0grencinin farkli ortam sicakliklarinda, motorik 6zelliklerinde meydana

gelebilecek degisiklikleri tespit edebilmek amaciyla yapildi. Bu amag¢ dogrultusunda

yapilan istatistik degerlendirme sonuglar1 asagidaki tablolarda verilmistir. Calismaya

katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri tablo2’de verilmistir.

Tablo 2: Calismaya katilan deneklerin fiziksel dzellikleri.

DEGISKENKER N ORT. ss MIN. | MAX.
YAS 15 21,2 | 1,980 19 26
BOY 15 1742 | 4,056 | 168 183
KiLO 15 67,04 | 4,524 60 74.3
BMI 15 226 | 1,174 | 17,92 | 25,95

Arastirmaya katilan deneklerin sirasiyla yas, boy, viicut agirhigi,

ortalamalari; 21,2 y1l, 174,2 cm, 67,04 kg ve 22,06 kg/cm? dir

BMI
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Calismaya katilan deneklerin tanimlayici istatistikleri tablo 3 te verilmistir.
Tablo 3: Calismaya katilan deneklerin tiim testlerdeki tanimlayici istatistikleri

Degiskenler Derece Min.m Max.m X ss
iIKAS -11°C 68 76 73,33 2,468
-5,5°C 68 76 72,13 3,067
(at/dk) 0°C 63 76 72 1851
10,5°C 68 76 71,2 2,242
22°C 68 72 70,8 1,656
SPRINT _11°C 430 485 463 0157
B -5.5°C 4,22 4,71 4,43 0,133
(30m Siirat) 0°C 4,15 45 431 0.117
(dk) 10,5°C 4,03 4.4 4,22 0,102
22°C 4 43 414 0,092
_11°C 16 24 18.66 1.988
. -5,5°C 17 28 20,4 2,772
ESNEKLIK 0°C 18 28 22.06 2.789
(cm) 10,5°C 19 30 23.86 2.642
22°C 22 31 26 2.329
_11°C 804 109 08 48 8 531
. |_-55°C 85 112.8 103.66 | 8.383
BACAK KUVVETI 0°C 84 1126 10434 | 8.823
(k) 10,5°C 89,5 1205 10750 | 7.571
22°C 90.2 1195 11026 | 7.443
SAG EL _11°C 38.5 55.4 4582 4.604
. -5.5°C 40 50,7 45,38 3,586
(Penge kuvveti) 0°C 40 52.4 45,59 4,458
(kg) 10,5°C 40 54 46,31 471
22°C 36,6 54,5 46,96 4,923
SOL EL -11°C 36.4 50.9 43.76 4525
. -5.5°C 38,5 50.8 4408 4,130
(Pence kuvveti) 0°C 38,5 50,8 43,98 3,932
(kg) 10,5°C 33.1 51,2 44,19 4727
22°C 374 53,4 45 80 4,597
MEKIK _11°C 30.2 62.7 49 42 8673
(AEROBIK KAPASITE) 50041551 7| 2189 | 6780
(ml/kg/dk) 10.5°C 47.4 64.6 57.54 6.397
22°C 50,8 68,5 62.22 5,334
11°C 192 216 206.13 | 6.209
-5.5°C 176 212 194,93 10.19
EFOR NABIZ 0°C 180 204 192 8
(at/dk) 10,5°C 176 216 193.06 | 12.232
22°C 160 212 184 14.966
CABUKLUK -11°C 15.35 16.81 16.28 0.466
. -5.5°C 15 16.9 15.99 0,595
KOORDINASYON 0°C 14,86 16,5 15,74 0,506
(sn) 10.5°C 14,8 16.46 15.49 0.473
22°C 14.7 16,37 15,32 0,46
_11°C 40 61 504 5025
-5.5°C 44 66 54,6 6.587
i 0°C 48 68 56.66 6.218
DIKEY SICRAMA 10,5°C 46 67 55,53 6.27
(cm) 22°C 50 66 57.33 4,546
ANAEROBIK -11°C 91 119.8 105.22 7.185
. -5,5°C 95,4 120.9 108.83 | 6,777
KAPASITE 0°C 99.7 125.2 110.81 7.06
(cm) 10.5°C 94.6 123.1 109.45 | 7.553
22°C 102 125.3 111,72 | 6923

Nem orani: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.
Tablo 3’te biitiin degiskenlere ait ortalamalara bakildiginda 1s1 artis1 ile birlikte
tiim motorik 6zelliklere iliskin ortalama degerlerde de artis oldugu gozlemlenmektedir.
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Deneklerin grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirilmalari tablo 4’te verilmistir.
Tablo 4: Caligmaya katilan deneklerin One Way Anova testi ile grup i¢i ve gruplar arasi

karsilastirilmalari.

ANOVA
| Sum of df | Mean Sauare f D
SPRINT Gruplar aras| 2,160 4 240
(30m Siirat) Grup ici 1,058 70 015 35,734 | 0,000
(dk) toplam 3,217 74
ESNEKLIK Gruplar arasi 494,400 4 123,600
(cm) Grup igi 445,600 70 6,366 19,417 | 0,000
toplam 940,000 74
BACAK KUVVETI | G piar arasi 1177,311 4 294,328
(kg) Grup icl 4671,296 70 661733 47411 01003
toplam 5848,607 74
SAG EL Gruplar arasi | 335.771 4 83,943
(Pence kuvveti) Grup ici 1137,916 | 70 16,256 5164 | 0,001
(kg) toplam 1473,687 | 74
SOLEL Gruplar arasi | 454,269 4 113,567
(Penge kuvveti) Grup igi 957,031 70 13,672 8,307 0,000
(kg) toplam 1411300 | 74
MEKIK Gruplararasi | 1634599 | 4 408,650
(AEROBIK KAPASITE) Grup igi 3410,108 70 48,716
i ke/dk] 8,388 0,000
toplam 5044,707 74
EFOR NABIZ Gruplar arasi 3794,347 4 948,587
(at/dk) Grup igi 8121,600 70 116,023 8,176 0,000
toplam 11915,947 74
CABL_JKLUK Gruplar arasi 8,768 4 2,192
KOORDINASYON |  Grup i 17,827 70 255 8.607 | 0,000
(sn) toplam 26,595 74
DIKEY SICRAMA | G piar arasi 446,747 4 111,687
(cm) Grup igi 2481,600 70 35,451 3.150 0,019
toplam 2928,347 74
ANAERQBIK Gruplar arasi 375,382 4 93,846
KAPASITE Grup igi 3534,721 70 50,496 1,858 0,127
(cm) toplam 3910,103 74

Tablo 4°de goriilen tek yonlii varyans analiziyle (ANOVA) gruplar arasi karsilastirma
yapildiginda, sprint, esneklik, bacak kuvveti, sol el, sag el, mekik kosusu (aerobik dayaniklilik),

efor nabiz, cabukluk ve dikey si¢grama degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 5’te IKAS degiskenine ait Wilcoxon test sonuclar1 verilmistir.
Tablo 5: Deneklerin IKAS degiskenine ait Wilcoxon testi sonuglari.

_iKAS Asymp. Sig.
Wileoxon N [Ortalama | Standart hata z (2-tailed)
-1 15 | 7333 2,468 11,501 0,133

5% 15 72,13 3,067
-1 15 | 7333 2,468 11,996 0,046
o°c 15 | 72,00 1,851
-1 15 | 7333 2,468 -2,280° 0,023
10,57 15 | 7120 2,242
-1ee 15 | 7333 2,468 -3,353" 0,001
22°¢ 15 | 70,80 1,656
5% 15 | 72,13 3,067 -214 0,831
o°c 15 | 72,00 1,851
5% 15 | 72,13 3,067 -,988 0,323
10,5% 15 | 71,20 2,242
5% 15 | 72,13 3,067 1,381 0,167
22°¢ 15 | 70,80 1,656
0°¢ 15 | 72,00 1,851 1,222 0,222
10,5% 15 | 71,20 2,242
0°c 15 | 72,00 1,851 11,930 0,054
22°¢ 15 | 70,80 1,656
10,5% 15 | 71,20 2,242 -913 0,361
22°¢ 15 | 70,80 1,656

*p<0.05 *p<0.01
Nem orani: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.

Tablo 5’te yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda -11°C ile -5,5°C, -5,5°C
ile 0°C, -5,5°C¢ ile 10,5°C, -5,5°C ile 22°C, 0°C ile 10,5°C, 0°C ile 22°C, 10,5°C ile
22°C’lerde dlgiilen IKAS parametreleri arasinda anlamli fark bulunamadi (p>0,05), -
11°C ile 0°C, -11°C ile 10,5°C, -11°C ile 22°C, derecelerde dlciilen IKAS parametreleri

arasinda ise anlaml fark bulundu (p<0,05).
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Deneklerin 30 m siirat degiskeni tablo 6 da verilmistir.

Tablo 6: Calismaya katilan deneklerin 30m Siirat degiskeninin Tukey testi ile

karsilastirilmasi.
Coklu Karsilagtirma
30m sirat (Sprint) Tukey HSD
(1) f)) Ortalama Standart Anlamlilik 95% Giiven Araligi
dlglimler Olgiimler f?lt?) hata P Alt Sinir Ust Sinir
(sicakhk) (sn)
e 5,5°C 0,192" 0,044 0,001 0670 3184
0°C 0,316” 0,044 0,000 1910 4424
10,5°C 0,404 0,044 0,000 2790 5304
22°C 0,482" 0,044 0,000 3570 6084
-5,5°C 0°C 0,124 0,044 0,055 -,0017 2497
10,5°C 0,212" 0,044 0,000 0863 3377
22°C 0,290" 0,044 0,000 1643 4157
0°c 10,5°C 0,088 0,044 0,296 -,0377 2137
22°C 0,166™ 0,044 0,004 0403 2917
10,5°¢ 22°C 0,078 0,044 0,418 0477 2037
*p<0.05 " p<0.01

Nem orani: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.
Tablo 6’da gorildiigi gibi 30m siirat Olgimiinin  Tukey testi ile

karsilagtirilmasinda, -11°C ile -5,5°C arasindaki ortalama fark 0,19 sn (p=0.001<0.05), -
11°C ile 0°C arasinda ortalama fark 0,31 sn (p=0.000<0.05), -11°C ile 10,5°C arasinda
ortalama fark 0,40 sn (p=0.000<0.05), -11°C ile 22°C arasinda ortalama fark 0,48 sn
(p=0.000<0.05), -5,5°C ile10,5°C arasinda ortalama fark 0,21 sn (p=0.000<0.05), -5,5°C
ile 22°C arasinda ortalama fark 0,29 sn (p=0.000<0.05), 0°C ile 22°C arasinda 0,16 sn
(p=0.004<0.05) olup anlamli fark bulunmustur. 30m siirat degiskeninin diger ortam

sicakliklari ile anlamli iligkisi bulunmamustir.
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Caligmaya katilan deneklerin esneklik degerleri tablo 7°de gdsterilmistir.

Tablo 7: Calismaya katilan deneklerin Esneklik degiskeninin Tukey testi ile

karsilastirilmasi.
Coklu Karsilastirma
ESNEKLIK Tukey HSD
(1) (J) Ortalama Standart Anlamliik 95% Giiven Arahgi
Olgiimler | Olgiimler f?lr_l‘(]) hata P Alt Sinir Ost Sinir
(sicaklik) (cm)
e 5,5°C 1,733 0,921 0,337 -4,3131 8464
0°C -3,400° 0,921 0,004 -5,9797 8203
10,5°C -5,200" 0,921 0,000 7,7797 -2,6203
22°¢ 7,333 0,921 0,000 -9,9131 -4,7536
-5,5°C 0°c 1,666 0,921 0,377 -4,2464 9131
10,5°C -3,466" 0,921 0,003 -6,0464 8869
22°¢ -5,600" 0,921 0,000 -8,1797 -3,0203
0°c 10,5°C -1,800 0,921 0,299 -4,3797 7797
22°C -3,933" 0,921 0,001 -6,5131 11,3536
10,5°¢ 22°C 2,133 0,921 0,152 -4,7131 4464
*p<0.05  p<0.01

Nem orami: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.

Yukaridaki tablo 7°de Esneklik degiskeninin farkli ortam sicakliklarindaki ¢oklu
karsilagtirma analizi incelendiginde, -11°C ile 0°C arasindaki ortalama fark 3,4cm 0°C
lehine (p=0.004<0.05), -11°C ile 10,5°C arasindaki ortalama fark 5,2cm 10°C lehine
(p=0.000<0.05), -11°C ile 22°C arasindaki ortalama fark 7,3cm 22°C Iehine
(p=0.000<0.05), -5,5°C ile 10,5°C arasindaki ortalama fark 3,4 cm 10,5°Clehine
(p<0.003<0.05), -5,5°C ile 22°C arasindaki ortalama fark 5,6cm 22°C Iehine
(p=0.000<0.05), 0°C ile 22°C arasindaki ortalama fark 4cm 22°C lehine (p=0.001<0.05)
olup anlamli fark bulunmustur. Esneklik degiskeni agisindan diger ortam sicakliklari

arasinda anlamli fark bulunmamistir(p>0.05).

Bacak kuvveti degiskeni tablo 8’de gosterilmistir.
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Tablo 8: Calismaya katilan deneklerin Bacak kuvveti degiskeninin Tukey testi ile

karsilastirilmast.
Nem orani: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.

Coklu Karsilastirma
BACAK KUVVETI Tukey HSD
(1) ) Ortalama Standart Anlamhlik 95% Giiven Arahigi
Olgiimler | Olgiimler f?lr_l\(]) hata P Alt Sinir Ust Sinir
(sicaklik) (kg)
e -5,5°C 5,173 2,982 0,420 -13,5259 3,1792
0°c -5,860 2,982 0,294 14,2126 2,4926
10,5°C -9,020' 2,982 0,028 17,3726 6674
22°C -11,773" 2,982 0,002 -20,1259 -3,4208
-5,5°C 0°C 686 2,982 0,999 -9,0392 7,6659
10,5°C -3,846 2,982 0,698 -12,1992 4,5059
22°C -6,600 2,982 0,187 -14,9526 1,7526
0°c 10,5°C -3,160 2,982 0,826 -11,5126 5,1926
22°C -5,913 2,982 0,285 -14,2659 2,4392
10,5°¢ 22°C 2,753 2,982 0,887 -11,1059 5,5992
*p<0.05 ~ p<0.01

Tablo 8’de farkli ortam sicakliklarinda Bacak kuvveti degiskeninin Tukey testinde
analizi incelendiginde -11°C ile 10,5°C arasindaki ortalama fark 9 kg 10,5°C lehine
(p=0.028<0.05), -11°C ile 22°C arasindaki ortalama fark ise 11,7 kg 22°C lehine
(p=0.002<0.05) olup anlaml1 fark bulunmustur. Bacak kuvveti degiskeni agisindan diger

ortam sicakliklar arasinda anlaml fark bulunmamistir(p>0.05).

Caligmaya katilan deneklerin Sag el degiskeni tablo 9°da verilmistir.
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Tablo 9: Calismaya katilan deneklerin Sag el kuvveti degiskeninin Tukey testi ile

karsilastirilmast.
Nem orami: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.

Coklu Karsilastirma
SAG EL KUVVETI Tukey HSD
(1) (J) Ortalama Standart Anlamlilik 95% Giiven Aralig
Olgiimler | Olgtimler ;?.Sl; hata P Alt Sinir Ust Sinir
(sicakhk) (kg)
e 5,5°C -,920 1,472 0,971 -5,0425 3,2025
0°c -2,866 1,472 0,303 -6,9891 1,2558
10,5°C -3,973 1,472 0,064 -8,0058 1491
22°C -5,906" 1,472 0,001 -10,0291 11,7842
-5,5°C 0°c -1,946 1,472 0,678 -6,0691 2,1758
10,5°C -3,053 1,472 0,243 -7,1758 1,0691
22°C -4,986" 1,472 0,010 -9,1001 8642
0°C 10,5°C -1,106 1,472 0,943 -5,2291 3,0158
22°¢ -3,040 1,472 0,247 -7,1625 1,0825
10,5°¢ 22°C -1,933 1,472 0,684 -6,0558 2,1891
*p<0.05 ~ p<0.01

Tablo 9°da yapilan Tukey testi ile ¢oklu karsilagtirma sonucuna gore Sag el
degiskeninde -11°C ile 22°C arasindaki ortalama fark 5,9 kg 22°C lehine (p=0,001<0,05),
-5,5°C ile 22°C arsindaki ortalama fark 4,9 kg 22°C lehine (p=0,010<0,05) olup anlamli

fark bulunmustur. Diger degiskenlerde ise anlamli fark bulunamamaistir(p>0.05)

Calismaya katilan deneklerin Sol el degiskeni tablo 10’da verilmistir.

Tablo 10: Calismaya katilan deneklerin Sol el kuvveti degiskeninin Tukey testi ile

karsilastirilmasi.

Nem oram: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.
Yukaridaki tablo 10’da Sol el degiskeninin farkli ortam sicakliklarindaki ¢oklu

karsilagtirma analizi incelendiginde -11°C ile 10,5°C arasindaki ortalama fark 5,5 kg
10,5°C lehine (p=0,001<0,05), -11°C ile 22°C arasindaki ortalama fark 6,8 kg 22°C
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lehine (p=0,000<0,05), -5,5°C ile 22°C arasindaki ortalama fark 5 kg 22°C lehine
(p=0,004<0,05) olup anlamli fark bulunmustur. Sol el degiskeni acisindan diger ortam

sicakliklarinda anlamli fark bulunamamastir.

Coklu Karsilastirma
SOL EL KUVVETI Tukey HSD
(1) ) Ortalama Standart Anlamhhik 95% gliven Arahigi
Olgiimler | Olgiimler La;l; hata P Alt Sinir Ust Sinir
(sicaklik) (kg)
e -5,5°C 11,793 1,350 0,675 -5,5740 1,9873
0°c 3,206 1,350 0,134 -6,9873 5740
10,5°C 5,526 1,350 0,001 -9,3073 -1,7460
22°C -6,806" 1,350 0,000 -10,5873 -3,0260
-5,5°C 0°c 1,413 1,350 0,833 -5,1940 2,3673
10,5°C 3,733 1,350 0,055 -7,5140 0473
22°C 5,013" 1,350 0,004 -8,7940 -1,2327
0°c 10,5°C 2,320 1,350 0,430 -6,1006 1,4606
22°C 3,600 1,350 0,069 -7,3806 1806
10,5°¢ 22°C 11,280 1,350 0,877 -5,0606 2,5006
*p<0.05 ~ p<0.01

Aerobik gli¢ degiskeni tablo 11°de verilmistir.
Tablo 11: Calismaya katilan deneklerin Aerobik giic degiskeninin Tukey testi ile

karsilastirilmasi.
Nem orani: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.
Yukaridaki tablo 11°de Aerobik kapasite degiskeninin Tukey testi ile bes farkli

ortam sicakliginda analizi yapildi, 22°C ile 0°C arasindaki ortalama fark 10,6 ml.kg/dk
22°C lehine (p=0.001<0.05), -11°C ile 10,5°C arsindaki ortalama fark 10,1 ml.kg/dk
10,5°C lehine (p=0.002<0.05), -11°C ile 22°C arsindaki ortalama fark 12,8 ml.kg/dk
22°C lehine (p=0.000<0.05), -5,5°C ile 22°C arsindaki ortalama fark 8,1 ml.kg/dk 22°C
lehine (p=0.018<0.05) olup anlamh fark bulunmustur. Aerobik kapasite degiskeni

acisindan diger ortam sicakliklar1 arsinda anlamli fark bulunamamistir(p>0.05).
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Coklu Karsgilagtirma

MEKIK (Aerobik Giig) Tukey HSD
(1) ) Ortalama Standart Anlamhhik 95% Giiven Araligi
Olgiimler | Olgiimler La;l; hata P Alt Sinir Ust Sinir
(sicakhk) (ml.kg/dk)
e -5,5°C 4,686 2,548 0,360 -2,4498 11,8232
0°C 2,153 2,548 0,916 -4,9832 9,2898
10,5°C 10,133" 2,548 0,002 2,0968 17,2698
22°C 12,800" 2,548 0,000 5,6635 19,9365
-5,5°C 0°c 5,960 2,548 0,145 -1,1765 13,0965
10,5°C 5,446 2,548 0,216 -1,6898 12,5832
22°C 8,113" 2,548 0,018 0768 15,2498
0°c 10,5°C -513 2,548 1,000 -7,6498 6,6232
22°C 10,646™ 2,548 0,001 3,5102 17,7832
10,5°¢ 22°C 2,666 2,548 0,833 -4,4698 9,8032

*p<0.05 ~p<0.01

Calismaya katilan deneklerin Efor nabiz degiskeni tablo 12°de verilmistir.
Tablo 12: Calismaya katilan deneklerin Efor nabiz degiskeninin Tukey testi ile

karsilastirilmasi.

Nem orami: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.

Tablo 12°de goriildiigii gibi Tukey testi ile ¢oklu karsilastirma yapilarak bes
Olclimiin birbirleri ile iligkileri incelenmistir. Analiz sonucunda Efor nabiz degiskeninde
-11°C ile -5,5°C arasinda ortalama fark 11,2 at/dk -5,5°C lehine (p=0.044<0.05), -11°C
ile 0°C arasinda ortalama fark 14,1 at/dk 0°C lehine (p=0.005<0.05), -11°C ile 10,5°C
arasinda ortalama fark 13 at/dk 10,5°C lehine (p=0.012<0.05), -11°C ile 22°C arasinda
ortalama fark 22,1 at/dk 22°C lehine (p=0.000<0.05) olup anlamli fark bulunmustur. Efor



nabiz  degiskeni ile diger ortam sicakliklari arasinda anlamli  fark
bulunamamaistir(p>0.05).
Coklu Karsilastirma
EFOR NABIZ Tukey HSD
(1) ) Ortalama Standart Anlamhhik 95% Giiven Araligi
Olgiimler | Olgiimler Iigl; hata P Alt Sinir Ust Sinir
(sicaklik) (at/dk)
e -5,5°C 11,200 3,933 0,044 1866 22,2134
0°C 14,133 3,933 0,005 3,1199 25,1468
10,5°C 13,066" 3,933 0,012 2,0532 24,0801
22°C 22,133 3,933 0,000 11,1199 33,1468
-5,5°C 0°c 2,933 3,933 0,945 -8,0801 13,0468
10,5°C 1,866 3,933 0,989 -9,1468 12,8801
22°¢ 10,933 3,933 0,053 -,0801 21,9468
0°c 10,5°C -1,066 3,933 0,999 -12,0801 9,0468
22°¢ 8,000 3,933 0,261 -3,0134 19,0134
10,5°¢ 22°C 9,066 3,933 0,155 -1,9468 20,0801
*p<0.05 ~ p<0.01

Calismaya katilan deneklerin Cabukluk-Koordinasyon degiskeni tablo 13’te verilmistir.
Tablo 13: Calismaya katilan deneklerin Cabukluk-Koordinasyon degiskeninin Tukey

testi ile karsilagtirilmasi.
Nem orani: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.

Bes farkli ortam sicakliginin ¢abukluk-koordinasyon parametresi lizerine etkisinin
Tukey testi ile incelendigi tablo 13’te -11°C ile 0°C arasindaki ortalama fark 0,5 sn 0°C
lehine (p=0.035<0.05), -11°C ile 10,5°C arsindaki ortalama fark 0,7 sn 10,5°C lehine
(p=0.001<0.05), -11°C ile 22°C arsindaki ortalama fark 0,9 sn 22°C lehine
(p=0.000<0.05), -5,5°C ile 22°C arsindaki ortalama fark 0,6 sn 22°C lehine
(p=0.005<0.05) olup anlamli fark bulunmustur. Diger parametrelerde ise anlamli fark

bulunamamaistir(p>0.05).
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Coklu Karsilastirma
CABUKLUK- KOORDINASYON Tukey HSD
(1) (J) Ortalama Standart Anlamlihk 95% Giiven Arahgi
Olgiimler | Olgiimler E?TE hata P Alt Sinir Ust Sinir
(sicakhk) (sn)
e 5,5°C 0,296 0,184 0,496 -,2193 8127
0°C 0,540" 0,184 0,035 0247 1,0567
10,5°C 0,787" 0,184 0,001 2713 1,3033
22°C 0,958" 0,184 0,000 4427 1,4747
-5,5°C 0°c 0,244 0,184 0,677 -,2720 7600
10,5°C 0,490 0,184 0,070 -,0253 1,0067
22°C 0,662" 0,184 0,005 1460 1,1780
0°C 10,5°C 0,246 0,184 0,668 -,2693 7627
22°C 0,418 0,184 0,168 -,0980 9340
10,5°¢ 22°C 0,171 0,184 0,884 3447 6873
*p<0.05 ~ p<0.01

Dikey sigrama degiskeni tablo 14’°te verilmistir.
Tablo 14: Calismaya katilan deneklerin Dikey sigrama degiskeninin Tukey testi ile

karsilastirilmasi.

Nem orami: 22°C %34Nem, 10,5°C %34Nem, 0°C %32Nem, -5,5°C %32Nem, -11°C %32 Nem.

Tablo 14’te goriildigi gibi Tukey testi ile ¢oklu karsilastirma yapilarak bes
Olctimiin birbirleri ile iligkisi incelenmistir. Analiz sonucunda Dikey si¢rama
degiskeninde -11°C’de yapilan 6l¢iimle 0°C’de yapilan 6l¢iim arasinda ortalama fark 6,3
cm 0°C lehine (p=0.041<0.05), -11°C ile 22°C’de yapilan 6l¢iim arasinda ortalama fark
6,9 cm 22°C lehine (p=0.018<0.05) olup anlamli fark bulunmustur. Dikey sigrama

degiskeni agisindan diger ortam sicakliklar1 arsinda anlamli fark bulunmamistir(p>0.05).
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Coklu Karsilagtirma
DIKEY SICRAMA Tukey HSD
(1) ) Ortalama Standart Anlamhhik 95% Giiven Araligi
Olgiimler | Olgiimler Iit]l; hata P Alt Sinir Ust Sinir
(sicaklik) (cm)
e 5,5°C -4,200 2,174 0,310 -10,2879 1,8879
0°c -6,266" 2,174 0,041 -12,3546 -,1788
10,5°C -5,133 2,174 0,138 -11,2212 9546
22°C -6,933" 2,174 0,018 -13,0212 8454
-5,5°C 0°c -2,066 2,174 0,876 -8,1546 4,0212
10,5°C -,033 2,174 0,993 -7,0212 5,1546
22°C -2,733 2,174 0,718 -8,8212 3,3546
0°C 10,5°C 1,133 2,174 0,985 -4,9546 7,2212
22°C 0-,666 2,174 0,998 -6,7546 54212
10,5°¢ 22°C -1,800 2,174 0,921 -7,8879 4,2879
*p<0.05  p<0.01

6. TARTISMA

Calismamizda Kafkas Universitesi, Sartkamis Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda okuyan ve amator diizeyde farkli branslarla ugrasan 3 atlet (1 orta
mesafe, 2 uzun mesafe), 7 futbolcu ve 5 kayake1 (2 alp disiplini, 3 kuzey disiplini) olmak
tizere 15 sporcu 6grencinin farkli ortam sicakliklarinda, motorik 6zelliklerinde meydana

gelebilecek degisiklikleri tespit edebilmek amaciyla yapildi.

Bu ama¢ dogrultusunda yapilan test sonuglarina gore bes farkli ortam
sicakliginda, istirahat kalp atim sayisi, sprint (30m siirat), esneklik, bacak kuvveti, sol ve
sag el penge kuvveti, mekik kosusu (aerobik dayaniklilik), efor nabiz, cabukluk-
koordinasyon ve dikey si¢crama degerlerinde anlamli farklilik bulundu (p<0.05). Diger bir
degisken olan Anaerobik giigte ise anlamli farklilik bulunamadi (p>0.05).
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Sicakligin artmas ile birlikte IKAS degerinde azalma meydana geldigi ifade
edilebilir.

Nitekim Chen ve ark., tarafindan 2013 yilinda yapilan bir ¢alismada sonucunda,
sicaga uyum gosterilmesi durumunda kardiovaskiiler uyumun gelisecegi, kan akisinin

hizlanacagi, kalp atim oraninin belli oranlarda azalacagi sonucu ifade edilmektedir (Chen
ve ark., 2013).

Bagka bir ¢alisma ise; organizmanin soguk havaya uyari olarak tepkisinin kan
basinct ve kalp atim oranini yiikseltmek oldugu tespit edilmistir (Soguk ortam egzersiz,

2013).

Akglin (1992) Sporcularda dinlenme nabzinin diisiik olmasi, performans

seviyelerinin de iyi olmasi noktasinda fikir verecegini belirtmektedir.

30m sprint siiratinin ortam sicakliginin artmasina bagli olarak daha iyi bir

derecede kosuldugu sdylenebilir.

Ball ve ark., farkli gevre sicakliginda, sekiz saglikli erkege 30 sn’lik sprint
uygulamasi sonucunda, 30°C {iretilen sprint kuvvetinin 19°C iretilen sprint kuvvetinden

daha fazla oldugunu belirtmislerdir (Ball ve ark., 1999).

Radamaker yapmis oldugu arastirmada hizli kasilan liflerin yavas kasilan liflere

gore diislik sicaklikta daha az gii¢ iirettigi sonucuna ulagsmistir (Radamaker, 1997).

Sicakligin artmasi1 durumunda kas esnekliginin olumlu yonde etkiledigi

sOylenebilir.

Zorba (2009) hem genel viicut 1s1s1 ve hem de spesifik kas 1sis1 bir hareketin
acisini etkiledigini, Wear (1963) kasin bolgesel olarak 46°C olarak 1sitilmasina takiben
esnekligin %20 arttigini, kasin 18,5°C ye lokal sogutulmasiyla da esnekligin %10-20

oraninda azaldigini belirtmistir.

Baska bir calisma da ise; ¢evre sicaklifinin, bag dokusu esnekligini artirarak
eklemlere hareket genisligi kazandirdigi ve kassal performans: da onemli derecede
artirdigi bildirilmistir (Polloc ve ark., 1998).
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Arnik (1995) ise; esnekligi etkileyen bir faktor olarak 1sinmanin anaerobik giic
tizerine olumlu etki yaptig1, gerek anaerobik testlerde, gerekse anaerobik niteligi yogun

fiziksel aktivitelerde 1sinmanin performansi olumlu yonde etkiledigi bildirilmektedir.

Bacak kuvveti ve pence kuvveti parametresinde ortam sicakliginin artmasi ile

kuvvet artis1 oldugu bilinmektedir.,

Miiller ve ark., (2013) yapmis oldugu calismada 5°C sicaklia maruz kalan

ciplak elli kisilerin el becerilerinde azalma hissettigini saptamigslardir.

Oksa ve ark., (2000) ise; Soguk ¢evrenin belirgin bir sekilde kas giiclinii azalttigi

sonucu elde edilmistir.

Bagka bir calisma da, giiniin farkli saatlerinde dort farkli sicaklikta on bir erkege
uyguladigi calismada, genel olarak giin boyunca ortam ve viicut sicakligindaki artisa
paralel olarak kas giiciinde de bir artis oldugunu sonucuna ulagilmigtir (Racinais ve ark.,
2005).

Brooks ve ark., (1996) Kas sicakliginin diismesi durumunda kaslarin giig tiretmesi

ve buna bagli olarak da fiziksel performansin negatif sekilde etkilendigini bildirmistir.

Farkli ortam sicakliklarinda yapilan caligmada, ortam sicakliginin artmasina

paralel olarak, (Aerobik gii¢) oksijeni kullanabilme kapasitesinin arttig1 sdylenebilir.

Fiziksel egzersizde, artan oksijen ihtiyacini karsilayacak olan solunum sisteminin
fizyolojik uyumu ortaya ¢ikmaktadir. Bu uyumu karsilamak {izere solunum
parametrelerinde egzersizin tipine bagli olarak goriilen artis; solunum kaslarmin gelisimi,
akcigerlerinin ve goglis kafesinin genisleyebilme yetenegi ile brons ve bronsiollerin

elastikiyeti gibi faktorlere baglidir (Gozii ve ark.,1988).

Giinay ve ark., (2006), Sicak ortamda yapilan egzersizde, soguk ortama oranla

oksijen tiiketiminin ve laktik asit birikiminin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir

Bir diger calismada, Lindberg ve arkadaglari farkl sicakliklarda ( 20°C ve -12°C)

on erkege bisiklet tizerinde maximal egzersiz peryodu uygulamasi sonucunda, -12°C’ye
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kiyasla 20°C’de maksimal VO, nin ¢ok daha yiliksek oldugunu tespit etmislerdir
(Lindberg ve ark., 2012).

Nimmo (2004) yapmis oldugu ¢alismada ise; Egzersiz uzun siireli ve ortalama bir
yogunlukta yapilmasi durumunda 11°C’deki ortam sicakliginin avantaj olabilecegini
belirtmis ve sicakligin bu dereceden az olmas1 durumunda performansa zarar verecegini

savunmustur (Nimmo, 2004).

Bagka bir ¢alisma da ise; bisiklet sporcularina farkl: sicakliklarda (13°C %30 nem
ve 38°C %30 nem) uygulanan aerobik gii¢ programlarinin sonucunda, sicak ortamda
antrenmanli sporcularin sicak ortama uyum sagladiktan sonra dayanikliklarinin arttig

sonucu tespit edilmistir (Lorenzo ve ark., 2010).

Efor nabiz degiskenine bakildigi zaman sicakligin azalmasi durumunda (-11°C)
kosulan mesafenin daha az olmasina ragmen efor kalp atim sayisinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmigtir. Bu sonugtan yola ¢ikarak yorgunluk esiginin soguk havada diistigi

sonucunu ¢ikarabiliriz.

Zhao ve arkadaslarmin yapmis oldugu ¢aligmada sicak ortamdan soguk ortama

dogru gegiste efor nabiz atiminda diistis oldugu gézlenmistir (Zhao ve ark., 2013).

Ortam sicakligmin artmasi ile Cabukluk-Koordinasyon parametresinde artis

oldugu sdylenebilir.

Diisiik sicakliklarda kaslarin daha az gii¢ iirettigi, daha yavas uyarildigi ve buna
bagli olarak kas koordinasyon ozelliginin de azaldigi gozlenmistir (Soguk Ortam ve

egzersiz, 2014).

Unal (2002) Soguk ortamda yapilan egzersizlerde organizmada meydana gelen
degisimleri siralandiginda kas tonusu artigini, kas vizkozitesinin artigini, kas kasilma
siiresinin uzadigini, antagonist kaslarin gevseme siiresinin uzadigini, sinir iletisinin
yavagladigini, refleks cevap siiresinin uzadigini, beceri ve koordinasyonun bozuldugunu

ve sporcularin kondisyonlarinin azaldigini bildirmistir.

Roberts’in de belirttigi gibi soguk ortamda yapilan egzersizlerde, sporcular viicut

kor 1s1larinin sabit kalmasini saglayamazlarsa performanslarinda azalma olacagini ve kor
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isisindaki 1°C* lik azalmanin aerobik kapasiteyi de %5-6 azaltacagimi bildirmistir
(Roberts, 2001).

Roberts’in bagka bir calismasinda ise; soguk ortamda yapilan egzersizlerde

performans ve kas koordinasyonunda azalma oldugu goriilmiistiir (Roberts, 2005).

Farkl1 ortam sicakliklarinda, soguk ortamdan sicak ortama dogru gegis te Dikey

sigrama degiskeninin olumlu yonde gelistigi gozlemlenmistir.

Bergh ve Ekblom’a gore; kas sicakli§inin artmasina bagl olarak sigrama ve siirat

performansinda da artis goriildiigii bilinmektedir (Bergh, Ekblom, 1979).

SONUC ve ONERILER

- Yapilan 6l¢iim ve istatistiksel analizler sonucuna gore; sicak ortamda dinlenik
sartlarda istirahat kalp atim sayisinin soguk ortama gore anlamli bir sekilde diistik oldugu,
sicak ortamda kosulan mesafenin soguk ortamda kosulan mesafeden daha fazla olmasina
ragmen efor kalp atim sayisinin soguk ortama gdre anlamli bir sekilde daha diisiik oldugu

ve yorgunluk esiginin soguk ortamda diistiigli sonucu elde edilmistir.

- Sicak ortamda, ¢abukluk-koordinasyon ve sprint (30m siirat) parametrelerinin
daha kisa bir zamanda kosuldugu, diisiik sicakliklarda kaslarin daha yavas uyarildig: ve

buna bagli olarak kas koordinasyon 6zelliginin de azaldig1 sonucu elde edilmistir.
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- Kas esnekliginde ise; sicak ortamin esnekligi artirarak eklemlere hareket
genisligi kazandirdigi ve kassal performansi da onemli derecede artirdigi sonucuna

varilmstir.

- Ortam sicakliginin artmasina paralel olarak bacak kuvvetinin, sag ve sol el penge

kuvvetinin kas giliciinde de anlaml1 bir artis oldugunu sonucu elde edilmistir.

- Sicak ortamda yapilan egzersizde, aerobik kapasitenin ve dikey si¢crama
mesafesinin soguk ortama gore anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu sonucu elde

edilmistir.

Farkli ortam sicakliklarinin motorik ozelliklere etkisinin  incelendigi
calismamizda, sicaklik degerleri arttik¢a Olgililen tiim parametrelerde soguk ortamdaki
Ol¢timlere gore belirgin sekilde farklar bulunmugstur. Sicak ortamda yapilan tiim sportif
faaliyetlerde, soguk ortamda yapilanlara gére daha yiiksek verim elde edildigi ve bunun
sonucunda sporcularin performanslarnin ortam sicakligmma gore (-11°C ile 22°C

araliginda) yiikseldigi sOylenebilir.
Oneriler:

» Sicaklik degiskenine gore performans kayiplar1 dikkate alinarak
antrenman ve 1sinma periyotlar: ayarlanabilir.

» Bireysel ve takim sporcularin yillik antrenman periyotlar: igerisinde
Olgimlerin alinmasi sporcularda hangi sicaklik araliklarinda motorik
ozelliklerin daha giiclii- zayif oldugunun anlagilmasi adina 6nemli olabilir.

» Soguk ortamda 1sinma stiresi artirilabilir.
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