HALIC UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

25-35 YAS ARASI SEDANTER KADINLARDA
YUKSEK YOGUNLUKLU BiSIKLET EGZERSIZININ

VUCUT KOMPOZISYONU VE MAXVO2 UZERINE
ETKISININ INCELENMESI

SERDAR OZAN ATLI

YUKSEK LiSANS TEZi

BEDEN EGITIMIi VE SPOR ANABILIiM DALI

DANISMAN
PROF. DR.KUT SARPYENER

ISTANBUL-2015



SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beden Egitimi ve Spor Programi Yiiksek Lisans Ogrencisi Serdar Ozan ATLI
tarafindan hazirlanan “25-35 Yas Arast Sedanter Kadinlarda Yiiksek Yogunluklu Bisiklet
Egzersizinin Viicut Kompozisyonu ve Maxvo2 Uzerine Etkisinin Incelenmesi” konulu
¢aligmasi jiirimizce Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi : 15.07.2015

(Jiri Uyesinin Unvami, Adi, Soyadi ve Kurumuy):

Jiiri Uyesi : Prof.Dr.Kut SARPYENER
. Hali¢ Universitesi (Danigman)

Jiiri Uyesi : Yrd.Dog.Dr.Illhan ODABAS
: Hali¢ Universitesi

Jiri Uyesi  : Yrd.Dog.Dr.Miifide COTUK
: Marmara Universitesi

Bu tez Enstitii Yonetim Kurulunca belirlenen yukaridaki jiiri tiyeleri tarafindan uygun
goriilmiis ve Enstitii Yonetim Kurulunun karariyla kabul edilmistir.

o i

Dog¢.Dr.Leman SENTURAN
Saglik Bilimleri Ens. Miidiir V.




|. TESEKKUR

Hali¢c Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans
ogrenimim siiresince bilgi, beceri ve tecriibelerini benden esirgemeyen degerli hocam
Prof. Dr. Kut SARPYENER e, her asamada destegini hi¢ esirgemeyen c¢ok degerli
hocam, Yrd. Do¢. Dr. H. Ilhan ODABAS’a, gerekli her konuda bilgisini sunan ve
destekleyen manevi Agabey’im Memorial Hastanesi Etiler Poliklinigi Bas Hekimi ve I¢
Hastaliklar: boliimii Uzm. Dr. Murat GORGULU ’ye sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



I1. ICINDEKILER SAYFA

I. TESEKKUR I
1. ICINDEKILER -1
. KISALTMALAR v
IV. TABLO, GRAFIK VE SONUC V- VI
1. OZET 1
2. SUMMARY 2
3. GIRIS AMAC 3
4. GENEL BILGILER 4-21
4.1.Spor Kavrami 4
4.2.Aerobik Enerji Sistemleri 4-5
4.3.Aerobik Performans ve Antrenmana Uyum 5
4.3.1.Maksimum Oksijen Tiiketimi (Maksimum VOz2) 5
4.3.2 Kalp Atim Hiz Degerleri 6
4.4. Temel Fizyolojik Kavramlar 6-7
4.5. Spor ve Kadin 7-9
4.6.Kadinlarda Fiziksel Ozellikler 9-10
4.7 Kadinlarda Fizyolojik Parametreler 10-14
4.7.1 Viicut Yag Yiizdesi 10-11
4.7.2 Kas Sistemi 11
4.7.3 Sinir Sistemi ve Koordinasyon 11
4.7.4 Hormonal Sistem 12
4.7.5 Egzersiz ve Kan 12-13
4.7.6 Kalp ve Dolagim Sistemleri 13
4.7.7 Solunum Sistemleri 13
4.7.8 Kadinda Is1 Uyumu 13
4.7.9.Enerji Kaynaklari 13-14
4.8 Spinning 16-17
4.9 Antrenman 18-22
4.9.1. Antrenmanin Tanimi 18
4.9.2. Antrenman Donemleri 18-20
4.9.2.1. Temel Antrenman Dénemi 19
4.9.2.2. Gelisim Antrenman Donemleri 19
4.9.2.2. Gelisim Antrenman Dénemleri 19
4.9.2.3. Yiiksek Performans Antrenmani 20
4.9.3. Antrenmanin Etkileri 20-21
4.9.3.1.Aerobik Sistemde Olusan Etkiler 20
4.9.3.2.Anaerobik Sistemde Olusa.r} Etkiler 20
4.9.3.3 Kalp ve Solunum Sistemi Uzerine Etkileri 20-21
4.9.3.4.Genel Bi¢imde Meydana Gelen Etkiler 21
4.9.4. Interval Antrenman 21

4.9.4.1. Interval Antrenman Metodu 21-22



5.

© o N

11.
12.

GEREC YONTEM

5.1. Geregler

5.1.1. Denekler

5.1.2 Arastirmada Kullanilan Malzemeler
5.2. Yontem

5.2.1. HIIT Gurubu Antrenman Y ontemi
5.2.2. Devamli Antrenman Gurubu Antrenman Y Ontemi
5.3. Calismanin Yontemi

5.4. Ol¢iimiin Yoéntemi

5.5. Verilerin Toplanmasi

5.5.1. Tanita Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii
5.5.2. Astrand Rhyming Bisiklet Testi
5.5.3. Astrand-Rhyming Test Nomogrami
5.5.4. Yas, Boy Olgiimleri

5.5.5. Viicut Agirlig1 Olgiimleri

5.5.6. Verilerin Analizi

BULGULAR

TARTISMA
SONUC VE ONERILER
KAYNAKLAR

. EKLER

10.1 Astrand—Rhyming Test Takip Form
10.2 Bio empedans Takip Formu

10.3 Astrand Nomogrami

10.4 Goniillii Onay Formu

10.5 Kurumdan Alman Izin

ETIK KURUL ONAYI

OZGECMIS

22-26
22
22-23
23
23
23
23
24
24
24
24-25
25
26
26
26
26
26-59
60-62
62-64
65-67

68
68
69
70
71
72

73



I1l. KISALTMALAR SIMGESI

BMI Viicut Kiitle indeksi

TBW % Viicut S1vi Orani

FFM Yagsiz Viicut Kiitlesi

VO2 Oksijenin Litre Miktar1
VO2MAX  Maksimum Oksijen Kapasitesi
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LH Liiteinize Edici Hormon

HB Hemoglobin

KPM Kilopond-Meter

KHZ Kilohertz

w Watt

KM Kilometre

MM Milimetre

SN Saniye

MIN Dakika

VB Ve benzeri
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1. OZET

Bu calismanin amaci yiiksek yogunluklu aerobik egzersiz ¢esidi olan Spinning
caligmalarinin sedanter kadinlarda viicut kompozisyonu ve dayaniklilik performansi {lizerine
etkilerinin incelenmesidir.

Calismaya yaslar1 25-35 arasinda olan ve yas ortalamasi 27,7+0,64 olan daha 6nce
diizenli egzersiz yapmamis, 10 arastirma ve 10 kontrol grubu olmak iizere toplam 20 kadin
goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin hi¢ birinin beden Kitle indeksleri 25’ ten yukari
olmamasina 6zen gosterilmis ve arastirma boyunca herhangi bir 6zel beslenme programi
uygulatilmamistir. Arastirma grubunu olusturan 10 kisiye yiikksek yogunluklu interval
calismalar maksimal nabiz araliginin % 60-90 ile yaptirilirken, kontrol grubunu olusturan 10
kisiye ise maksimal nabiz araliginin %70°1 ile devamli antrenman yiiklenmeleri haftada 3 kez,
45 dakika, 8 hafta boyunca yaptirilmistir. Her iki gruba da antrenman Oncesi ve sonrasi
MaxVO2’ yi degerlendirmek igin Astrand-Rhyming bisiklet ergometre testi uygulatilmis ve
viicut kompozisyonlar1 Tanita (BC 418) marka bioelektrik empedans cihazt ile
degerlendirilmistir.

Arastirmada her iki grubun On test ve son test, grup i¢i ve gruplar arasindaki farkliliklari
degerlendirmek icin Wilcoxon Signed Rank Test ve Two-Sample Kolmogorow Simirnov
testleri kullanilmistir.

Sonug olarak, istatistiklere bakildiginda HIIT grubunda kilo kaybi, BMI oranindaki
degisim, yag kilogrami, istirahat nabzi ve Max VO2 degerleri istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar yaratmislardir (p<0,05). Ote yandan yag yiizdesi, FFM ve TBW degisimler
istatistiki olarak anlamli farkliliklar gostermemislerdir. Devamli antrenman programinda ise
istirahat nabzi ve Max VO:2 degerleri istatiksel olarak anlamli farklilik gdstermislerdir
(p<0,05); ancak kilo kaybi, BMI oraninda ki degisim, FFM, TBW yag yiizdesi ve yag kilogram
degerlerinde anlamli farklilik gériilmemistir.

HIIT antrenman programiyla ¢alisan kadinlarin istirahat nabiz sayisinin, devamli
antrenman programina gore daha az oldugu goriilmektedir. Aerobik dayanikliliklarinda ise her
iki grupta da anlamli artiglar goriilmustiir.

Anahtar Kelimeler: Sedanter kadin, Viicut kompozisyonu, MaxVO,
Yiiksek yogunluklu egzersiz(HIIT).



2. SUMMARY

Assesment of impact of high intensity bicycle exercise on body composition and
MaxVOz2 in sedantary women of age group 25-35

The purpose of this work is to analyse the effect of a kind of high intensive aerobic
exercise called Spinning over sedentary women’s body composition and their performance of
durability. 20 women between the ages of 25-35 with the average 27,7+0,64 who consist of 10
people of an investigation group and another 10 people of control group, who haven’t exercised
regularly before, volunteered for this work. It was important that none of the participants’ body
mass index was over 25 and no special nutrition program has been carried out through the
whole research. While high intensive interval exercises with the 60%-90% of maximal pulse
interval were done over the investigation group, with the control group, continuous exercises
were done for 8 weeks, 3 times a week and for 45 minutes each time with 70% of maximal
pulse interval. For both groups, Astrand-Rhyming bicycle ergometer test was applied to
evaluate the MaxVVO2 before and after the exercises, and the body compositions were
evaluated by a bioelectric impedance device with the label Tanita (BC 418). In order to
evaluate both groups’ before and after tests, and the diversity within and between the groups
Wilcoxon Signed Rank and Two-Sample Kolmogorow Simirnov Tests were ran.

As a result; BMI changes, the loss of weight, body fat weight, the resting pulse number
and max VOz2 values have been found significant for the HIIT group (p<0,05). On the other
hand; body fat percentage, FFM and TBW has been found insignificant for the HIIT group.
Resting pulse number and Max VO2 values have been found significant for the continuous
exercise group (p<0,05). On the other hand; the loss of weight, BMI changes, FFM, TBW,
percentage and weight of body weight have been found insignificant for the continuous
exercise group.

Resting pulse has been more effective to HIIT group comparing to the continuous
exercise group and both programs have significant effects on max VO2.

Key Words: Sedentary woman, Body Composition, MaximumVO2, High Intensive Exercise



3. GIRIS VE AMAC

Insanoglunun varligmin baslangicindan beri egzersiz hayatin bir pargasi olmustur.
Yiizyillar once teknoloji, iletisim vb. unsurlar giiniimiiz kadar gelismemisken insanoglu
viicudunu cok daha aktif sekilde kullanmiyordu ¢iinkii hayatini siirdiirebilmesi i¢in bu
kacinilmazdi. Teknolojinin gelismesi, ulasimin kolaylagmasi, besine ulagmanin kolay olmasi
insanlarin hayatlarin1 neredeyse hareketsiz yasamalarina sebebiyet vermistir. Dolayisiyla bu
yasam ve beslenme tarzi insan genetigine aykirit bir durumdu ve bir¢ok insan sagligini
kaybetmeye basladi ve bir¢ok rahatsizlik ile karsilasmak zorunda kaldi.

Bu durum da insanlar1 hareket etmeye ve diizenli egzersiz yapmaya mecbur kilmistir.
Insan kendini yenileyen gelistiren ve ihtiyaclar1 dogrultusunda yenilikler arayan bir varliktir.
Bu arayislar spor alaninda da c¢ok fazla olmustur. Sedanter insanlar i¢in spor tesisleri, saglik
merkezleri, biiylik spor kuliipleri kurulmus ve giiniimiize kadar geliserek gelmistir.

Sedanter insanlarin spora baglamalarini tesvik amaci ile egzersiz yapmak daha eglenceli, aktif
ve sosyal duruma getirilmistir. Amaci kilo vermek, kas gelistirmek, kondisyon saglamak,
postiirel ve fonksiyonel rahatsizliklarini daha iyi duruma getirmek ve buna benzer birgok amag
dogrultusunda spor yapan kisi sayist hizla artmistir. Gelisen teknoloji ile de ilk zamanlar
sadece sabit bisikletler aerobik caligmalar i¢in yapilmis daha sonra kosu bantlar1 ve cesitli
kardiyo makineleri tiretilmistir.

Bunlarda yetmemis ¢esitli aerobik simiflar1 veya kaslar1 ¢alistiracak stiidyo dersleri
kesfedilmistir.

Kardiyo yaparken insanlarin sikilmasi yoneticiler ve spor adamlarii c¢esitli yenilik
arayislarina itmis ve stiidyolardaki dersleri spor komplekslerine tasimislardir. Bu gelismelere
ek olarak hem kilo vermek hem kondisyon gelistirmek hem de miizikle eglenceli bir sekilde
spor yapmak amaci dogrultusunda 6zel iiretim spinning bisikletlerinin kullanildig1 spinning
dersi kesfedilmistir.

Spinning insanlarin aerobik enerji ve anaerobik enerji sistemlerini bir arada kullandig:
bir grup dersidir. Bu calismadaki amac; 25-35 yas arasindaki sedanter kadinlarda yiiksek
yogunluklu Dbisiklet egzersizinin viicut kompozisyonu ve MaxVO2 iizerine etKisini
incelemektir.



4. GENEL BILGI
4.1. Spor Kavramm

Giliniimiizde spor insanlar1 sosyallestiren onlar stres faktorii ile basa ¢ikmada dahi
dayanikli hale getiren bir olay olmustur. Spor, bilim ve teknolojinin gelisimine paralel olarak
onemli bir sektor haline gelmistir. Ayrica bu gelisim, saglik agisindan 6nemli olan diizenli
egzersiz yapma aligkanligin1 kazanma seklinde de degerlendirilebilir. Her gecen giin diizenli
yapilan bedensel egzersizler, sporun saglik i¢in énemini daha da belirginlestirmektedir. Bu
egzersizlerin  amaci, kaslarin, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar sisteminin ve
fonksiyonlarmin en uygun sekilde calismasini saglamaktadir. Dayaniklilik sporlart (Uzun
mesafe kosulari, bisiklet, uzun mesafe yilizme vb.) yapanlarda koroner arter hastalig
hipertansiyon ve seker hastaligi daha az goriilmektedir (Zorba, 1999). Insan bedeni 6zel
yetenekleri olan miikemmel bir varliktir. Merkezi sinir sistemi yasam dinamizmini kontrol
eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan pompalar. Siirekli egzersizlerle solunum,
sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi saglanir. Uzun siire
hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik problemleri dogabilir.
Sporla ilgilenenlerin amaci, beden ve ruh saghgini gelistirerek 6zgiiveni arttirmak ve iist diizey
performansi elde etmektir (Anna Britanica, 1998). Sonug olarak spor, kas - iskelet sitemi, kalp
- dolasim sistemi, sindirim sitemi gibi onemli sistemlerin diizglin ve saglikli bir sekilde
caligmasini saglar ayrica diizgiin postiir ve saglikli bir kiloya sahip olmak gibi tiim fiziksel
ozellikler i¢in oldukca faydalidir. Ayrica sosyal ve psikolojik olarak kiside olumlu yodnde
biiyiik etkisi vardir.

4.2.Aerobik Enerji Sistemleri

Uzun siireli sportif egzersizlerde yorgunluga karsi koyabilme yetenegine dayaniklilik
denmektedir ve ayn1 zamanda dayaniklilik, belirli bir siddetteki ¢alismanin ortaya konacagi
siirenin smirlarint belirlemektedir. Dayaniklilik kavrami, sportif eylemin siiresi, kalitesi ve
ilgili kas gruplarma yapilan yiikklenmenin kapsamima bagl olarak cesitli sekillerde
incelenmektedir. Ancak pratikle tim bu 6zelliklerin birbirinden soyutlanmasi pek miimkiin
olmadig1 i¢in, dayanikliligin ortaya ¢ikist kompleks ve kombineli olmaktadir. Dayaniklilik,
genelde hem sportif oyunlarda hem de normal hayatta kisilerin yasantilarini daha aktif hale
getirme ve toplum dinamizmini saglamak ic¢in gereksinim duyduklar1 temel motorsal
ozelliklerden biri olup sporculardaki kondisyonun onemli bir boliminii olusturmaktadir
(Agikada, 1992).

Bu nedenle dayaniklilik, biitiin sporlar i¢in gerekli bir ana motorsal 6zelliktir. Aerobik
dayaniklilikta yapilan isle, harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen
bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayanikliliktir. Aerobik
dayaniklilikta enerji, oksijen ve enerji kaynaklarindan faydalanarak yanma (oksidasyon) yolu
ile saglanmaktadir. Aerobik enerji elde edilmesi agisindan, dayaniklilik tamamen organizmanin
aerobik enerji liretimine dayal1 olarak ortaya cikan bir dayamiklilik tiiriidiir. Bir bagka deyisle
10 dakikalik bir siirenin {izerinde yapilan araliksiz calismalarda, zaman uzadik¢a tamamen



aerobik enerji sistemine bagli olarak gelistirilir. Kisinin maksimal yiiklenmeli bir ¢alisma
aninda kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir.

Aerobik ve anaerobik dayanikliligin birbirinden farki, enerji olusumundaki kimyasal
stirectir. Aerobik dayaniklilikta egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyulan oksijenle, alian oksijen
arasindaki dengeli durumdan séz edilir. Antrenmanlarda yapilan alistirmalarin oksijenli
ortamlarda ve herhangi bir oksijen bor¢lanmasina girilmeden uygulanmasidir.

A.V. Hill ’e gore bir iinite zamanda alinan oksijen, dolagim ve solunum sistemlerinin
smir1 olmasi nedeni ile maksimum diizeye erisince yapilan is artsa bile VOz2 hep ayn1 diizeyde
kalir. Yukarida da belirttigimiz gibi, buna uyar1 egisi— artan yiiklenme prensiplerine gore
yiikseldikge VO2/ Lt. dk smir1 da yiikselir.

Hettinger, spora yeni baslayanlarda % 30, yiiksek verim sporcularinda % 70’in altindaki
uyart yogunlugunun verimin artmasinda bir yarari olmadigini savunur. 7-8 haftalik hazirlik
doneminin ilk 8-10 giinliikk boliimii aerobik kapasitenin gelistirilmesine ayrilir. Verimin
artmasina orantili olarak sezon sonuna kadar devam eder (Akgiin, 1992).

4.3.Aerobik Performans ve Antrenmana Uyum
4.3.1.Maksimum Oksijen Tiiketimi (Maksimum VO3)

VO2 maksimum terimi, yogun egzersiz sirasinda viicudun soluyabildigi ve
kullanabildigi en yiiksek oksijen kapasitesi olarak tanimlanabilir (Ozer, 2007). Dayaniklilik
sporculart ve genel saglik i¢in kardiyorespiratuvar kapasite oldukca 6nem tagir. Maksimum
oksijen alimi (VOz2) egzersiz kapasitesinin belirlenmesinde ve viicut kitlesine (litre/dakika)
gore Olciilmesinde en etkili ve en genel kavramdir. Bu deger bireyin yas, cinsiyet, boy ve
kilosuna gore degisiklik gosterebilir. En {ist diizey elit atletlerde bu deger 80 ml/kg/dk’yi bulur,
normal deger ise 20 ml/kg/dk’dir. Bu deger antrenmanla artabildigi gibi yasla beraber
diismektedir. Kisinin bir {inite zamaninda kullanabildigi O2 miktar1 ne kadar fazla ise o kisinin
aerobik kapasitesi o oranda yiliksek demektir. A.V.Hill’e gore bir iinite zamanda alinan O2
dolagim ve solunum sistemlerinin sinirlanmasi nedeniyle muayyen bir maksimum diizeye erisir
ve yapilan is artsa da o diizeyde kalir. Nitekim kisiye giderek artan is yaptirildiginda kullandig
O2 miktar da dogrusal bir sekilde artar. Nihayet 6yle bir noktaya gelinir ki bu noktadan itibaren
is artsa bile O2 kullanimi artik daha fazla bir artis gdstermez, aym diizeyde kalir. iste bu
noktada kisinin kullandig1 O2 maksimaldir ve maksimum VO2 veya maksimal aerobik kapasite
adin1 alir ve bireyin kardiyorespiratuvar dayaniklilik kapasitesini veya kondisyonun en iyi
kriteri olarak kabul edilir.

Maksimum VO2 nin gelisimi biiyiikk oranda kalitsal faktorlere baghidir (% 80-85).
Antrenmanlarla %20-15 lik kisim gelistirilebilmektedir. Yiiksek Maksimum VO2 miisabaka
aninda gerekli olan enerjinin daha biiylik oranda aerobik sistemden elde edilmesini
saglamaktadir (Kalyon, 1994).



4.3.2 Kalp Atim Hiz Degerleri

Kalp atim hiz degerleri, yasa bagl bireysel maksimal kalp atim hizinin yiizdesi ya da
kalp atim rezervine dayali olarak antrenman siddetini kestirmekte ya da antrenmani
programlamada sik¢a kullanilmaktadir (Crouter, 2004). Kalp atim hiz1 degerlerindeki degisim
egzersiz sirasinda dinlenik duruma goére daha istikrarlidir ve dinlenik durumla kiyaslandiginda
egzersiz sirasinda kalp atim hiz degerleri ve oksijen tiiketimi iliskisinin daha biiyiik bir lineerite
sergiledigi goriilmektedir (Hills, 1998). Kalp atim hiz1 degerleri tahmin denklemine (Maksimal
kalp atim ylizdesi ya da kalp atim orani rezervi) dayali yapilacak ¢alismanin siddeti genis bir
aralik icermektedir. Tahmin denklemine (220-yas) gore hesaplanan kalp atimi £10-12atim.dk-1
varyasyon sergilemektedir (Franklin, 2001). Kalp atim hiz degerleri egzersiz siddetini
belirlemek i¢in ya da bireysel kalp atim hiz degerleri yiizdesi ya da kalp atim rezervine dayali
antrenmani yonlendirmek igin 6zellikle dayaniklilik sporcularinda sik bir sekilde kullanilan
parametredir. Bunun yani sira biiyiik kas gruplarini igeren dinamik aktivitelerde de kalp atim
hiz degeri lineer olarak oksijen tiiketimi ile ilgilidir (Christensen, 1983). Stres, hidratasyon
diizeyi, ¢evresel faktorler (sicaklik ve nem), egzersizin tiiri (ist govde ya da alt govde),
cinsiyet ve antrenman diizeyi gibi kalp atim hiz degerlerini etkileyebilecek diger faktorler
sebebiyle egzersiz sirasinda kalp atim hiz degerlerini kullanmak birtakim sinirhiliklara yol
acabilir. Bununla birlikte egzersiz yiikii siddetini belirlerken arastirmacilar igin giivenilir bir
arag olabilmektedir (Crouter, 2004).

4.4.Temel Fizyolojik Kavramlar

Zirve VO2;
e Yiiksek siddet ve uzun siireli egzersizleri desteklemeye,
e  Yogun bir egzersizden sonra ¢abuk toparlanmaya,
e Agsin yorgunluk gdstermeksizin daha aktif olmaya,
e  Onemli antrenman yiiklerini desteklemeye,
e  Uzun siireli yarigmalarda daha basarili olmaya olanak saglar.

Maksimum VOz, biiyiime ile kizlarda 14—15 yasa kadar, erkeklerde 1820 yasa kadar artig
gosterir. Biliylimeye bagli olan bu artis, 6zellikle diizenli, yogun ve uzun siireli ¢alismalar ile
onemli derecede gelistirilebilir.

Maksimum VOz, ortalama olarak erkek ¢ocuklarda kizlara oranla daha yiiksektir, yetiskin

yastan itibaren yas ile azalir. Sedanterlerde bu azalis hizli olur.
Aerobik: Serbest oksijenin varliginda olusan organik siirecleri tanimlar. Bu siiregte, oksijen su
olusturmak i¢in canli hiicrede okside edilen ve besinlerde bulunan organik molekiillerin
hidrojeni ile birlesir. Bu, suyun olusumu ile sentezlenen enerjinin bir miktart 1stya doniisiir,
diger kismi1 hiicrelerde birikir. Bu siire¢ esnasinda serbestlenen oksijen miktar1 kisinin aerobik
kapasitesine goredir.



Aerobik Giig: Maksimal aerobik gii¢, Maksimum VO2’nin %100’ tindeki bir efora denk

gelen giictlir, vat olarak dl¢iiliir. Enerji aerobik-anaerobik siire¢lerden kaynaklanir. Bu durumda
egzersizin siiresi, asidoz ve glikojen oraninin diismesi sonucu, sinirlidir.
Maksimal Aerobik Hiz (MAH): Sporcunun maksimum aerobik giigte ya da maksimum VO2’
nin %100’ {inde iirettigi hareket siiratidir. Ol¢iim km/saniye olarak yapilir. Maksimum VO2 i
bilmekten ¢ok fizyolojik gelisimi daha fazla kolaylastiran kosu hizlariin dozajini1 ayarlamak
i¢in zorunlu olan, maksimum aerobik hizi bilmek daha 6nemlidir (Agikada, 1990).

Aerobik Kapasite: Bireyin soludugu havadan alabildigi ve dokulara dogru tasiyabildigi
maksimal oksijen miktaridir. Aerobik kapasite ya L/dakika (birim zamandaki oksijen hacmi) ya
da ml/kg/dak (birim zamanda, birim viicut agirligina oksijen hacmi) olarak agiklanir.

Aerobik dayaniklilik: Maksimum VO2’nin olast en yiiksek yiizdesini uyaran bir eforun
desteklenebildigi siiredir. Diger bir deyisle, maksimum aerobik giiclin yliksek bir yiizdesini
uzun siire siirdiirebilme kapasitesidir.

Ornek; maksimal aerobik hizin % 90’mna denk gelen bir hiz1 sabit olarak siirdiirmek ve
bu hizda kosulan mesafeyi ya da siireyi 6l¢gmek.

Anaerobik: Serbest oksijenin ya da solunum ile alinan oksijenin yoklugunda cereyan eden
organik siiregleri tanimlar. Bu tiir ¢calisma siddetinde organizma, oksijen alimi ve enerji
ihtiyaglar arasindaki metabolik dengeyi saglayamaz. Bu siirecte enerji;

. ya adenozin trifosfatin (ATP) ve kreatin fosfatin (CP) par¢alanmasi ile,

o ya da karbonhidratlarin (glikoz-glikojen) laktik aside pargalanmasi ile elde edilir.
Anaerobik siireglerde organizma, calisma esnasinda olusan toplam laktik asidin
eleminasyonuna esit bir oksijen borcu olusturur (Ag¢ikada, 1990).

4.5.Spor ve Kadin

Bir toplum i¢inde kadinin spora katilimi, kadinin o toplum igerisindeki genel statiisiiniin
bir yansimasidir. Diinya genelinde de kadmin konumu ve kendisine bicilen roller
diistintildiiglinde, spor i¢inde kadinin sporcu 6zelliginden 6nce cinsiyetiyle degerlendirildigi
soylenebilir. Ozellikle 1970'lerin basindan itibaren gelisen feminist akimla birlikte, kadin ve
spor konusu ciddi olarak ele alinip, tartisilmaya baglanmistir (Willis, 1995).

Feminizm, cinsiyet ayirimciligina kars1 ¢ikarak cinsler arasinda siyasal, ekonomik ve
toplumsal esitligi savunan bir goriistiir. Fransiz Devrimi'nin ardindan kadin 6zgiirliigiiniin,
kadinlarin se¢me, secilme ve miilkiyet haklarinin savunulmasi bigiminde ortaya ¢ikmis, ¢esitli
eylem ve reformlar sonucunda bazi haklarin elde edilmesinden sonra ise erkegin kiiltiirel
egemenligiyle miicadeleye yonelik bir harekete dontismiistiir (Medved, 1996).

Gelismelerin bir iiriinii olarak, kadina egitimde firsat esitligi saglama amaciyla Amerika
Birlesik Devletlerinde “Islah Egitimi 1972 calismalar1 baslatildi ve “Title IX” projesi ile
Federal Fonlarin kullanilmas1 saglanarak kadinlarin spor yaparak halk giindeminde statii elde
etmeleri sagland1. Title IX'un igerigi, sporda kadinlara firsat ve ddiil esitsizligine kars1 organize
lobi birlikteligi saglamaktir.

Feministlerin 1972'de Egitim Islah Hareketi ile bekledikleri kanun hiikmiindeki
diizenlemeler tam 16 y1l sonra 1988'de gerceklesmis olsa bile bu siire¢ icerisinde, okullarda kiz



spor programlarinin  yayginlasmasi, kizlar i¢in diizenlenen okul miisabakalarinin
yayginlagsmasi, kizlar i¢in diizenlenen organizasyonlara daha fazla kaynak ayrilmasina neden
olmustur. Her konuda oldugu gibi, sporda da cinsiyet tstiinliikleri s6z konusudur. Spor
dallarinda, farkli yiizde performans diizeyleri ile bir dominant taraf mevcuttur. Ancak gelisim
diizeyleri farkli toplumlarda bu konuya olan bakis agis1 degismekte, endiistrilesmis iilkelerde
kadinlarin spora katilim orani fazla iken gelismekte olan iilkelerde ise bu oran diistiktiir. Ciinkii
bu toplumlarda kadin, hala disi cinsin yalnizca dogurganlik i¢in yaratildigi, ter yerine parfiim
kokmasi, aktif yasam yerine pasif yasami se¢mesi diisiiniilmektedir. Spora katildiginda ise,
kadinin tenis, yiizme, paten gibi artistik ve estetik branglar1 se¢mesi Onerilmektedir.

Spor genelde 6zgiir ve isteyerek yapiliyor goriiniir. Katilim, yas, cins, sinif ve irka bagl
oldugu halde, ihtiyacin dogurdugu alanlardan (maasli erkek isleri ve maasli kadin islerinden)
biri olmadigi i¢in Ozgiir gorlinlir. Sporun bu o6zglr ve bagimsiz i¢ hayati, kadina gelince
kaybolur. Cogunluk bilincinde yatan, kadinin sporda varliginin garipsenmesidir. Bayan spor
haberlerinin verilmesinde, genellikle sporun kendisi degil de, alisilmamiglik ve mizahi olmasi
tizerine kurulur. Medyada kadin sporcularla ilgili haberlerin ¢ogunda onlarin ev hanimi ve
annelik 6zelligi lizerinde durulur. Kadin sporcularla ilgili fotograf veya televizyon goriintiileri
ise ya degisikliklerini vurgulayacak pozisyonlardan ya da tam aksine spor yapan kadinin nasil
cinsiyetinden uzaklasarak erkeklestigini vurgulayacak pozlardan olusur. Ciinkii sporun
cagristirdigi, hizli, giicli ve kuvvetli olma gibi ozellikler ayn1 zamanda erkek cinsinin
cagristirdig1 6zelliklerdir. Bu nedenle spor genelde erkek kimligi ile 6zdeslesmistir ve erkek isi
olarak goriiliir. Fiziksel basar1 ve erkeksilik ayni anlagilmaktadir. Basarili kadinlar basarilar
arttikga erkeklesir. Basarili bir kadin sporcu, erkek gibi ama basarisiz bir kadin gibi goriiliir.
Hig bir erkek sporcu toplumda bdyle bir ikilem yasamaz. Eger kadin sporcu basarili ise erkek
oldugundan siiphelenilir (Boutilier, 1994).

Kadin sporcularin cinsiyet testinden gecirilmelerinin sebebi hep bu yiizdendir. Kadin
sporcular ancak buz pateni, jimnastik gibi sporlarda basariya ulastiklarinda toplum tarafindan
oviliip alkiglanirlar. Bu tip sporlar da zaten genclige, esneklige ve disilik imajina bagl
oldugundan, sporda cinsiyet ayiriminin bir gostergesi olarak tekrar karsimiza ¢ikar. Bayanlarin
yaptig1 sporlar Giiney Amerika da gazetelerin %15'lik bir haber oranini olustururken, bu oran
tiim spor magazininin %3 ile %7'sini, bayan magazin medyasin ise % 1 ile %3'liik bir oranda
kapmas1 anlamina gelir. Bu marjinal kapsam tiim spor yarigmalarinda ve basinda ayni
orandadir; yerel gen¢ sporcularin yaptiklari spordan tutun, olimpik sporlara kadar bu oran
degismemektedir. Salt kadin haberlerini kapsayan yazili basin bile sporcu bayanlarin ya
spordaki disiliklerini imaj olarak alir ya da kadinin sporda ¢ok hafife alindigina dair izlenimler
vardir. Bayanlarin yaptig1 takim sporlariyla ilgili dylesine az yorumlar vardir ki; bu yorumlar
genelde ya olumsuzdur ya da hafife alinarak miikemmellikten uzak kahramanlar, duygusal
yonleri sorunlu, ¢eligkilerden olusmus olagan dis1 insanlar gibi yorumlar yapilir.

Toplumdan topluma farkliliklar gostermesine ragmen tiim iilkelerde, spor i¢inde yer
alan kadina kars1 hakim olan bu diigiinceler, kadinin spora yonelmesindeki oranlar1 ve aktivite
cesitlerini belirlemektedir. Cogunlukla kadinlarin spora yonelmesi, yine giizelliklerini ve
cekiciliklerini korumak amaciyla, formda kalmak i¢in aerobik, step, yiiriiyiis ve kosuyu tercih
etmek seklinde ortaya ¢ikmaktadir (Zorba, 2000).



Kadimlarin sporda kabul gdrmemesi, eski Yunanda olimpiyatlara kadmnlarin

alinmamasiyla baslamis, modern oyunlarin tekrar dogmasiyla, Baron De Coubertin tarafindan
da stirdiiriilmiistiir. Diinya sporunun gelismesinde ve yayginlagsmasinda 6nemli bir yeri olan
Coubertin yaptigi atesli konusmalarla, 1901'de “kadinlarin rolii, erkeklerin galibiyetini takdir
etmektir”’, 1902 de “kadin sporlari, doganin kurallarina aykiridir”, 1912'de “Olimpiyat oyunlar1
erkeklere ayrilmali ve kadin sporcularin goriiniislerinin korkutucu oldugu diisiincesi
vurgulanmalidir. ”, buyurmuslardir.
1924 yilinda kadinlar erkeklerden 20 yil sonra yarismaya basladiklarinda ise Coubertin,
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesinde kadinlarin oyunlardan uzaklastirilmasini istemistir.
1925'de kadinlarin tasnif dis1 yarigmalarimi onerirken, 1934'de kadin sporcularin yarigmalarda
yer almasinin erkek sporcular i¢in iyi olmadigi konusunda uyarilarda bulunmustur. 1935'de ise
tekrar 1srarla kadinlarin halk karsilasmalarina katilmasina karsi oldugunu, onlarin toplum
icerisinde spor yapmamasi gerektigini, olimpiyat oyunlarinda kadinlarin asil roliiniin erkeklerin
basarilarmin édiillendirilmesinde gérev almak oldugunu vurgulamistir (Firat Uni.2009).

Kadin hareketleriyle birlikte belirli 6l¢iide sosyal degisim saglanmasina ragmen hala
yarigma sporlara katilimda, ¢alisma ve bos zamanlar1 degerlendirmede sporun yer alist
bakimindan kadin ve erkekler arasinda biiyiik farkliliklar vardir. Ancak belli bir sosyo-
ekonomik ve kiiltiirel seviyeye sahip aileler, kiz cocuklarinin spor yapmasi icin ¢aba sarf
etmekte ya da kendisi gegmiste spor yapmis anneler kiz ¢ocuklarini spor yapmaya tesvik
etmektedir. Buna ragmen spora baslayan kiz ¢ocuklariin spor yapma siireleri ve diizeyleri yine
toplumun yapisina bagli olarak erkek cocuklara kiyasla daha diisiik olmaktadir. Belirli bir yasa
kadar ¢ocuk iizerinde annenin etkisinin daha fazla oldugunu g6z 6niinde bulundurarak, sporun
toplum geneline yayilmasi ve bliylik ¢ogunluk tarafindan yapilir hale gelmesi i¢in kadinin
spora ilgisini arttirmak, dahas1 aktif olarak sporun i¢inde yer almasini saglamak i¢in ¢aba sarf
edilmelidir (William, 2009).

4.6. Kadinlarda Fiziksel Ozellikler

Kadinlar, erkeklere oranla yap1 olarak daha ufak ve viicut agirlig1 olarak da hafiftirler.
Buna bagli olarak da yergekimi merkezi daha asagidadir bu da 6zellikle iskelet sisteminde bazi
onemli farkliliklart meydana getirmektedir. Puberteye kadar boy, viicut agirligi ve kuvvet
cinsiyet farki gézetmeksizin paralel gelisme gostermektedir. Ancak Puberteden sonra kadinda
boy daha kisa kalir.

Yapilan aragtirmalarda kadin sporcular erkek sporculara gére 5—10 cm daha kisa oldugu tespit
edilmistir. Viicut agirligi lizerine yapilan arastirmalarda kadinlarin 10-15 kg daha hafif oldugu
bulunmustur (Medved, 1996).

Viicut agirligr ve kassal kuvvet daha diisiiktiir. Yapilan bir¢cok arastirmada kadinlar ve
erkekler arasinda %10’luk bir fark bulunmustur. Kadinlarin agirlik merkezlerinin daha asagida
olmast sigrama, atma ve atlama branslarinda dezavantaj getirirken cimnastigin bazi
branslarinda avantaj saglamaktadir. Ergenlik donemindeki kemik gelisimi bakimindan bayanlar
erkeklere oranla iki yil daha ileridedir. (Ostrojen hormonu uzun kemiklerin gelisimini
hizlandirir) Kemik gelisimi bayanlarda yaklasik 18, erkeklerde 21-22 yaslarina kadar devam



eder. Kemik dansitesi kadinda daha diisiiktiir. Kemiklesme miktarini etkileyen en onemli
faktorlerde beslenme, saglik ve hormonsal diizendedir. Ayn1 boyuttaki erkege oranla kadinda
distal femur, proksimal tibia ve patella daha kiigiiktiir. Pelvisin daha kii¢iik olmasinin etkisiyle
kadinlarda, patella laterale dogru cekilir ve sonu¢ olarak; meniskiisler kadinlarda daha
kiiciiktiir; Artikiiler kartinaj erkege oranla daha zayiftir ve kadinlarda kemik korteksleri daha
incedir. Yap1 olarak kadinlar genis bir pelvise ve dar bir omuza sahiptirler. Bu farklilik
genellikle 15 yasindan sonra daha da belirginlesir. Kadinlarda pelvis diisiik, daha genis ve
yayvandir. Kalca oynaklar1 arasindaki genislik erkeklere oranla daha biiyliktiir. Asetabulum ve
pubis senfizi arasindaki mesafe fazla oldugundan iki kalga birbirinden daha uzak durur. Bu
nedenle genis valgum ve “ x bacak” goriiniimii vardir (Kalyon, 1994).

Bu yapidan dolayr bayan kisa mesafe kosucular1 ayaklar1 lizerinde tasidiklart agirlik
merkezlerini dengede tutmak i¢in, pelvislerini daha fazla hareket ettirirler. Kosu aninda daha
biiylik kas gruplar1 devreye girdiginden kosunun mekanik verimliligi diiser. Teorik olarak bu
durum kadinlarda kosu becerisini sinirlayict bir durumdur. Ancak yapilan arastirmalara gore
kalga genisliginin performansi etkilemedigi de goriilmiistiir (Karakas, 1987).

Ergenlik donemi i¢inde bayanlarin gogilis kafeslerinin gelisimi, erkeklerden daha
hizlidir. Ancak 16 yasindan itibaren erkeklerin gogiis kafeslerinde, kadinlarin ise karin
bosluklarinda daha fazla bir gelisim s6z konusudur. Yetiskin bayanlarda gogiis kafesi,
erkeklere gore daha kiiciiktiir. Ayni viicut Olciilerine sahip kadin ve erkek, alt ve {ist
ekstremitelerine gore karsilastirildiginda erkekler genelde uzun kol ve bacaklara sahiptirler.
Kadinlarin ise dirsek acis1 erkeklerden daha genistir. Erkeklerde 12—18 yaslar1 arasinda bacak
uzunlugu 11,2cm artarken, bu oran bayanlarda 3cm kadardir. 12 yasindaki bayanlar toplam boy
uzunlugunun%83’iline, bacak uzunluklarini ise%96’sina erisirken 12 yasindaki erkekler 18
yaslarinda bu oranlarin ancak %86°sina ulasabilmektedirler. Kadinlarda ayak ve eller erkeklere
oranla daha kii¢iiktiir. Govdelerinin iist kisimlar1 bacaklara oranla daha fazla gelismistir. Eklem
ve bag yapilar1 bayanlarda daha ince ve zayiftir. Eklemlerde siirtiinme daha azdir. Bu nedenle
kadinlarda esneklik erkeklerden daha iyi gelismistir (Firat Uni.2009).

4.7 Kadinlarda Fizyolojik Parametreler
4.7.1. Viicut Yad Yiizdesi

Kadin ve erkek arasinda en 6nemli morfolojik farklardan biri, yag dokusu miktar1 ve
dagilimu ile ilgilidir. Kadinlarda erkeklere oranla yag dokusu iki kat daha fazladir. Ornegin;
erkekte %10-15 aymi yaslardaki kadinda %25 kadardir. Kadinlarin sporda erkeklere oranla
basarisiz olmasinin nedenlerinden birisi de viicut yag oranlaridir. Yag aktif olmayan ve
dezavantaj doguran bir kitledir. Bu yag kitlesinin rengi beyazdir, icerisinde mitokondri ve
kilcal damar yoktur. i¢ 1s1y1 izole eder, destek doku vazifesi goriir. Egzersiz viicut yag kitlesini
azaltir. Fakat bu azaltmanin derecesi egzersizin tipine, siddetine ve sikligina baglhdir.(haftada 3
giin %60 siddete ve 45 dk -1 saat arasinda egzersiz). Viicutta yag orani arttikca egzersize aktif
olarak katilan yagsiz viicut kitlesi olan kas azalir, viicut agirligimin kilogram basina diisen
aerobik kapasite azalir, dolayisiyla bir kg viicut kitlesini hareket ettirmek igin gerekli enerji
metabolizmasi diiser.
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Viicudun yagsiz viicut kitlesi ile kuvvet ve dayaniklilik arasinda biiytik bir iligski vardir.
Erkek ve kadin arasinda hatta bireyler arasinda mukavemet sporlarinda performans farkliliklar
viicut yag oraninin ve yagsiz viicut kitlesinin farkli olusuna baghdir. Yag kitlesinin farklilig
uzun mesafe yariglar1 gibi viicut kitlesini uzun siire tasinmasi gereken sporda viicut agirligini
arttirarak performansi diistiriir. Kadin atletlerin viicut yag oranlar1 oldukca degiskenlik gosterir.
Ergiin ve Arkadaglari, elit bayan sporcularda yaptig1 arastirmada viicut yag yiizdesini kizlarda
21,98 erkeklerde ise 17,41 olarak bulmuslardir.

Kisaca kadinlarda 11 yasina kadar erkeklere oranla biraz daha agir ve uzun boylu
olabilir. Ancak erkeklerde puberteye kadar daha hizli biiyiirler. Pubertede viicut kompozisyonu
degisir. 12 yasindan sonra erkeklerde viicut yagi orani diiger. Puberte dncesi viicut yag orani;
kizlarda, %19 erkeklerde ise %15 daha az bulunmustur. Puberteden sonra bu oran kadinlarda
%23, erkeklerde ise %15 seklindedir (Nindl, 2000).

4.7.2. Kas Sistemi

Hareket sisteminin temelini iskelet ve kaslar olusturur. Tiim sportif etkinlikler, kassal
aktivite sayesinde gerceklesir. Insan viicudunda 217 cift kas vardir. Kaslar tiim viicut
agirliginin %40-45’ini olusturur. Kadinlarda kas kitlesi ayn1 dlgiilerdeki erkege nazaran %15—
20 daha az orandadir. Kas tonusu ve kas kuvveti daha zayiftir. Kaslar daha kolay yorulur ve
verimi diisliktliir. Kadinlarda da erkekler gibi agirlik antrenmanlar ile kuvvet gelistirilir. Kas
tendonlar1 kadinda daha diisiik, daha zayif ve gevsektir. Kadinlarda tendonlarin daha diistik,
daha zayif ve gevsek olusu, kas tonusunun zayif olusu eklemlere daha fazla hareketlilik
kazandirir. Yani esneklik ve eklemlerin hareketlilik acilar1 erkeklere oranla daha genistir. Bu
ozellikler 15181 altinda cimnastik bransinda kadinlarin daha basarili oldugu yapilan ¢alismalarla
ispatlanmistir (Tablo 1).

4.7.3. Sinir Sistemi ve Koordinasyon

Kadinlarin motor sistemle ilgili reaksiyon zamanlari daha siiratlidir. Psisik durum;
genellikle kadinlar erkege oranla daha heyecanlidir. Bu heyecanli olma yarisma sporlarina
kadin i¢in 6nemli bir dezavantajdir. Kadinlar bu dezavantajdan zarar gdrmemek i¢in psikolojik
olarak da giiclii olmas1 gerekir.

Motor ve koordinatif yetenekler tamamen dogustan getirilmis yetenekler degildir.
Kuskusuz kalitimsal 6zelliklerin oldugu bir temelden yararlanilir, ancak 0grenme sayesinde
cevre ile kurulan aktif ve etkili iletisim sonucunda ortaya ¢ikarlar. Her koordinatif yetenegin
gelismislik diizeyi, hareket becerileri ve sportif tekniklerin &grenilmesinde etkili olur.
Koordinatif yeteneklerin 6nemi, hareketlerin-davranislarin amaca uygunlugunu saglamasindan
kaynaklanir. Blume’ye gore koordinatif yetenekler su sekildedir. Yonlendirme yetenegi uyum
yetenegi, motor 6grenme yetenegi, birlestirme yetenegi, ayirt etme yetenegi, denge yetenegi,
boyutsal yon belirleme yetenegi, ritim yetenegi, tepki yetenegi degisiklik yapabilme
yetenegidir (Muratli, 2007).

11



4.7.4. Hormonal sistem

Bayanlarda cinsel olgunlasma ilk menstriiasyonla baslar. Buna menarj denir. Cinsler
arasinda cinsiyet degisikligine sebep, erkeklerde testesteron, bayanlarda Ostrojen hormonlari
daha fazla salgilanmasidir. Testesteron hormonun salgisiyla kas gelisimi artis goOsterirken
Ostrojen hormonlarinin salgisiyla daha yag hiicreleri gelismektedir (Sevim, 2002). Yiiksek
enerji harcayan yliziicii ve kosucularda menarj, sporcu olmayanlara oranla daha ge¢ baslar.
Sporcu olmayan kizlarda 10-12 yasta menarj goriiliirken, sporcularda 13—14 yasa kadar menarj
goriilmeyebilir. Menarj yast diinyanin degisik bolgelerinde de farklilik gostermektedir. Bu
farklilik genetik ve beslenme aligkanliklarina bagli oldugu sanilmaktadir. Yiiksek siddetteki
antrenmanlar adrenalden androjen iiretimi uyarirlar. Maksimal egzersizde androjen artigi
olmasina karsin submaksimal egzersizde yoktur. Testosteron yanit, egzersiz yogunlugu siiresi
ve yapilan isle dogru orantihidir. 30dk agirlik ¢alismasindan sonra erkeklerde testosteron
seviyesi artarken kadinlarda degisiklik olmadig1 saptanmistir (Akgiin, 1992).

4.7.5. Egzersiz ve Kan

Kanin hacmi, miktar1 ve igerisindeki sekilli elemanlarindan 6zellikle hemoglobin ve
alyuvarlarin aerobik performansta temel belirleyici bir nitelige sahip oldugu bilinmektedir.
Yetigskin erkeklerde eritrosit sayist 5,2 kadinlarda 4.8 milyon/mm’ dir. Total kan ve kan
hiicrelerinin birbirine oranina hemtokrit denir ki, erkekler i¢in %42- 54, kadinlar i¢in %38-46
normal siirlandirir. Yetiskinlerde hemoglobin icinde ayn1 sekilde, erkeklerde kadinlara oranla
yiiksek degerler bulunur. Hemoglobinin 10 mm kandaki orani kadinlarda 14 gr kadardir.
Erkeklerde ise bu oran 15-16 gr. civarindadir. Kadinlardaki hemoglobin oraninin azlig: ile
menstrual donemlerde biiyiik miktarda demir kayb1 meydana gelmektedir. Bu da erkeklere
nazaran %25 az hemoglobine sahip olan kadinlar i¢in aerobik performansi olumsuz etkileyen
bir durum olarak goriilmektedir. Kanin antrenmanla iliskisine bakacak olursak, Total kan
hacmi antrenmanda hafifce artar. Bu artma daha ziyade plazma hacmindeki artmaya baglhidir.
Total hiicre hacmi pek degismez. Dokuz erkek ve yedi kiz 6grencide yapilan arastirmada;
giinde yarim saat, haftada 6 giin olmak tizere 2 aylik bir antrenman periyodundan 6nce ve sonra
iyot 131 ile isaretlenmis. Serum albiimiin olarak tespit edilen plazma hacmi degerlerinde
antrenman sonunda plazma hacminin erkeklerde %11, kadinlarda %7°e arttigi, total kan
hacminde erkeklerde %10, kadinlarda %7,5 arttigin1 ve bu farkliliklar istatistiki yonden anlamh
bulunmustur.

Total bilirubin, albumin, total protein, iirik asit, alkalen fozfataz kadinda asagi yukari
erkekte oldugu kadardir. Bununla beraber kolesterol kadinda, puberteden sonra erkege oranla
daha yiiksektir. Kreatin fosfokinaz, inorganik fosfat, a¢lik kan sekeri, plazma testesteron,
eritrosit, hematokrit, hemoglobin, serum demiri, idrar 17-ketosteroidi, idrar 17- hidroksi
steroidi kadinda daha diisiiktiir. Bazal metabolizma da keza kadinda daha diisiik bulunur. Gerek
istirahatte gerekse egzersizde biiylime hormonu daha yiiksek bulunmustur.
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Ayni glisemi diizeyinde plazma insulini de egzersizde yiiksektir. Adrenerjik aktivite
erkege oranla daha diistiktiir (Szmedra, 1998).

4.7.6. Kalp ve Dolasim Sistemleri

Dolasim sistemi aktif dokularin beslenmesini saglayan kan, bu kani tasiyan
damarlardan ve kan1 pompalayan kalpten olugsmaktadir. Arterler kadinlarda daha dar ve duvar
yiizeyleri daha incedir. Fakat damar ag1 daha yogundur. Venalar varis olusumuna daha
yakindir. Kalp, kan hacmi ve damarlarin 6zelligi, iliskide bulundugu kas sistemine gore
degisiklik gostermektedir. Kadinlardaki kas kitlesi erkeklere gére daha az oldugu icin kalbin
biiyiikliigii, kan miktar1 ve kanin hacmini belirleyen eritrosit yogunlugu daha azdir. Damarlar
kalbin yapis1, pompalama giicli ve kan hacminin miktar1 ile orantili olarak zayif ve daha dardir
(Tablo 1).

Kadinlarda kalp hacmi gerek mutlak gerek nisbi anlamda daha diisiiktiir. Kalbin atim
hacmi daha distiktiir. Atim hacmi distikligi daha yiiksek kalp atim sayisi ile telafi edilir
(Ergun, 1992).

4.7.7. Solunum Sistemleri

Solunum sistemini olusturan akcigerler ve solunum kapasitesi yas, boy, viicut agirlig
ve viicut yag orani ile orantili bir gelisim oldugu bilinmektedir. Normal saglikli bir kadinin
akciger kapasitesi ayni yas ve Olglilerdeki bir erkegin akciger kapasitesinden %10 daha
diisiiktiir. Buna bagl olarak yapilan bir¢ok ¢alismada bayana ait O2 kullanma kapasitesinin
(VO2) erkeginkinin %70 ‘ine denk geldigi goriilmiistiir. Akciger kadinlarda daha kii¢iik oldugu
icin, alveol ¢aplari, solunum derinliginde ve solunum yollarinin enine kesiti de bayanlarda
erkeklere oranla daha kiigliktiir. Vital kapasite daha diisiik, istirahat solunum frekans: daha
yiiksektir. Maksimal solunum dakika hacmi ve maksimal solunum kapasitesi, diger bir ifade ile
aerobik kapasite erkeklere oranla kadinlarda daha diisiiktiir (Muratli, 1997).

4.7.8. Kadinda Is1 Uyumu

Sicak havada yapilan egzersizler, fiziksel aktiviteye olan viicut cevabini bilytitiir. Cildin
sicakligi, terleme, kalp hizi ve sistolik kan basici artar. Bu cevaplar viicudun dengesinin
saglanmasini kolaylastirir. Bu mekanizmalarin islemesinde kadin ve erkekler arasinda bir fark
olup olmadigi bilinmemektedir. Ancak kadinlarin erkeklerden daha az terledikleri
bilinmektedir (Carol, 1992).

4.7.9. Enerji Kaynaklar
Kassal c¢alismada enerji saglanmasi egzersize ilk baslandifinda enerjiden zengin

Adenozin Trifosfat (ATP) ve fosfokreatin (CP) den ve bunlar takiben laktik asit (anaerobik)
yoldan ve egzersiz daha uzadiginda da aerobik yolla yapilmaktadir.
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Bilhassa kadinlarda ilk iki enerji sistemi ¢ok detayli incelenmis olmakla birlikte,
bugiinkii bilgilerimiz 1s181inda erkek ve kadin organizmasi enerji sistemleri yoniinden bir fark
goriilmemektedir. ATP ve PC bakimindan erkek ve kadinda kaslarda bulunan miktar aym
gozlenmistir. ATP kaslarda 4 mM/kg ve PC de 16 M/kg oraninda bulunmakta ve bu miktar
erkek ve kadinda yapilan olgtimlerde aymidir (Helgerud J, Hoydal K, Wang E 2007). Fakat
kadinda kas kitlesi erkege gore daha az oldugundan toplamda kadinda bu ilk enerji kaynagi
olan maddeler de daha az bulunmaktadir. Buna karsilik kisa siireli ama siddetli eforlarda
kadinlarin erkeklerden ¢ok geri kalmadigini diisiinecek olursak, daha kiiciik kas kitlesi ve daha
kiiciik viicut yapisinda olan kadinlarda, erkeklere goére bir etkinlik farki yaratmadig
diisiniilebilir. Laktik asit sistemi bakimindan yapilan arastirmalarda, maksimal egzersizlerde,
kadinlarda kan laktik asit dilizeyinin erkeklerinkine gore daha diisiik oldugu sonucuna
varilmaktadir. Bunun nedeni kadinlarda kas kitlesinin daha az olusuna baglanmaktadir. Bu
bakimindan orta mesafe kosusu veya siire ve siddet yoniinden benzeri egzersizlerde kadinlar
daha oniinde tutmak ve laktik asit sistemini gelistirecek yonde antrenman programlari
uygulanmasi kadinlar i¢in yararli olacaktir.

Uzun siireli eforlarda esasa olan aerobik sistem yoniinden ise, kadinlarin maksimal
aerobik kapasitelerinin erkeklere gore %15-25 kadar disiik oldugu bildirilmektedir. Bu fark
10-12 yaslarda mevcut olmamakta, daha ileri yaslarda ortaya ¢ikmaktadir. Bu da viicut yapisini
puberte ile meydana gelen degisiklige baglanmaktadir. Zira maksimal aerobik kapasite, calisan
kas kitlesi ile iliskilidir. Sayet bu kapasite viicudun aktif doku kitlesi ile orantilanirsa yani aktif
kas kitlesinin kilogramina diigen O2 alimi olarak ifade edilirse, farklilik azalmaktadir. Hatta
bisiklet ergometresinde maksimal test yapildiginda, bacak kas hacmi de 6l¢iilerek maksimum
VOz2 alimi ile orantilandiginda kadin ve erkekte farklilik azalmaktadir. Bu arastirmalarda
kadinlarin erkeklere gore bacak kas hacmi yoniinden farklilik gostermedigi de ortaya
¢ikmaktadir (Diindar, 2000).
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Tablo 1. Kadin ve Erkekler arasindaki Fiziksel ve Fizyolojik Farklihiklar (Zorba, 2000)

Kadin Erkek

Boy Diisiik Yiiksek
Agirlik Diisiik Yiiksek
LH ve FSH Hormonlar1 Yiiksek Diistik
Testesteron hormonu Diisiik Yiiksek
Ostrojen hormonu Yiiksek Diisiik
Esneklik Yiiksek Diistik
Enerjide yag kul. Yiiksek Diisiik
Kemik yog. Diistik Yiiksek
Kan lipidi Yiiksek Diisiik
Is1ya tolerans Diisiik Yiiksek
Bazal metabolizma Diistik Yiiksek
Laktik asit Diisiik Yiksek
Hemoglobin(hb) Diisiik Yiiksek
Kolesterol Diistik Yiiksek
Kan basinci Diisiik Yiiksek
Kan damarlari Dar Genis
Akciger Dar Genis
Kalp Kiigiik Biiytik
Kuvvet Diisiik Yiiksek
Yag Oranm Yiiksek Distik
Kas Kiitlesi Diistik Yiiksek
Anaerobik gii¢ Diisiik Yiiksek
Aerobik gii¢ Diisiik Yiiksek
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4.8.Spinning

Bu ders ismini hizlica dondiirmek anlamina gelen Spinning kelimesinden almaktadir.
Diinya ¢apinda taninan bisiklet¢i Jonny Goldberg, yarislara hizli ve rahat hazirlanabilmek i¢in
spinning bisikletini gelistirmistir. 1989°da da Jonny Goldberg ve John Baudhuin, Santa
Monika, Kaliforniya’da ilk “spinning” merkezini agtilar.
Jonny Goldberg 1990 yilinda Spinner bisiklet iireticisi Schwinn ile birlikte calisarak
Amerika’da 0zel olarak kendi tasarladigi bir bisiklet tipi olusturdu. Bu bisikletin 6zelligi
siradan kondisyon bisikletlerinden farkli olarak geometrisinin, selesinin ve gidon bogazinin
ayarlanabilmesi sayesinde binicilerin viicuduna ergonomik bir hale getirilmesi ve fonksiyonel
olarak kullanilmasidir. Triatlon gidonlarina benzeyen toplamda dort ayr1 tutus konumu vardir.
Ve bu dort ayr tutus sayesinde oturarak ya da ayakta bisiklete binilebilir. 18 kilo agirliginda ve
sicaga dayanikli yiin-¢uha karisimi fren pabuglariyla frenlenen ve pedallara zincir araciligr ile
dogrudan arada bir serbest diizenek olmaksizin bagl olan metal disk akic1 ve diizenli pedal
¢evirmeyi saglar.

Spinning’in kiginin tek basina yollarda kilometre saymasindan, kondisyon bisikletinde
tek basina sikilmasindan farki spor salonlarinda gruplar esliginde yapilmasi ve bu sayede
motivasyon unsurunun one ¢ikarilmasi. Antrenorler ortalama 45 dakika siiren idman birimlerini
degisik kondisyon seviyelerine gore ayarlarlar. Siirekli olarak oturulan bir kondisyon
bisikletinin aksine birden ayaga kalkmalar, siirekli ve hizli bir sekilde oturup kalkmalar
spinning antrenmanini farkli kilar, buna ek olarak grup i¢inde yapilmasi motivasyon
eksikliginin Oniine gecer. Siirekli olarak yapilan pozisyon degisiklikleri bel ve iist viicut
kaslarini galigtirtyor, tabiki bunlarin yaninda bacak kaslar1 da en etkili sekilde ¢alisiyor.

Yiiksek devirle yapilan spinning akici ve diizenli pedal ¢evirme konusunda da egitici
olmaktadir. Farkli caligmalarin kombinasyonu gii¢ ve mukavemeti arttirmakla kalmaz,
koordinasyon yetisini ve viicudu genel olarak hissedip kullanma kabiliyetini de gelistirir.
Antrendr esliginde aerobik ve anaerobik araliklart dengeli bir sekilde kullanmak aslinda bir
interval (HIIT) antrenmani ile de karsilastirilabilir. Buna ek olarak yapilan germe ¢aligmalari
ve antrenman sonlarinda 6zel olarak diisiiniilmiis nefes alip vermeler kaslarin gevseyip
dinlenmelerini saglar.

Genel olarak bisikletten higbir farki olmadig i¢in spinning’de de bisiklet tayti, ayakkabilari,
mayosu temel donanimda olmasi gerekenlerdir (Johnny, 2003).
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Resim 1: Ornek bir Spinning bisikleti:

Resim 2: Ornek bir spinning stiidyosu:
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4.9. Antrenman
4.9.1. Antrenmanin Tanimi

Spor bilimcileri antrenmanin tanimi tizerinde farkli agiklamalar yapmuslardir. Holmann
tip agisindan antrenmani “Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler
saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklar1 ile uygulanan
yiiklenmelerin tiimiidiir.” olarak ifade eder. Ulrich psikolojik olarak antrenmani, “yetenegin
eylem yapilarinin optimal hale gelmesini saglayan planhi bir siire¢” seklinde ifade eder.
Mellerowic / Meller ise antrenmani “Gii¢ yeteneginin yiikseltilmesi ve spor dallarinda basariya
ulagilmasini saglamak amaciyla sporcunun bedeni ve psikomastik gelisimde son derece etkin
olan yontem” seklinde tanimlar (Sevim, 1999).

Harre’ye goére antrenman, sporcularin en yiiksek sporsal verime ulagsmalarini saglayan
sistematik hazirlanma yontemlerinin tiimiidiir. Bu durum sporsal verimin arttirilmasinin
yaninda sporcunun kendisini egitmesi anlayisini igererek Ogrenme etkilerini de kapsar
(Zambak, 2008). Farkli bir antrenman tanimi, sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak
olarak ifade eder (Ergun ve Giinay, 1997). Dick, antrenmani; bireyin siirdiirdiigii yasam
bi¢iminin zorluk ve olumsuzluklarina adapte olabilmek i¢in ihtiya¢ duyulan, egzersizlerin
diizenli ve kontrollii bicimde yapilmasi olarak ifade eder. (Dick, 1980). Bayer’e gore
antrenmanin tanimi, sporcunun fiziksel, mekanik (performans), psikolojik ve entellektiiel
verimini yilikseltmek i¢in planlanarak yapilan ¢alismalarin timidiir. (Sevim, 1995). Muratl S.
(1985) ise antrenmani; sporcunun en yiiksek verime ulagmasini saglamak i¢in, planlanmis
bigimde uygulanilan bedensel ve ruhsal calismalar olarak ifade eder. (Muratli ve Oner, 1985).

4.9.2. Antrenman Donemleri
Ilke olarak antrenman, ilk basamaktan en iist seviyeye kadar planlanmis
olmal1 ve belli bir egitim donemini igcermeli. Uzun siireli yapilacak antrenman diizenlemesi

3 ana boliime ayrilir (Tablo 2) (Zambak, 2008).

Tablo 2. Antrenman Evreleri ve Antrenman Planlamasi

— = - = -
=t o p=1} ]
c = g = £
Genel = S = S =
Tene 2 = 2 = 2
= > = = =
Antrenman = < < < <
) o ) 2 o
I~ o ] o ~
o) = o) P H)|
P’ - ] o’
_ _ Gelisim Antrenman Ust Diizey
Ik Antrenman Evresi _ .
Doénenu Antrenman Dénemu
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Letzelter’e gore uzun siireli yapilan ¢aligmalar, antrenman siireci igerisinde 6zel ve
genel antrenman ylizdelerini gelistirmektedir (Sevim, 1995). Diem’in 6ngdriisiine gore saglikli
her birey hareket meydana getirme yetenegine sahiptir fakat yetenegin gelisim smir1 farkl
olacaktir. Bu gelisimin sinirin1 belirleyen ise bireyin sensomotorik yapisinin kaliteligidir. Birey
yapisal kalitesinin yaninda egitim ile erken yaslardan baslayarak desteklenirse bu durum sportif
performansinin temellerini olusturacaktir (Zambak, 2008).

4.9.2.1. Temel Antrenman Donemi

Temel antrenman donemi genel kuvvet, siirat, hareketlilik, koordinasyon ve
dayaniklilik gibi motorik 6zelliklerin gelismesidir. Bunun yani sira temel teknik ve taktik
prensiplerin 6grenilmesi, sporcularin hareket zenginliginin arttirilmasi, disiplin, kendine giiven,
diirtistliik gibi psikolojik 0Ozelliklerin ve sosyal davranislarin gelistirilmesi, antrenmanin
yarigmaya olan uyumunu saglamak iizere yapilan ¢alismalardir (Sevim, 1995)

Antrenmanin baslica gorevleri asagida siralandigi gibi birbirinden ayrilmaz bir biitiin
olarak goriilmelidir (Diindar, 2003).

Antrenmanin baglica gorevleri;

1. Kisiligin Geligmesi,

2.Fiziksel Uygunluk,

3. Spor Teknigi ve Koordinasyon,
4. Teknik Antrenman,

5. Taktik Antrenman,

6. Bireysel Miicadele,

7. Birebir Miicadele,

8. Zihinsel Antrenmandir.

4.9.2.2. Gelisim Antrenman Donemleri

Elit seviyede sporsal basariya ulagsmak i¢in gelisim antrenman programlari
diizenlenerek ¢aligmalar basitten zora dogru uygulanmalidir. Bu antrenman déneminde 6zel ve
genel antrenmanlarla teknik, taktik caligmalar yogunlastirilir.

Psikolojik ve zihinsel yetenek se¢imini arttirmak i¢in bu alanlardaki ¢alismalara gelisim
antrenman doneminde daha fazla yer verilmelidir. Psikolojik ve zihinsel gelisim 6zellikle
yaraticilik ve sorumluluk duygularini gelistirir. Psikolojik ve motivasyonel agidan kuvvetli
sporcular, kendilerini gii¢lii hissederler (Zambak, 2008).

Yine bu donem de sporcu, dgretilenlere tam katilim gostermeli; bireysel olarak taktiksel
diisiinceler de gelistirebilmelidir. Miisabaka sartlar1 goz oniine alinarak olusturulan antrenman

yontemi degisebilen kosullara uyum gosterebilecek esnek formlar hazirlanmalidir (Zambak,
2008).
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4.9.2.3. Yiiksek Performans Antrenmani

Miisabaka sartlarinda teknik, taktik caligmalari en iyi sekilde uygulamak amaciyla
yapilan ¢alismalardir. Sporcuda yiiksek performans saglayabilmek i¢in antrenman programinin
kapsami1 artirilir, miisabaka doneminde belirlenen eksik yonlerin lizerinde yogun bigimde
durulur. Sporcunun yiiksek performans antrenmanlariyla kazanimlar elde etmesi ve bu
kazanimlarin sénmeye ge¢me evresi yaklasik 22-28 yas araligidir (Zambak, 2008)

4.9.3. Antrenmanin Etkileri

Programli olarak yapilan antrenmanlarin kaslar iizerindeki olumlu etkileri (kas ve sinir
sistemi, refleks vb.) bilinen bir gergektir (Sevim, 1995). Antrenman siiresince sporcunun
gelismesi farkli yol ve araglar ile saglanir. Antrenmanin ana yonii fiziksel yiik uygulamasidir
(Diindar, 2003). Antrenman ile sporcularda bazi etkiler meydana gelmektedir. Bu etkiler
aerobik ve anaerobik sistemde olusan, kalp ve solunum sistemi iizerine ve genel bi¢cimde
meydana gelen etkiler olmak {izere dorde ayrilirlar (Zambak, 2008).

4.9.3.1.Aerobik Sistemde Olusan Etkiler

. Kaslarda karbonhidratlarin yikim (oksidasyon) yetenegi yiikselir.

o Kaslarda segici tiirde (selektif hipertrofi) biiyiime meydana gelir.

o Kaslarin, kasilma kuvvetinde artis meydana gelmektedir.

o Mitokondrilerin ATP yapim kapasiteleri gelisir.

o Mitokondrilerin Oksijen (O2) tasima diizeylerinde yiikselme meydana gelir.

o Kaslarin miyoglobin diizeylerinde yiikselme meydana gelir.

o Kaslarda yaglari okside etme yetenegi ile hareketlilik yetenegi artar.

o Farkli tiirdeki kas liflerinde metabolik uyum (metabolik adaptasyon) meydana gelir.

4.9.3.2.Anaerobik Sistemde Olusan Etkiler

o Kisa siireli tempo ve eforla yapilan egzersizlerin ardindan kan laktik asit diizeyinde artis
meydana gelir.

o Kaslarda enerjinin meydana gelirken kreatin fosfat (CP), glikojen ve ATP gibi anaerobik
metabolizma degerlerinde yiikselme olur.

o Glikojen yikiminin anaerobik yoniinii kontrol eden enzimlerin durumu ve miktarinda artma
meydana gelir.

4.9.3.3 Kalp ve Solunum Sistemi Uzerine Etkileri

. Max. VOz2 yiikselir.

. Kanda O2 tasima ve alim diizeyinde artma meydana gelir.
. Plazma voliimii ve total hemoglobin artar.

. Istirahat halinde kalp atisinda azalma olur.
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. Sistolik ve diastolik kan basinglarinda diisme meydana gelir.
. Kalbin iglevsellik diizeyinde yiikselme olur.

4.9.3.4.Genel Bicimde Meydana Gelen Etkiler

. Viicut yag yiizdesinde diisme meydana gelir.
. Aerobik ve anaerobik sistemlerdeki degisiklikler neticesinde sporcunun fiziki
performansinda yiikselmeler meydana gelmektedir.

4.9.4. interval Antrenman

Dayaniklilik antrenman metotlarindan biri olan interval, kelime anlami olarak ara, fasila
(ara) demektir. Mathews’a gore interval antrenman bir fiziksel kondisyon sistemidir. Bu istem
kisa fakat diizenli tekrar edilen yiiklenmelerin uygun dinlenme araliklari ile kesilmesi temeline
dayanir. Siirekli kosular metoduyla karsilastirildiginda interval antrenmanda daha az laktik asit
birikimi meydana gelir ve buna bagh olarak yorgunluk seviyesi de daha diisiiktiir. Ayrica
dinlenme periyodu sirasinda kaslardaki ATP-CP depolarinin bir boliimii yenilenir (Golli,
2006).

Interval antrenmanin karakteristik 6zelligi, calisma ve dinlenmenin ya da yiiksek ve
alcak yiikklenmeli devrenin sistemli olarak degismesidir. Dinlenme aktif ya da pasif olarak
degerlendirilir (G&llii, 2006). Interval antrenmanin en biiyiik avantaji az yorgunlukla ¢ok is
yapabilmektir. Kas caligmasi sonunda yorgunluga karsi dinlenme intervali uygulanir. Ayni
zamanda viicut 1sis1 ¢abuk yiikselmedigi i¢in de kisi daha verimli ¢alisabilmektedir (G6lld,
2006). Enerji sistemlerinin gelistirilmesi goz oniinde bulundugunda interval antrenmanin
farkliliklari:

1. ATP+CP kaynaklarinin tekrar kullanimina izin verir. Boylece, yorgunluk
baslangicini geciktirir.

2. Uygun bir dinlenme siiresi ve uygun bir dinlenme sekli ayarlandiginda,
anaerobik glikoliz maksimal olur ve ayrica gelistirilir.

3. Daha uzun ¢alisma intervali ¢ok tekrarlarla ve az dinlenme araliklar ile yapildiginda
oksijen tasima sistemine yliklenilir, sonugta aerobik enerji sistemi gelistirilir (Gollii, 2006).

4.9.4.1. interval Antrenman Metodu:

1. Kisa siireli interval antrenman metodu: 15-20 saniye arasi ¢alismalar

2. Orta siireli interval antrenman metodu: 1-8 dakika aras1 yapilan ¢aligmalar

3.Uzun siireli interval antrenman metodu: 8-15 dakika arasi yapilan ¢alismalar1 kapsar
(Golli, 2006).

Interval antrenmanda temel kurali; kalp atim sayis1 180-200’e ulastifinda calisma
durdurulur, 120-130’a diisiince ¢alismaya devam edilir (Golli, 2006).
Interval antrenman iki kisma ayrilir:

1. Yaygin (extensive) interval antrenman
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2. Yogun (intensive) interval antrenman (G6lli, 2006).

Dayaniklilik gelistirmek i¢in yapilan antrenmanlarda oncelikle hazirlik periyotlarinin
birincisinde devamlilik ve ekstensiv (yaygin) interval metot tercih edilmeli, daha sonra intensiv
(yogun) antrenman metodu uygulanmalidir. Antrenmanlarda yiiklenmeler kadar dinlenme
araliklarina da dikkat edilmeli, etkili dayaniklilik antrenmanlariin yalniz optimal antrenman
yiiklenmesi degil, dinlenmeden sonra tekrar optimal hazir duruma gelebilme oldugu
unutulmamalidir (G6llii, 2006). Yaygin interval antrenmanda ¢alisma yogunlugu diisiik, ancak
siirekli; yogun interval antrenmanda ise ¢alisma yogunlugu yiiksek, yiiklenme siiresi az ve
dinlenme araligi uzundur. Cocuk ve genglerin daha ¢ok dinlenme araliina ihtiyaglari vardir.
Genel ilke olarak yaygm interval antrenmanda kosular %60-80 maksimal performans
kapasitesi ile yapilmalidir. Ust diizey sporcularda tekrarlar arasi kalp atim sayis1 125-130’a
diiserken, yeni baslayanlarda ve genclerde bu saymin 110-120’ye diismesi beklenmelidir.

Fox, Bowers ve Foss’a gore ise, 20 yas altindaki atlet olan ya da olmayan kadin-
erkekler i¢in tekrarlar arasinda kalp atim sayisi en az 140, setler arasinda ise en az 120 atim/dk
olmalidir.

Bir interval antrenman programi hazirlandiginda oncelikle asagidaki degisikliklere
dikkat edilmesi gerekmektedir:

1. Caligma intervalinin yogunlugu ve siiresi

2. Her ¢aligmadaki tekrarlarin ve setlerin sayist

3. Dinlenme intervalinin siiresi ve tipi

4. Haftalik antrenman sayist

Calisma yogunlugu kalp atim sayisina gore ayarlandiginda, kisa siireli intervaller igin
kalp atim sayisinin maksimum olan 220/dk’ ya yaklagmasi, orta siddette intervallerde yaklasik
190/dk’ a ulagmasi (HR max %90-95), aerobik intervallerde ise HR max’in %85-90 olmasi
hedeflenir. Caligma yogunlugu ayrica atletin o anki durumuna gére de ayarlanabilir.

Calismadaki tekrar sayist ¢aligma intervalinin uzunluguna baghdir. Calisma intervali
kisaldik¢a tekrar sayisi artar. Kisa stireli yliksek yogunluktaki intervallerde dinlenme zamani
calisma intervalinin 2-3 katidir. Daha uzun, orta dereceli ¢alisma intervallerinde ise dinlenme
stiresi ¢alisma intervali kadar (1:1) ya da daha kisa (1:0.5) olabilir. Genel olarak atletler haftada
5-7 kez, atlet olmayanlar ise 3-4 kez antrenman yapmalidir (Gollii, 2006).

5. GEREC VE YONTEM
5.1. Gerecler
5.1.1. Denekler

Bu arastirmanim evrenini Istanbul ili icerisinde bulunan Essporto Health and Fitness
Club bayan tiyeleri olusturmaktadir. Bu spor merkezinde 25 ile 35 yas arasi1 daha dnce diizenli
egzersiz yapmamis yas ortalamalart 27,7+0,64 olan ve BMI’ lar1 25 den yukart olmayan
gonillii 10 HITT, 10 devamli antrenman grubu olmak iizere toplam 20 sedanter kadin
calismaya goniillii olarak katilmiglardir. Her katilimer arastirma oncesi ve sonrasi olmak iizere
iki kez teste tabii tutulmuslardir. Calismaya katilan kisilere yapilacak calismayla ve testlerle

22



ilgili bilgi verilmistir. (Ek 10.1 ve Ek 10.2). Bu kisilere ¢alismaya katilacaklarina dair bir onay
formu da imzalattirilmistir (Ek 10.3).

5.1.2 Arastirmada Kullanmilan Malzemeler

- Arastirma da HITT ve devamli antrenmanlar1 yaptirmak i¢in Lemond marka ergometrik
bisikletler kullanilmustir.

- Katilmecilarin egzersiz oncesi, sirast ve sonrasi kalp atim sayilarini 6lgmek igin Polar
marka(FT7) kalp atim sayist monitorleri kullanilmistir.

- Katilimeilarin viicut agirligt ve kompozisyonlarini degerlendirmek igin Tanita marka (BC
418) bioelektrik empedans aleti kullanilmistir.

5.2. Yontem

Arastirma Oncesi ve 8 haftalik calisma sonrasinda uygulanmis olan testler sunlardir:
Spinning bisikleti ile yapilan spinning dersinin siiresi 50 dakikadir ve aerobik agirlikli
anaerobik yiliklenmelerinde kullanildigi bir derstir. Spinning bisikletinin diger sabit
bisikletlerden farki 6n tarafinda bulunan disk frenleme sistemi ve fonksiyonel olmasidir.

Arastirma baslangicinda istirahat nabzi degerleri deneklerin oturarak 10 dakika
dinlenmeleri sonucu radial nabiz alma sonucu belirlenmistir. Tiim deneklerin 6l¢iimii sabah
saat dokuzdan 6nce ve spor yapmamis olan dinlenik bir viicuda yapilmistir. Deneklerin bir giin
oncesinden kafein iceren herhangi bir madde almamalar1 ve alkol kullanmamalar1 dikkate
alimmistir. Yine ayn1 zaman ve kosullarda tansiyon 6l¢iimii manson ve steteskop yardimi ile
yapilmugtir.

5.2.1. HIIT Gurubu Antrenman Yoéntemi

Spinning interval antrenman gurubu;

Siklik: Haftada 3 giin

Siddet: %60-90 kalp atim hizinda yiiklenmeler

Siire: 50 dakika (5 dk. 1stnma ve 5 dk. Soguma siiresi dahildir)
Yiiklenme metodu: Yiiksek siddetli aralikli bisiklet antrenmani

5.2.2. Devamh Antrenman Gurubu Antrenman Yontemi

Spinning devamli antrenman gurubu;

Siklik: Haftada 3 giin

Siddet: %70 kalp atim hizinda yiiklenmeler

Siire: 50 dakika (5 dk. 1stnma ve 5 dk. Soguma siiresi dahildir)
Yiiklenme metodu: Devamli yiiklenme ile bisiklet antrenmani
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5.3. Calismanin Yontemi

Bu calisma Istanbul ili igerisinde yer alan Essporto Health and Fitness Club’da
gerceklestirilmistir. Yas ortalamasi 27,7+0,64 olan daha once diizenli egzersiz yapmamis, 10
arastirma ve 10 kontrol grubu olmak lizere toplam 20 kadin goniillii olarak katilmistir.
Katilimcilarin hi¢ birinin beden kitle indeksleri 25” ten yukar1 olmamasina 6zen gosterilmis ve
arastirma boyunca herhangi bir 6zel beslenme programi uygulatilmamistir. Arastirma grubunu
olusturan 10 kisiye yiiksek yogunluklu interval ¢aligsmalar maksimal nabiz araliginin % 60-90
ile yaptirilirken, kontrol grubunu olusturan 10 kisiye ise maksimal nabiz araliginin %70’1 ile
devamli antrenman yiiklenmeleri haftada 3 kez, 45 dakika, 8 hafta boyunca yaptirilmistir. Her
iki gruba da antrenman Oncesi ve sonrast MaxVOz2’ yi degerlendirmek i¢in Astrand-Rhyming
bisiklet ergometre testi uygulatilmis ve viicut kompozisyonlar1 Tanita (BC 418) marka bio
elektrik empedans cihazi ile degerlendirilmistir.

Ik ve son dlgiimler arasinda farklar bulunarak hangi antrenman metodunun fizyolojik
parametreler ve MaxVOz iizerine daha etkili oldugu belirlenmeye ¢alisiimustir.

5.4. Ol¢iimiin Yontemi

Bu denekler saglikli beslenen ancak herhangi bir diyet programi uygulamayan kisiler
arasindan secilmistir. Arastirmaya katilmak isteyen deneklerin daha 6nce spor yapmamig
olmalar1 kendilerine sorulmak suretiyle kontrol edilmistir. Arastirmaya katilmak isteyen
deneklerle tek tek goriisiilmiis ve kendilerine ¢alismaya baslamadan 6nce bilgilendirme formu
verilerek caligma hakkinda bilgi sahibi olmalar1 saglanmistir. Daha sonra, ¢alismaya katilan
deneklerden goniillii olduklarimi belirten formu ve risk faktorii belirleme formunu okuyarak
imzalamalar1 istenmistir. Essporto Health & Fitness Club yonetiminden dl¢iimler i¢in gerekli
izinler alinmis ve spor tesisi biinyesinde yer alan liyelerden yararlanilmistir.

5.5. Verilerin Toplanmasi
5.5.1. Tanita Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Cabuk, noninvasive (¢ok yer kaplamayan ve miidahale gerektirmeyen) ve pahali
olmayan bir dl¢lim yontemidir. Bu yontemde bedene diisiik diizeyde elektrik akimi verilerek
BIA analizérii tarafindan impedans (Z) él¢iiliir. Bedenin toplam su miktar1 impedans degeri ile
belirlenebilir. Ciinkii beden suyundaki elektrolitler iyi bir elektriksel gecirgendir. Toplam
beden suyu voliimii biiylik ise elektrik akimi daha az direngle karsilasarak gecgecektir. Yag
dokusunun su miktar1 olduk¢a diisik diizeyde oldugundan bedeninde yag kiitlesi fazla
olanlarda elektrik akiminin gecisinde diren¢ daha fazla olacaktir. YBK su miktart % 73
diizeyindedir. Toplam beden suyu bilindiginde YBK belirlenebilir. Yagsiz beden kiitlesi fazla
olanlarda toplam beden suyu elektrik akiminin daha az direngle gegmesini saglayacaktir.
Biyoelektrik impedans dolayl1 olarak toplam beden suyunu ve yagsiz beden kiitlesini belirler.
Bununla birlikte biyoelektrik impedans analizinde insan bedeninin geometrik yapisi ve bu
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yapiin impedansla ile iligkisi, bedensel yapinin uzunlugu ve voliimii ve impedans arasindaki
iliskiler konusunda asagidaki varsayimlar dikkate alinmaktadir (Ozer, 2007).

Viicut kompozisyonunu degerlendirmek i¢in Tanita (BC 418) marka bio elektrik
empedans analizorii kullanilmistir. Tanitanin beden analizatorii, Brozek® e gore ‘beden
yogunlugunun hesaplanmasma dayanmaktadir. BIA’ da islev deri yiizeyinde olusan akim
direncinin belirlenerek deri alti yag kivrim kalinliginin belirlenmesine yoneliktir. Bu konuda
yapilan arastirmalarda, deri direncinden yola ¢ikilarak beden yag yiizdesini belirlemede dikkat
edilecek hususlar sunlardir:

1. Olgiim i¢in en son s1v1 alimimin ya da yemek yemenin 4-5 saat dnce yapilmis olmasi
gerekir.

2. Olgiimlerin egzersizden 13 saat sonra yapilmasi gerekmektedir. Eger olgiimler,
egzersizi takip eden 12 saat icinde yapilirsa, elde edilen sonuclar yanlis ¢ikabilir.

3. 24 saat dncesinde alkol ve kahve aliminin kesilmesi gerekmektedir (Diindar, 2000).
Olgiim yapilirken 500 gram kiyafet agirhigr kilodan gikartilmistir. Bununla beraber istirahat
nabzi, tansiyon, viicut yag agirlig1 ve ylizdesi, su orani, beden kitle indeksi, yagsiz viicut kitlesi
(FFM) qgibi fizyolojik parametreler aragtirmaya baslamadan once ve arastirma sonunda
tekrardan kayit altina alinmigtir. Elde edilen veriler aragtirma arsivinde kayit altinda tutuldu.

5.5.2. Astrand Rhyming Bisiklet Testi

Amagc: Submaksimal bir test sonucu kisinin oksijen tiiketim kapasitesi dolayli olarak
saptamaktir.

Yontem:
. Saglik kontrolleri yapilmis denekten pedali 6 dakika ¢evirmesi istenir.
o Hiz gostergesi 20km/s veya metronom ile 50 devir/dk olacak sekilde pedal ¢evrilir.

o Bayanlar i¢in 100 watt (600kpm)da pedal ¢evrilmeye baslanmalidir.

o Kalp atim sayilar1 her dakikanin son 15 saniyesinde oOlgiiliir. Test sirasinda olmasi
gereken kalp atim sayis1 120 ile 170 atim/dk arasinda olmalifdir. Eger kalp atim sayis1 2
dakika i¢inde 120’ye ¢ikmaz ise direng¢ 1/2 oraninda arttirilir. Bununla birlikte 3 dakika
veya daha az bir zamanda kalp atim sayis1 170’in tizerine ¢ikiyorsa direng 1/2 oraninda
azaltilir. Test iki defa arka arkaya Glgiimde aymi kalp atim sayisi elde edilinceye kadar
devam edilir.

Malzemeler:

e Bisiklet (Life Fitness)

e Kronometre

e Herhangi bir nabiz dlger sistem

e Saat

e  Tartr aleti

e Tansiyon Aleti

e Tanita marka biyo empedans tarti( BC-418 model)
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5.5.3. Astrand-Rhyming Test Nomogram

Efor yogunlugu ile kalp hizi veya oksijen kullanimi arasindaki lineer iliskiden
yararlanarak VO2 max’1 submaksimal verilerden tahmin etmek icin gelistirilen bir yontemdir

(Astrand,1954). Saglikli yetiskinlerde en sik kullanilan indirekt VO, max olgiim

protokollerinden biridir (Legge, 1986). Bisiklet ergometresi, kosu bandi, hatta step kullanilarak
uygulanabilir.

5.5.4. Yas, Boy Ol¢iimleri

Deneklerin yaslar1 y1l olarak tespit edilmistir. Boy uzunlugu Seca marka mekanik 6lgerli
terazi ile 0,01 cm hassasiyetinde alinmistir. Denekler ayakkabisiz bir sekilde antropometre
tahtasinin iizerinde dik pozisyonda sirtlar1 antropometreye doniik bir sekilde durmasi
saglanmistir. Deneklerin anatomik durus pozisyonunda durmalari saglanmis ve veriler cm
cinsinden kay1t edilmistir.

5.5.5. Viicut Agirhg Olgiimleri

Viicut agirhigt BMI oraninin tespiti acisindan Onem tasimaktadir. Bireyler oOlciiliirken
lizerlerinde minimum giyisi olmasina dikkat edildi. Olgiimlerde Tanita (BC 418) marka bio
elektrik empedans analizorii kullanilmistir.

5.5.6. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler Microsoft firmasinin gelistirdigi Windows altinda ¢alisan Excel paket
programina bu veriler girildikten sonra, bu degerlerim karsilastirilmas: i¢in Excel deki elde
edilen veriler SPSS 21 paket programinda Wilcoxon Signed Rank Test ve Two-Sample
Kolmogorow Simirnov testleri kullanilmistir. Aragtirma guruplarinin ferdi frekans dagilimlari
ve histogrami ¢ikarilmistir.
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Tablo 3. Bayanlar icin Maksimum VO2’nin Bisiklet Ergometresinde Kalp Atim1 Ve
Yiiklenmeye Gore Tahmin Edilmesi

Maksimal oksijen It/dak Maksimal oksijen It/dak

300 [450 [600 [750 900 300 450 [600  [750  |900
Atim hizi|kpm/min Atim kpm/min

Hiz1

50w  |[75w|100w (125w (150w 50w (75w |100w |125w (150w
120 26 [34 41 |48 148 16 21 [26 31 [36
121 25 [33[40 [48 149 21 [26  [30 [35
122 25 [32[39 [47 150 20 [25 [30 [35
123 24 [311[39 [46 151 20 [25 [30 [34
124 24 3138 |45 152 20 25 29 |34
125 23 [30 37 |44 153 20 24 [29 [33
126 23 3 [36 [43 154 20 [24 28 33
127 22 2935 |47 155 19 [24 28 [3.2
128 22 |28 35 [42 |48 156 19 23 28 [32
129 22 [28[34 |41 |48 157 19 23 27 [32
130 21 |27 34 |40 |47 |158 18 23 27 [31
131 21 27 [34 |40 |46 [159 18 [22  [27 31
132 20 [27[33 [39 [45 160 18 [22  [26 [30
133 20 |26 32 [38 |44 |16l 18 22 26 |30
134 20 [26 32 [38 [44 [162 18 22 26 3.0
135 20 [26 31 [37 [43 [163 17 22 26 |29
136 19 [25[31 [36 [42 164 17 21 25 [29
137 19 [25[30 (36 [42 165 17 21 25 [29
138 18 [24 30 [35 [41 [166 17 21 25 [28
139 18 [24 29 [35 [40 [167 16 21 24 [28
140 18 [24 28 [34 [40 [168 16 20 24 [28
141 18 [23[28 04 [39 169 16 [20 [24 [28
142 17 2328 [33 [39 170 16 [20 [24 |27
143 17 22 27 33 [38 [171 16 20 23 |27
144 17 2227 [33 [38 [172 17 21 23 |27
145 16 [22 27 [32 [37 [173 17 21 23 |27
146 16 [22[26 [32 [37 [174 17 [21 22 [28

Yukarida verilen Astrand tablosunda elde edilen nabiz ve uygulanan yiikiin sonucunda kisinin
dolayli tahmini oksijen tiiketimi (ml/kg/dakika) cinsinden bulmak icin, dolayl1 oksijen tiiketimi
(litre/dakika) viicut agirhigina boliiniir. (Yiiklenme derecesi birimi watt ve Kpm/dk olarak
verilmistir. Her ikisinin ayr1 ayri verildigi tablolarda bulunmaktadir (Tablo 3) (Ergun, 1992).
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6. BULGULAR

Bu calismaya yas ortalamasi 27,7 £0,64 olan 20 goniillii sedanter kadin katildi. Bu
calisma iki farkli egzersiz programini karsilastirmak amaciyla yas araliklar1 ve BMI oranlari
benzer homojen iki farkli gruba uygulanmistir. Birinci gruba (n=10) yiiksek yogunluklu
interval bisiklet egzersizi uygulanirken, ikinci gruptaki denekler (n=10) devamli antrenman
yontemi ile bisiklet kullanmislardir. Tiim katilimcilarin kadin oldugu bu programda veriler
toplandiktan sonra SPSS 21 ile analiz edilmistir. Calismamizda sedanter bayanlarda spinning
dersinin max VOz2 ye etkisi ile fizyolojik parametrelere olan etkisini inceledik.

Caligmamiza katilan 20 goniilli katillmcinin - maksimum VO2 degerleri i¢in
submaksimal bir test olan Astrand ryhming testini uyguladik. Nabiz ve tansiyon degerlerini
olgtiik. Kilo, yag orani, su orani, kas orani, beden kitle indeksi gibi fizyolojik parametreleri
biyo empedans tart1 ile Olglimler yaparak degerlendirdik. Cikan sonuclar tablolar ile
karsilastirilmali olarak gosterilmis ve degerlendirilmistir. Bununla beraber Wilcoxon signed
rank testi yontemi ile gereken hesaplar karsilagtirilmalariyla yapilmistir ayrica her iki gurup
Two sample Kolmogorow Simirnov testi ile de kendi aralarinda karsilastirilmistir.

Calismamiza katilan 20 goniillii sedanter kadin denegin de test kurallarin1 dogru
sekilde uyguladigin1 gozlemledik.

20 katilimcimin oldugu bu ¢alismada Yas ve kilonun dagilimi histogramla birlikte agagidaki
gibidir.

Grafik 1: Katihmcilarin Yas ve Ik Kilo Dagilimi
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Yukarida ki grafiklerde ¢alismaya katilan deneklerin sayisal olarak yas ve Kilo
dagilimlar1 gosterilmistir. Bu verilerin normal dagilim gostermemesi, verinin kiiciik bir
orneklemden alinmasindan kaynaklanmustir. Istatistiksel olarak bu grubun temsil degeri
disiiktiir.

Normal dagilim gostermeyen bu tarz verileri analiz etmek i¢in parametrik olmayan testler
kullanilir. Bu nedenle bu ¢alismada analizler parametrik olmayan testlerle 6l¢iilmiistiir.
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Betimsel istatistik

N Mean Std. Deviation [Variance

Statistic  [Statistic  [Std. Error [Statistic Statistic
Yas 20 27,75 ,640 2,863 8,197
\Valid N (listwise) |20

Bu caligmaya katilan tiim kadin bireylerin yas ortalamasi 27,7 dir.

Grafik 2: HIIT Grubu Yas Dagilim
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HITT grubunda ¢alismaya katilan kadin bireylerin yas ortalamasi 28,1 dir.

Grafik 3: Devamh Antrenman Grubu Yas Dagilim
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Devamli antrenman grubunda calismaya katilan kadm bireylerin yas ortalamasi 27,6°dir. Iki
grup arasindaki ortalama yas farki 0,511 olmakta ve anlamli bir farklilik yaratmamaktadir.
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Tablo 4. HIIT Grubu ilk ve Son Test Viicut Agirhg Aritmetik Ortalama, Minimum,
Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |Maximu |[Mean |Std.

m Deviation
[k Viicut Agirhgr |10 [51,8 63,3 57,65 4,125
Son Viicut Agirhigr |10 49,5 62,3 56,32 3,884

HIIT grubundaki katilimcilarin ilk viicut agirligi ortalama degeri 57,64+4,125 iken, sekiz
haftalik antremanlarimiz sonucunda son viicut agirlig1 ortalama degeri 56,32+3,884 oldugu
gorilmiistiir.

Tablo 5. Devamh Antrenman Grubu Viicut Agirh@ Aritmetik Ortalama, Minimum,
Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |Maximum [Mean Std.
Deviation
[k Viicut Agirhgt |10 47,5 65,2 53,58 5,293
Son Viicut Agirhgi J10 41,6 64,7 52,76 6,476

Devamli antrenman grubunda programa katilmadan 6nceki viicut agirligi ortalama degeri
53,58+5,293 iken sekiz haftalik antrenmanlardan sonraki viicut agirligi ortalama degeri
52,76+6,476 olarak gozlemlenmistir.

Tablo 6. HIIT Grubu Kilo Kaybr Aritmetik Ortalama, Minimum, Maksimum ve
Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |[Maximum [Mean Std.
Deviation

10 [1,3 -3,9 -1,33 1,456

Kilo Kaybi

HIIT grubuna antreman programimizi uyguladigimizda ortalama kilo kayb1 degeri -
1,3341,456 olarak gozlemlenmistir. HIIT grubundaki kadin bireylerimizde en fazla 3,9’luk bir
kilo kayb1 gozlemlerken, en az kilo kaybi olarak 1,3’liik bir kilo alis gézlemlenmistir.
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Grafik 4: HIIT Grubu Kilo Kayb
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Bu grafige bakildiginda ortalama viicut agirliklar: test 6ncesi HIIT gurubunda 57,65+4,125
iken test sonras1t 56,33+4,030 olarak goéziikmektedir. Test Oncesi ve test sonrasi kilo kaybi
yiizdesi %2.29 olarak tespit edilmistir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |8° 6,31 50,50
SonKilo -Positive Ranks [2° 2,25 4,50
IIkKilo Ties [o°
Total 10

a. SonKilo < lIkKilo
b. SonKilo > lIkKilo
c¢. SonKilo = llkKilo

Test Statistics®
SonKilo -
IlkKilo
z -2,352°
Asymp. Sig. (24,019
[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

HIT grubu ilk ve son viicut agirliklar1 arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir. (¢=0,019
<0,05)
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Tablo 7. Devamh Grubu Kilo Kayb1 Aritmetik Ortalama, Minimum, Maksimum ve
Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |[Maximum [Mean Std.
Deviation

Kilo Kayb1 10 (1,6 -8,1 -0,82 2,734

Devamli antrenman grubuna sekiz haftalik antrenman programimizi uyguladigimizda ortalama
kilo kayb1 degeri -0,82+2,734 olarak gbzlemlenmistir. Devamli antrenman grubundaki kadin
bireylerimizde en fazla 8,1’lik bir kilo kayb1 gézlemlerken, en az kilo kayb1 olarak 1,6’lik bir
kilo alis gozlemlenmistir.

Grafik 5: Devamh Antrenman Grubu Kilo Kaybi
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Bu grafige bakildiginda ortalama viicut agirliklar: test 6ncesi devamli antrenman gurubunda
53,845,293 iken test sonrasi 52,76+5,190 olarak goziikmektedir. Test 6ncesi ve test sonrast kilo
kaybi yiizdesi %1.93 olarak tespit edilmistir.

Devamli antrenman programinin uygulandigi grubun ilk ve son kilolarina da ayni test
uygulanmis ve agsagidaki sonuglar elde edilmistir.
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Ranks

N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks  [5° 4,20 21,00
SonKilo -Positive Ranks |3 [5,00 15,00
lkKilo Ties 2°
Total 10

a. SonKilo < llkKilo
b. SonKilo > lIkKilo
c¢. SonKilo = llkKilo

Test Statistics®
SonKilo - 1lkKilo
z -421°
Asymp. Sig. (24,674
[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

Devamli antrenman grubu viicut agirhigi ilk ve son test arasinda anlamli farkliliga
rastlanmamuistir. (0=0,674 >0,05).

BMI Degisimi

Tablo 8. HIIT Grubu BMI Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum, Maksimum ve
Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |[Maximum [Mean Std.
Deviation

BMI Degisimi 10 1,3 0,5 -0,41 0,54

HIIT grubuna antrenman programimizi uyguladigimizda ortalama BMI degisimi degeri
-0,41+0,54 olarak gozlemlenmistir.
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Grafik 6: HIIT Grubu BMI Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama BMI degerleri HIIT Grubunda 20.68+3.71 iken test sonrasi
20.26£3.171 ye inmistir. Test Oncesi ve test sonrast BMI degisim yiizdesi 2.03 olarak tespit
edilmistir.

HIIT programmin BMI degisimi iizerindeki etkisini gérmek amaciyla istatistiksel analiz
yapilmugtir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |7* 5,71 40,00
SonBMI -Positive Ranks [2° 2,50 5,00
IIkBMI Ties 1°
Total 10

a. SonBMI < lIkBMI
b. SonBMI > IIkBMI
c. SonBMI = IIkBMI

Test Statistics®
SonBMI
IIkBMI
z -2,081°
Asymp. Sig. (24,037
[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.
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Wilcoxon Singed Rank sonucunda a degerli 0,037 olarak bulunmus bu da bu programin BMI
degisiminde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi oldugunu gostermektedir. (a=0,037 <0,05)

Tablo 9. Devamhi Antrenman Grubu BMI Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum,
Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum [Maximum [Mean Std.
Deviation
BMI Degisimi 10 |34 0,6 -0,37 1,13

Devamli Antrenman grubuna ¢alismamizi uyguladigimizda ortalama BMI degisimi degeri
-0,37+1,13 olarak gézlemlenmistir.

Grafik 7: Devamh Antrenman Grubu BMI Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama BMI degerleri Devamli antrenman Grubunda 21,68+3,88
iken test sonras1 20,50+3,67 ye inmistir. Test oncesi ve test sonrast BMI degisim ylizdesi 5.44
olarak tespit edilmistir.

Devamli antrenman programina katilan gruptaki bireylerin BMI degisimleri i¢in de Wilcoxon
Signed Rank Test uygulanmastir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |6* 4,50 27,00
SonBMI -Positive Ranks [3 6,00 18,00
IIkBMI Ties 1°
Total 10

a. SonBMI < lIkBMI
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b. SonBMI > IIkBMI
¢. SonBMI = lIkBMI

Test Statistics®
SonBMI -
IIkBMI
z -,535°
Asymp. Sig. (2-],592
[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

Istatistiksel analiz sonucunda testin o degeri (0,592) 0,05 den biiyiik oldugu i¢in bu gruptaki
kisilerin BMI degisimi uygulanan programdan bagimsizdir. Bu degisim istatistiksel olarak
anlamli degildir. (¢=0,592>0,05)

Sonuglara gore yiiksek yogunluklu interval bisiklet egzersizi viicut kitle endeksinde anlamli bir
farklilik yaratirken, ayni durum devamli antrenman yontemi i¢in gegerli degildir. Kilo
kaybinda oldugu gibi BMI degisiminde de HIIT programinin daha etkili oldugu goriilmektedir.

Yag Yiizdesi Degisimi

Tablo 10. HIIT Grubu Yag Yiizdesi Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum, Maksimum
ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |[Maximum [Mean Std.
Deviation

Yag %’si Degisimi |10 [4,4 11 121 |18

HIIT grubuna ¢alismamizi uyguladigimizda ortalama yag yilizdesi degisimi degeri
-1,21+£1,8 olarak gézlemlenmistir.
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Grafik 8: HIIT Grubu Yag Yiizdesi Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama yag yiizdesi degisimi HIIT Grubunda %21,22+0.57 iken test
sonras1 %20,01+0.48 e inmigstir. Test Oncesi ve test sonrasi ortalama yag yiizdesindeki degisim
%1.21 olarak tespit edilmistir.

HIIT Grubundaki kisilerin yag ylizdelerindeki degisimin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigini tespit etmek amaciyla bir bagska Wilcoxon Signed Rank Test uygulanmastir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |7 6,43 45,00
SonYagYuzdesi -Positive Ranks |3° 3,33 10,00
lIkYagYuzdesi Ties lo®
Total 10

a. SonYagYuzdesi < llkYagYuzdesi
b. SonYagYuzdesi > IlkYagYuzdesi
c. SonYagYuzdesi = lIkYagYuzdesi

Test Statistics®
SonYagYuzdesi -
IIkYagYuzdesi

z -1,785"

Asymp. Sig. (2-tailed) |,074

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.
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Test sonuglarina gore a degeri (0,74) olarak bulunmustur. Bu deger 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in
bu gruptaki katilimcilarin HIIT programindan 6nceki ve sonraki yag yiizdelerindeki degisim
istatistiksel olarak anlamli degildir. (a=0,074>0,05)

Tablo 11. Devamh Antrenman Grubu Yag Yiizdesi Degisimi Aritmetik Ortalama,
Minimum, Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum [Maximum [Mean Std.
Deviation

Yag %’si Degisimi |10 |-9,3 1,4 -0,81 3,15

Devamli antrenman grubuna g¢alismamizi uyguladigimizda ortalama yag yiizdesi degisimi
degeri -0,81+3,15 olarak gozlemlenmistir.

Grafik 9: Devamh Antrenman Grubu Yag Yiizdesi Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama yag yiizdesi degisimi devamli antrenman Grubunda
%23,014+4,132 iken %22,9+4,112 e inmistir. Test Oncesi ve test sonrast ortalama yag
yiizdesindeki degisim %0.11 olarak tespit edilmistir.

Devamli antrenman programin uygulandigr gruptaki katilimcilarin yag yiizdelerindeki degisim
icin de ayni test uygulanmis ve sonuclar asagidaki gibi bulunmustur.
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Ranks

N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |4° 6,25 25,00
SonYagYuzdesi -Positive Ranks [5° 4,00 20,00
IIkYagYuzdesi Ties 1°
Total 10

a. SonYagYuzdesi < lIkYagYuzdesi
b. SonYagYuzdesi > lIkYagYuzdesi
c. SonYagYuzdesi = lIkYagYuzdesi

Test Statistics®
SonYagYuzdesi -
IIkYagYuzdesi

z -,297°

Asymp. Sig. (2,766

[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

Analiz sonuglarindan bulunan 0,766 degeri Devamli antrenman programin uygulandigi
katilimcilarin uygulamadan Onceki ve sonraki yag oranlar istatistiksel olarak farklilik
gostermemektedir. (a=0,766>0,05)

Test sonuglart hem HIIT hem de Devamli antrenman programinin deneklerin yag yiizdelerini
degistirmede istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigini gostermistir. Buna karsin HIIT
programinda yag yiizdelerindeki degisim daha fazladir.

Yag Kilogram Degisimi

Analizlerde bakilan bir diger degisken deneklerin yag miktarlarindaki degisimdir. Iki grupta da
programdan Once ve sonra yag miktarlar1 alinmis ve Wilcoxon Signed Rank Test
uygulanmigtir.

Tablo 12. HIIT Grubu Yag Kilogram Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum,
Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |[Maximum |[Mean Std.
Deviation
Yag Kilogram 10 |25 0,7 -1,03 1,134
Degisimi

HIIT grubuna ¢alismamizi uyguladigimizda ortalama yag kilogram degisimi degeri
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-1,03+1,134 olarak gozlemlenmistir.

Grafik 10: HIIT Grubu Yag Kilogram Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama yag miktar1 degisimi HIIT Grubunda 12.2942.18 iken test
sonrast 11.26+1.99 e inmistir. Test Oncesi ve test sonrasi ortalama yag yiizdesindeki degisim %

8.3 olarak tespit edilmistir.

HIIT programini uygulayan katilimcilarin test sonug¢larina bakildiginda o degeri 0,028 olarak
bulunmustur. Degerin 0,05’ten diisiik olmasi katilimcilarin  programdan sonraki yag
miktarlarinin ilk duruma kiyasla istatistiksel olarak anlamli sekilde azaldigini gostermektedir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |8 5,13 41,00
SonYagMiktari _Positive Ranks |1° 4,00 4,00
IIkYagMiktari Ties 1°
Total 10

a. SonYagMiktari < llkYagMiktari
b. SonYagMiktari > llkYagMiktari
c. SonYagMiktari = lIkYagMiktari
Test Statistics®

rl

SonYagMikta

lIkYagMiktari

z -2,196"
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Asymp. Sig. (2-],028
tailed) ‘ ‘
a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Analiz sonuglarindan bulunan 0,028 degeri HIT programim uygulandigi katilimcilarin
uygulamadan onceki ve sonraki yag kilogramlarinin istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir. (a=0,028<0,05)

Tablo 13. Devamh Antrenman Grubu Yag Kilogram Degisimi Aritmetik Ortalama,
Minimum, Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |Maximum [Mean Std.
Deviation
'Yag Kilogram 10 [5,5 1,2 -0,51 1,877
Degisimi

Devamli antrenman grubuna calismamizi uyguladigimizda ortalama yag kilogram degisimi
degeri -0,51+1,877 olarak gézlemlenmistir.

Grafik 11: Devamh Antrenman Grubu Yag Kilogram Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama yag kilogram degisimi devamli antrenman Grubunda
12.57+2.23 iken test sonras1 12.06+12.14 e inmistir. Test 6ncesi ve test sonrasi ortalama yag
yiizdesindeki degisim % 4.13 olarak tespit edilmistir.
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Ayni degiskenin Devamli antrenman programi uygulayan gruptaki etkisi de asagidaki sekilde
analiz edilmistir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |5° 5,70 28,50
SonYagMiktari -Positive Ranks |5 5,30 26,50
lIkYagMiktari Ties [o°
Total 10

a. SonYagMiktari < llkYagMiktari
b. SonYagMiktari > lIkYagMiktari
c. SonYagMiktari = lIkYagMiktari

Test Statistics®
SonYagMikta
ri -
IIkYagMiktari
z -,102°
Asymp. Sig. (2,919
[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Test sonucunda ¢ikan 0,919 degeri yag Kilogram degisiminin istatistiksel olarak anlamli
olmadigimi gostermektedir. (2=0,919>0,05)

Sonuglara gore yiiksek yogunluklu interval bisiklet egzersizinin viicuttaki yag miktarini
anlamlh sekilde azalttigr goriilmiistiir. Ancak devamli antrenman yonteminde gozlenen yag
miktar1 degisimi istatistiksel olarak anlamli degildir.

FFM Degisimi

FFM (yagsiz viicut kitlesi) iki programinda etki etmeyi amagladig1 bir diger degiskendir. HIIT
programindaki katilimecilarin FFM degerleri Wilcoxon Signed Rank Test ile analiz edildiginde
asagidaki tablo elde edilmistir.
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Tablo 14. HIIT Grubu FFM Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum, Maksimum ve
Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |[Maximum |[Mean Std.
Deviation

FFM Degisimi 10 [4,1 1,5 -0,57 1,756

HIIT grubuna ¢aligmamizi uyguladigimizda ortalama FFM degisimi degeri
-0,57£1,756 olarak gozlemlenmistir.

Grafik 12: HIIT Grubu FFM Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama FFM degisimi HIIT Grubunda 41.55+7.37 iken test sonrasi
40.98+7.27 e inmistir. Test dncesi ve test sonrasi ortalama FFM ytizdesindeki degisim % 1.37
olarak tespit edilmistir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |5° 6,80 34,00
SonFFM -Positive Ranks |5 4,20 21,00
IIkFFM Ties 0°
Total 10

a. SonFFM < IIkFFM
b. SonFFM > IIkFFM
¢. SonFFM = lIkFFM
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Test Statistics®

SonFFM -
IIKFFM

z -,663°

Asymp. Sig. (2,507

[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Test sonunda ortaya ¢ikan 0,507 degeri bu programimn FFM degisiminde istatistiksel olarak
anlamli bir degisim yaratmadigi ortaya ¢ikmustir. (2=0,507>0,05)

Tablo 15. Devamh Antrenman Grubu FFM Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum,
Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum [Maximum [Mean Std.
Deviation

FFM Degisimi 10 |-2,6 1 -0,38 1,067

Devamli antrenman grubuna ¢alismamizi uyguladigimizda ortalama FFM degisimi degeri
-0,38+1,067 olarak gozlemlenmistir.

Grafik 13: Devamh Antrenman Grubu FFM Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama FFM degisimi devamli antrenman Grubunda 41.04+7.28 iken
test sonrast 40.68+7.22 e inmistir. Test Oncesi ve test sonrasi ortalama FFM yiizdesindeki
degisim % 0.92 olarak tespit edilmistir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |6° 6,33 38,00
SonFFM -Positive Ranks [4° 4,25 17,00
IIkFFM Ties [o°
Total 10

a. SonFFM < IIkFFM
b. SonFFM > IIkFFM
c. SonFFM = lIkFFM

SonFFM -
lIkFFM
z -1,074°
Asymp. Sig. (24,283
[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

Devamli antrenman programinit uygulayan katilimcilarin verilerine gére FFM degerleri
tizerinde anlamli bir farklilik yaratmamaktadir. (a=0,283>0,05)

HIIT programinda oldugu gibi Devamli antrenman programinda da antrenman katilimcilarin
FFM degerleri lizerinde anlamli bir etki yaratmamaktadir.

TBW Degisimi
Viicuttaki toplam su degeri (TBW) iki antrenman programini uygulayan bireylerde de 6l¢iilmiis
ve sonuglar analiz edilmistir.

Tablo 16. HIIT Grubu TBW Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum, Maksimum ve
Standart Sapma Degerleri

N Minimum |[Maximum [Mean Std.
Deviation

TBW Degisimi 10 |31 1,1 -0,51 1,264

HIIT grubuna ¢alismamizi uyguladigimizda ortalama TBW degisimi degeri
-0,51£1,264 olarak gozlemlenmistir.
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Grafik 14: HIIT Grubu TBW Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama TBW degisimi HIIT Grubunda 34.54+6.13 iken test sonrasi
34.0346.04 e inmistir. Test Oncesi ve test sonrasi ortalama TBW ylizdesindeki degisim % 1.47
olarak tespit edilmistir.

HIIT grubundaki bireyleri degerleri Wilcoxon Signed Rank Test ile incelenmistir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |6° 6,33 38,00
SonTBW -Positive Ranks |4° 4,25 17,00
IIKTBW Ties [o°
Total 10

a. SonTBW < IIkTBW
b. SonTBW > IIkTBW
c. SonTBW = IIkTBW

Test Statistics®
SonTBW -
IIkTBW
z -1,071°
Asymp. Sig. (24,284
[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.
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Test sonuglarinda ortaya ¢ikan 0,284 degeri 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in HIIT programi
viicuttaki su oranindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bir etki olusturmamistir.
(a=0,284>0,05)

Tablo 17. Devamhi Antrenman Grubu TBW Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum,
Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum [Maximum [Mean Std.
Deviation

TBW Degisimi 10 1,9 0,7 -0,29 0,774

Devamli antrenman grubuna ¢alismamizi uyguladigimizda ortalama TBW degisimi degeri
-0,29+0,774 olarak gozlemlenmistir.

Grafik 15: Devamh Antrenman Grubu TBW Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama TBW degisimi devamli antrenman Grubunda 30.04+5.33
iken test sonras1 29.75+5.28 e inmistir. Test Oncesi ve test sonrasi ortalama TBW yiizdesindeki
degisim % 0.96 olarak tespit edilmistir.
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Ayni test Devamli antrenman grubundaki bireylere uygulandiginda asagidaki sonuglar ortaya

cikmustir.
Ranks
N Mean Rank |Sum of Ranks
Negative Ranks 6° 6,42 38,50
Positive Ranks 4° 4,13 16,50
SonTBW - IIkTBW . c
Ties 0
Total 10

a.SonTBW< IIKTBW
b.SonTBW > IIkTBW
c. SonTBW = IIkTBW

Test Statistics®

SonTBW - IIkTBW
Va -1,126"
Asymp. Sig. (2-tailed) ,260

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Devamli antrenman grubunun verilerinin sonuglari incelendiginde TBW’deki degisim
istatistiksel olarak anlamli degildir. (a=0,260>0,05)

HIIT programinda oldugu gibi Devamli antrenman grubundaki kisilerin viicutlarindaki su
oraninda bir degisim gézlemlenmis ancak bu istatistiksel olarak anlamli degildir.

Istirahat Nabz1 Degisimi
Deneklerin dinlenik haldeki nabizlari iki grup i¢in de incelenmistir. HIIT grubundaki bireylerin
dinlenik nabizlarinin antrenmandan 6nceki ve sonraki degerleri analiz edilmistir.

Tablo 18. HIIT Grubu Istirahat Nabzi Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum,
Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum [Maximum [Mean Std.
Deviation
[stirahat Nabzi 10 |5 -3 -3,8 0,919
Degisimi

HIIT grubuna ¢alismamizi uyguladigimizda ortalama istirahat nabzi degisimi degeri
-3,840,919 olarak gozlemlenmistir.
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Grafik 16: HIIT Grubu Istirahat Nabzi Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama istirahat nabiz degisimi HIIT Grubunda 72.6 £12.89 iken test
sonras1 68.8+12.21 e inmistir. Test dncesi ve test sonrast ortalama istirahat nabiz yiizdesindeki
degisim % 5.23 olarak tespit edilmistir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |10? 5,50 55,00
SonDinlenikNabiz ~ -Positive Ranks [0 ,00 ,00
IIkDinlenikNabiz Ties 0°
Total 10

a. SonDinlenikNabiz < llkDinlenikNabiz
b. SonDinlenikNabiz > llkDinlenikNabiz
¢. SonDinlenikNabiz = llkDinlenikNabiz

Test Statistics®
SonDinlenikNabiz -
IIkDinlenikNabiz

z -2,850°

Asymp. Sig. (2-],004

[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

Wilcoxon Signed Ranks Test sonuglarinda ¢ikan 0,004 degeri HIIT programinin istirahat nabzi
istatistiksel olarak anlamli etkisi oldugunu gostermektedir. (a=0,004<0,05)
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Tablo 19. Devamhi Antrenman Grubu Istirahat Nabz1 Degisimi Aritmetik Ortalama,
Minimum, Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum [Maximum [Mean Std.
Deviation
Dinlenik Nabiz 10 |5 1 -2,1 2,378
Degisimi

Devamli antrenman grubuna calismamizi uyguladigimizda ortalama istirahat nabzidegisimi
degeri -2,1+£2,378 olarak gozlemlenmistir.

Grafik 17: Devamh Antrenman Grubu Istirahat Nabzi Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama istirahat nabiz degisimi devamli antrenman grubunda
79.8+14.16 iken test sonras1 77.7+13.79 e inmistir. Test dncesi ve test sonrasi ortalama istirahat
nabiz yiizdesindeki degisim % 2.63 olarak tespit edilmistir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |7 5,86 41,00
SonistirahatNabzi -Positive Ranks [2° 2,00 4,00
IIkistirahatNabz1 Ties 1°
Total 10

a. SonistirahatNabzi < IlkistirahatNabzi
b. SonistirahatNabz1 > llkistirahatNabz1
c. SonistirahatNabzi = IlkistirahatNabzi
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Test Statistics®

Son istirahat Nabz1 —
Ik Istirahat Nabz1

z -2,209°

Asymp. Sig. (24,027

[tailed)
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

Devamli antrenman programdaki kisilerin istirahat nabizlarindaki degisimi 6lgmek i¢in yapilan
Wilcoxon Signed Ranks Testinin sonucu (¢=0,027) bu programin istatistiksel olarak anlamli
bir fark yarattigini gostermektedir.

Iki programin da istatistiksel olarak anlamli ¢ikmasi iki gruptaki bireylerin son durumdaki
nabiz degerlerinin birlikte analiz edilmesi gerekmektedir. Iki grup arasinda bir farklilik olup
olmadigini 6lgmek i¢in Two-Sample Kolmogorov Simirnov testi uygulanmustir.

Frequencies

Tur N
1 10
. . . 10
SonDinlenikNabiz
Total |20
Test Statistics®
SonDinlenikNabi
z
Absolute ,900
I\D/Ii(‘;‘):etzrences EXtremePOSiti\_/e ,900
Negative ,000
Kolmogorov-Smirnov Z 2,012
Asymp. Sig. (2-tailed) ,001

a. Grouping Variable: Tur

Test sonucunda ¢ikan 0,001 degeri iki grubun istirahat nabiz degerlerinin istatistiksel olarak
birbirinden farkli oldugunu géstermistir.

Sonug olarak iki programin da istirahat nabiz degerlerinden istatistiksel olarak anlamli bir
degisiklik yarattig1 gorilmistir. HIIT grubundaki degisim anlamli olarak Devamli antrenman
programindan daha etkili olmustur.
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VO: Litre

Tablo 20. HIIT Grubu VO2 Litre Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum, Maksimum
ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum [Maximum [Mean Std.
Deviation

VO2 Litre Degisimi |10 [0 0,76 0,323 0,209

HIIT grubuna ¢alismamizi uyguladigimizda ortalama VO2 degisimi degeri
0,323+0,209 olarak gozlemlenmistir.

Grafik 18: HIIT Grubu VO2 It Degisimi

Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 AI10

m1.VO2(l) ®2.VO2 (It)

Bu grafige bakildiginda ortalama VO2 It degisimi HIIT Grubunda 3.14+0.55 iken test sonrasi
3.46%0.61 e ¢ikmustir. Test Oncesi ve test sonrasi ortalama VO2 It yiizdesindeki degisim % 9.32
olarak tespit edilmistir.
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Maksimum oksijen tiiketim miktar1 bu calismadaki bir diger onemli degiskendir. HIIT
grubundaki bireylerin 6lciilen degerleri Wilcoxon Signed Ranks Test ile analiz edilmistir.
Ranks

N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |0* ,00 ,00
SonVO2lt -Positive Ranks |9° 5,00 45,00
IkvVO2lIt Ties 1°
Total 10

a. SonVO2lt < lIkvVO2lIt
b. SonVVO2lt > llkVO2It
c. SonVO2It = IIkvO2lt

Test Statistics®
SonvVO2It -
IIkVO2It
z -2,668"
Asymp. Sig. (24,008
[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.
Test sonucunda ¢ikan 0,008 degeri uygulanan HIIT programinin kisilerin maksimum oksijen

miktarlarindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli gekilde arttigim1 gostermektedir.
(a=0,008<0,05)

Tablo 21. Devamh Antrenman Grubu VO2 Litre Degisimi Aritmetik Ortalama,
Minimum, Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |[Maximum [Mean Std.
Deviation

VO2 Litre Degisimi |10 [0 0,38 0,089 0,113

Devamli antrenman grubuna ¢aligmamizi uyguladigimizda ortalama VO?2 litre degisimi degeri
0,089+0,113 olarak gozlemlenmistir.
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Grafik 19: Devamh Antrenman Grubu VO2 Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama VOz2 It degisimi devamli antrenman Grubunda 2.58+0.56 iken
test sonrasi1 2.88+0.51 e ¢cikmustir. Test Oncesi ve test sonrast ortalama VO2 It yiizdesindeki
degisim % 10.41 olarak tespit edilmistir.

Devamli antrenman programinin uygulandig: bireylerin maksimum oksijen tiiketimi miktarlar
da litre degeri iizerinden Ol¢iiliip analiz edilmistir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |0° ,00 ,00
SonVO2lt -Positive Ranks [8" 4,50 36,00
IkvVO2lIt Ties 2°
Total 10

a. SonVvO2lt < lIlkvVO2lt
b. SonVvO2lt > IlkVO2lt

Test Statistics®
SonVO2t -
IlkVO2lt
z -2,533°
Asymp. Sig. (24,011
[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.
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Wilcoxon Signed Ranks Test sonuglarinda 0=0,011 olarak 6l¢iilmiistiir. Analiz sonuglarina
gore bu programa katilan kisilerin maksimum oksijen tiiketim miktar1 da istatistiksel olarak
anlamli sekilde artmastir. (2a=0,011<0,05)

Iki programin da etkinligini analiz ettikten sonra hangi programin daha verimli oldugunu tespit
etmek i¢in Two-Sample Kolmogorov Simirnov testi uygulanmistir.

Frequencies

Tur [N
1 10
SonVO2It 2 10
Total J20
Test Statistics®
SonVO2lt
Absolute |,600
Ig)ﬂi::;rences EXtremePOSiti\_/e 000
Negative |-,600
Kolmogorov-Smirnov Z 1,342
Asymp. Sig. (2-tailed) ,055

a. Grouping Variable: Tur

Test sonucuna bakildiginda a degeri 0,055 olarak ¢ikmistir. Deger 0,05’e ¢ok yakin olmakla
beraber istatistiksel olarak bir anlam tasimamaktadir. Bu durum iki programin da verimli
oldugunu ancak herhangi birinin digerine bir avantaj1 olmadigini gostermektedir.

VO2 Max

Tablo 22. HIIT Grubu VO2 Max. ml/kg/dk Degisimi Aritmetik Ortalama, Minimum,
Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum |[Maximum |[Mean Std.
Deviation
\VVO2 Max. ml/kg/dkj10 0,94 14,18 7,42 4,073
Degisimi

HIIT grubuna ¢alismamizi uyguladigimizda ortalama istirahat nabzidegisimi degeri
7,4244,073 olarak gozlemlenmistir.
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Grafik 20: HIIT Grubu VO2 Max. ml/kg/dk Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama VO2 max ml/kg/dk degisimi HIIT Grubunda 54.29+9.64 iken
test sonrast 61.71+£10,95 e ¢ikmustir. Test Oncesi ve test sonrasi ortalama VO2 max ml/kg/dk
yiizdesindeki degisim % 12.02 olarak tespit edilmistir.

Aragtirmada bakilan son degisken, viicuttaki maksimum oksijen miktarinin kapasitesidir. Ik
olarak HIIT programindaki bireylerin verileri incelenmistir.

Ranks
N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks |0 ,00 ,00
SonVO2MaxMI -Positive Ranks [10° 5,50 55,00
llkvVO2MaxMI Ties [o°
Total 10

a. SonVO2MaxMl < IlkVO2MaxMI
b. SonVO2MaxMlI > llkvVO2MaxMI

Test Statistics®
SonVO2MaxMI -
IIkVO2MaxMI

z -2,803°

Asymp. Sig. (2-],005

[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

Wilcoxon Signed Ranks Test sonucunda HIIT programininin istatistiksel olarak anlamli bir etki
yarattig1 goriilmektedir. (0=0,005<0,05)
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Tablo 23. Devamh Antrenman Grubu VO2 Max. ml/kg/dk Degisimi Aritmetik Ortalama,
Minimum, Maksimum ve Standart Sapma Degerleri

N  [Minimum [Maximum [Mean Std.
Deviation
\VVO2 Max. Ml/kg/dkj10 |-0,84 0,07 2,617 3,26
Degisimi

Devamli antrenman grubuna g¢alismamizi uyguladigimizda ortalama VO2 max ml/kg/dk
degisim degeri 2,617+3,260larak gozlemlenmistir.

Grafik 21: Devamh Antrenman Grubu VO2 Max. ml/kg/dk Degisimi
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Bu grafige bakildiginda ortalama VO2 max ml/kg/dk degisimi devamli antrenman Grubunda
48.4948.60 iken test sonras1 51.10+£9.07 ye ¢ikmustir. Test Oncesi ve test sonrasi ortalama VO2
max ml/kg/dk yiizdesindeki degisim % 5.10 olarak tespit edilmistir.

Devamli antrenmanina katilan kisilerin verileri de ayni teste tabi tutulmustur.

Ranks

N Mean Rank [Sum of Ranks
Negative Ranks [2* 2,00 4,00
SonVO2MaxMI -Positive Ranks [8" 6,38 51,00
IIkVO2MaxMI Ties [o°
Total 10

a. SonVO2MaxMI < IlkVO2MaxMl
b. SonVO2MaxMl > llkVO2MaxMl
c. SonvVO2MaxMI = IlkVO2MaxMl
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Test Statistics®

SonVO2MaxMI -
lIkvVO2MaxMl

z -2,395°

Asymp. Sig. (24,017

[tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

Wilcoxon Signed Ranks Test sonuglarina gore devamli antrenman programinin da maksimum
oksijen tiiketimi kapasitesine istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmaktadir. (a=0,017<0,05)

Iki programin da etkili olmasi1 hangi programin daha etkin oldugunu dlgmeyi gerektirmektedir.
Bu nedenle Two-Sample Kolmogorov Simirnov testi gergeklestirilmistir.

Frequencies

Tur N
SonVO2Max ! 10
MI 10
Total |20
Test Statistics®
SonVO2Max
Mi
Absolute ,500
I\D/Iii‘)fsérences EXtremePOSiti\_/e /000
Negative |-,500
Kolmogorov-Smirnov Z 1,118
Asymp. Sig. (2-tailed) ,164

a. Grouping Variable: Tur

Test sonuglarina gore iki program da verimli olmasina ragmen birbirlerine gore herhangi bir
artilar1 bulunmamaktadir. Tiim veriler incelendiginde asagidaki gibi bir tablo goriilmektedir.
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Tablo 24.

iki Calisma Arasindaki Fark Degerleri

HIT DEVAMLI
ANTRENMAN
Kilo Kaybi + -
BMI + -
Yag Yiizdesi - -
Yag Kilogramm + -
FFM - -
TBW - -
Istirahat Nabzi ++ +
VO2 + +
VO2 Max mi/kg/dk + +
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7. TARTISMA

Nindl ve arkadaslar1 31 saglikli bayana 6 ay siire ile haftada 5 giin rezistans ve aerobik
kombinasyonundan olusan bir egzersiz programi uygulamislar antrenman Oncesi ve sonrasi
viicut agirlik ortalamalarin1 66,5-64,8 kg, yag agirlik ortalamalarini 24,7-22,1 kg, yagsiz viicut
agirhigim 41,8-42,7 kg olarak tespit etmisler, antrenman sonunda viicut agirliginda %2,2 yag
agirhiginda %10 oraninda bir azalma yagsiz viicut agirliginda ise %2,2 oraninda bir artig
kaydetmislerdir (Sevim, 2002).

Bizim c¢aligmamizda ise deneklerin viicut agirligindaki diisme HIIT Grubunda %2,28 iken
devamli antrenman Grubunda %1,93 oraninda olmustur, yag yilizdelerindeki azalma HIIT
Grubunda %5,28 iken devamli antrenman Grubunda %3,13 olmustur. Beden kitle indeksi
degerlerindeki azalma da HIIT Grubunda %2,03 iken devamli antrenman Grubunda %5,44
degerinde olmustur. Sonuglar paralellik gostermesiyle beraber; antrenman programimizin 3
giin ile sinirli olmasi, iki aylik bir antrenman programi uygulanmasi, diren¢ antrenmani
uygulamasi olmamasi ve iki farkli ¢alisma metodunun uygulanmasi degerler arasindaki farki
yiikseltmistir.

Literatiirde yapilan benzer calismalarda aerobik egzersizin viicut agirliginda anlamli bir
azalma meydana getirdigi bildirilmektedir (Colakoglu, 2003; Colakoglu ve Senel, 2004;
Colakoglu ve Karacan, 2006; Donmez ve Aydos, 2000).

Calismamizda devamli antrenman metodu uyguladigimiz denek grubunda ki kilo kaybr test
oncesi 53,845,293 iken test sonrast 52,76+5,190 olarak goziikmektedir. Test Oncesi ve test
sonrasi kilo kayb1 ylizdesi % 1.93 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglar Babayigit; Colakoglu,
Senel; Donmez, Aydos ve Karacan’in ¢aligmalarini destekler niteliktedir.

Szmedra ve arkadaslari, yas ortalamasi 21,0+0,8 yil olan 7 bayana 6 haftalik kosu bandi
egzersizi uygulamiglar. Deneklerin antrenman 6ncesi viicut agirliklar1 76,8+12,5 kg, antrenman
sonras1 75,0+12,0 kg olmustur. Viicut yag yiizdeleri antrenman 6ncesi %33,0+4,00, antrenman
sonrast %31,743,9, viicut kitle indeksi antrenman Oncesi 29,749,1 kg/m2, antrenman sonrast
28,7+8,9 kg/m?2 olarak bulunmus. Antrenman sonunda, viicut agirhiginda % 2,2°1ik, viicut yag
yiizdesinde %1,3’liik, viicut kitle indeksinde %3,4’liikk bir azalma kaydedilmis. Bu sonuglarin
istatistiksel agidan anlamli oldugu belirtmislerdir (Muratli, 2007).

Bizim c¢alismamizda da yas ortalamasi 27,7+0,64 olan deneklerin viicut agirliklar test
oncesi HIIT Grubunda 57,65+4,125 iken test sonrasi 56,33+4,030 devamli antrenman
Grubunda 53,845,293 iken test sonrast 52,76+5,190 olmustur. Yag yiizdelerindeki deger test
oncesi HIIT Grubunda %21,22+0.57 iken test sonrast %?20,01+0.48 devamli antrenman
Grubunda %23,01+4,132 iken %22,9+4,112 ye inmistir. Beden kitle indeksi test 6ncesi HIIT
Grubunda 20.6843.71 iken test sonrasi 20.26+3.171 inmistir, devamli antrenman Grubunda ise
21,68+3,88 iken test sonrasi 20,50+£3,67 degerinde olmustur. Ayrica istirahat nabzi degerleri
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HIT Grubunda test oncesi 72,6+1,67 iken test sonrast 68,8+1,58 iken devamli antrenman
Grubunda 79,8+1,83 iken 77,741,178 olarak pozitif yonde bir gelisme gostermistir. Dolayisiyla
maksimum VO2 degerleri HIIT Grubunda 3,14 L’den 3,46 L (¢=0,008)’ye devamli antrenman
Grubunda ise 2,58 L’den 2,66 L (0=0,011)’ye ¢ikmistir. Bu gelismeler dogru uygulanan bir
beslenme programi ile daha iyi diizeylere ulasacaktir. Bu sonuglar Szmedra ve arkadaglarinin
calismasi ile paralellik gostermistir (Szmedra, 1998).

Williams ve arkadaslari, bayanlarda degisik antrenman gruplarinin fiziksel ve fizyolojik
performansa etkilerini arastirmislar ve bayanlar1 3 gruba ayirmislar; 1. grup 25 dakika step
aerobik, 2.grup step—aerobik ve alt—iist viicut rezistans egzersiz kombinasyonu 3. grup 40
dakika step—aerobik. Calisma sonunda biitiin antrenman gruplarinin viicut yag yiizdelerinde %
5-6 oraninda azalma kaydetmisler ve sonuglarin anlamli oldugunu belirtmislerdir (Suzuki,
1998).

Bizim testlerimiz sonucunda da bayan deneklerimizin viicut agirligindaki diisme HIIT
grubunda %2.28 oraninda devamli antrenman Grubunda ise %1,93 olmustur, yag
yiizdelerindeki azalma HIIT grubunda %5.28 devamli antrenman Grubunda ise %3,13
olmustur. Diizenli bir beslenme programi ile bu degerler daha iyi diizeylere ulasacaktir.

Carol ve arkadaslari, yaslar1 24-48 arasinda olan 60 bayana 8 hafta siire ile aerobik dans ve
kosu-yiiriiylis egzersizi uygulamiglar ve calisma sonunda iki grubunda viicut agirliginda
anlamli bir farklilik bulamamiglardir (Carol, 1992).

Yukarida belirttigimiz gibi dogru bir beslenme programi uygulanmadan yani kalori
dengelemesi yapilmadan uygulanacak egzersizler yag oraninda ve viicut agirliginda anlamli bir
fark saglamayacaktir.

Yapilan bircok ¢alismada uygulanan farkl tipteki egzersiz programlar1 sonunda viicut yag
yiizdesinde azalma meydana geldigi genel kanmidir (Kyle, 2006; Randsel, 2004).

Bizim ¢alisgmamizda hem HIIT Grubunda hem de Devamli antrenman yapan gurupta yag
oranlarinda diisiisler kaydedilmis, kaydedilen diislisler istatiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05) ama bu diisiisler ile Kyle ve Randsdell’in arastirmasini destekler niteliktedir.

Wenger ve Bell Maksimal oksijen alimi ve laktat esiginde gelisme olmasi i¢in antrenman
yogunlugunun en az maksimal kalp hizinin yaklasik olarak % 55-65 arasinda olmas1 gerektigi
gorilmektedir. Uzun siireli diisiik yogunluktaki calismanin bazi deneklerde yiiksek
yogunluktaki kisa siireli ¢alisma gibi benzer antrenman etkisini verebilecegi ileri siiriilmiistiir.
Yiiksek yiiklemeli antrenman yanitlarini yiiksek yogunluklarda elde edilmistir (Helgerud,
2007).
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Bizim calismamizda ise yiiksek yogunluklu antrenman metodu ile devamli antrenman
metodu uygulamasi arasindaki farka bakildiginda HIIT Grubunda istirahat nabzi yiizdesindeki
antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi degisimi % 5.23 olarak tespit edilmistir, devamli
antrenman Grubunda ki antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi yiizde degisimi ise % 2.63
olmustur. Bu sonuglara gore Wenger ve Bell’ in elde ettigi sonuglarla paralellik gostermistir.

Yas ortalamas1 19,8+0,2 yil olan geng¢ bayanlara 12 haftalik haftada 5 giin maksimal
oksijen tiikketiminin %40°1 siddetinde bisiklet ergometresinde egzersiz uygulatilmis ve egzersiz
sonunda viicut kitle indeksi, yag kitlesi, viicut agirligi ve deri kivrim kalinliklarinda anlamli bir
azalma kaydedilmistir (Ozdemir, 1993).

Bizim arastirmamizda 8 haftalik antrenman periyodu sonunda yas ortalamasi 28,1 olan
HIIT gurubunda ki kadin denegin viicut agirligindaki azalma, yag kilolarindaki diistis, beden
Kitle indeksi degerlerinde ki diisme, istirahat nabzi atim sayisindaki azalma ve Maksimum
V02> deki gelisim istatistiksel olarak anlamli c¢ikarak Ozdemir’ in ¢alismasiyla paralellik
gostermistir. (p<0,05).

8. SONUC VE ONERILER

Calismamiz sonucu diizenli yapilan spinning dersinin fizyolojik parametrelere olumlu
yonde etkisi oldugu goriilmiistiir. Istirahat nabzi degerlerinde tablolarda da goriildiigli gibi
diisiis kaydedilmistir. Genel kilo degerleri azalma gostermis kilosunda azalma goriilmeyen
denekler fazla kalorili bir beslenme programi uygulamislardir. Deneklere uygulamalari i¢in
herhangi bir diyet programi verilmemistir. Bu sebeple her denek farkli kalori degerleri igeren
besinler tiikketmis, bu da kilo degerlerinde ve yag oranlarinda birbirleri arasinda ve iki gurup
arasinda farkliliklara sebebiyet vermistir.

Jason Talanian yaptigi arastirmada interval antrenmanlar sayesinde bir saat boyunca
stirekli orta seviyede bisiklet siiriislinde yakilan yag yiizdesinin = %36 arttigm ve
kardiyovaskiiler fitness’in ise %13 arttigin1 gézlemlemistir (Talanian, 2007).

Bizim g¢alismamizda da interval antrenman Grubunda yag yiizdesi degisimi %1,21 olarak
tespit edilmistir bu deger ve yag miktarindaki azalmalar istatistiki olarak anlamli olmamustir.
(p>0,05). Jason Talanian’in arastirmasiyla karsilastirirsak ayni tipteki egzersiz programlarinin
siire ve siklig1 arttiginda yag yakimi tlizerine anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir.
Bununla birlikte interval antrenman grubumuzda ki VO2Max degerlerinde ki artis %12,02
olarak bulunmustur ve Jason Talanian’in arastirmasiyla paralellik géstermistir (p<0,05).
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Imamoglu ve arkadaslari, yas ortalamasi 36,11+1,04 yil viicut agirlik ortalamasi
70,83+1,67 kg olan 45 sedanter bayana haftada 3 gilin deneklerin kalp atim sayilar1 130- 140
atim/dk olacak sekilde 1 saat siire ile egzersiz yaptirmislardir. Calisma sonunda viicut
agirliklarinda %9,06 ve viicut yag yiizdelerinde %21,4 oraninda azalma tespit etmislerdir
(Imamoglu, 2002).

Bizim c¢alismamizin sonucunda, 45 dakika devamli antrenman metodu uygulanan gurupta 8
hafta sonunda viicut agirliginda ki azalma %21,93 olmustur. Viicut yag yiizdelerinde azalma ise
% 0,11 olmustur aradaki farkliliklar antrenman siddeti ve siiresi ile iliskilidir. HIIT grubunda
ise viicut agirhigindaki azalma % 2,29 viicut yag yiizdesindeki azalma ise %1,21 olarak tespit
edilmistir. Nicolas ve arkadaslar1 (1995), yaptiklari bir ¢alismada yas ortalamasi 34,5t1.1 yil
olan menopoz dncesi bayanlarin MaxVOz2 degerlerini 43,7+2,8 ml/kg/dk olarak, yas ortalamasi
54,842,5 yil olan menopoz sonras1 donemindeki bayanlarin MaxVO2 ortalamasini da 28,9+1,5
ml/kg/dk olarak bulmuslardir, bizim g¢alismamizda da MaxVO2 degerleri HIIT Grubunda
54,2949,64 iken 61,71+£10,95 olarak artmistir, devamli antrenman Grubunda ise artig
48,49+8,60 iken 51,10+9,07 olarak degismistir, bizim arastirmamizda Ki deneklerin yas
ortalamast daha geng oldugu i¢in degerler daha yiiksektir. Sonug olarak MaxVO2 degerlerinin
yasla birlikte azaldigini belirtmiglerdir (Nicolas, 1995).

Alan ve arkadaslarmin yaptiklari ¢alismada (2000), bayanlara 12 haftalik submaksimal
seviyede aerobik antrenman programi uygulamislar. Antrenman sonunda deneklerin MaxVO2
degerlerinde % 9 oraninda bir artis kaydetmislerdir (Alan, 2000). Bizim c¢alismamizda
MaxVO2 degisimi HIIT Grubunda %12,02 devamli antrenman Grubunda ise % 5,10 olarak
tespit edilmistir.

Astrand Rhyming testi sonucu degerlendirildiginde deneklerin Maksimum VO2
degerlerinde her iki gurupta da istatiksel anlamda pozitif yonde bir gelisme oldugu goriilmiistiir
(p<0,05), fakat bu degisimler her iki gurup karsilastirildiginda bir grubun diger guruptan
istatistiki olarak ustiinliigii ¢gitkmamistir. Eger biz de denek sayisini arttirirsak ve antrenman
sliresini daha uzun tutarsak fizyolojik verilerde ve MaxVVOz2 degerlerinde gordiigiimiiz olumlu
degisiklikler istatistiki olarak da anlamli olabilir.

Hettinger, spora yeni baslayanlarda % 30, yiiksek verim sporcularinda % 70’in altindaki
uyar1 yogunlugunun verimin artmasinda bir yarart olmadigini savunur. 7-8 haftalik hazirlik
doneminin ilk 8-10 giinliikk boliimii aerobik kapasitenin gelistirilmesine ayrilir. Verimin
artmasina orantili olarak sezon sonuna kadar devam eder (Akgiin, 1992).

Deneklerin testleri yapilirken her ne kadar ayni kosullar saglansa bile, is stresi, uyku,
beslenme gibi etmenler pozitif yonde olacak gelismeleri engellemis olabilir. Kaliteli bir uyku
ve yasam stili, bunun yaninda stres kontrolii fiziksel parametrelerde gelisme icin Snemli
etkenlerdir.
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Insan bedeni 6zel yetenekleri olan miikkemmel bir varliktir. Merkezi sinir sistemi yasam
dinamizmini kontrol eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan pompalar. Siirekli
egzersizlerle solunum, sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi
saglanir. Uzun siire hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik
problemleri dogabilir. Sporla ilgilenenlerin amaci, beden ve ruh saghgini gelistirerek 6zgiiveni
arttirmak ve st diizey performansi elde etmektir (Anna Britanica, 1998). Spinning ¢alismasini
denekler sikilmadan eglenceli bir sekilde uygulamislardir ve ders sonunda memnun
kalmislardir. Bu geri doniis ve durum spinning grup dersinin kisileri spor yapmaya ¢eken ve
onlar1 eglendiren bir aktivite oldugunu gostermektedir. Bu da insanlari egzersiz yapmaya
dolayisiyla saglikli olmaya tesvik eden bir durumdur.

Bu istatistiki sonuglara bakildiginda HIT grubunda kilo kaybi, BMI oranindaki degisim,
yag kilogrami, istirahat nabzi ve Max VO:2 degerleri istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
gostermislerdir (p<0.05). Ote yandan yag yiizdesi, FFM ve TBW degisimler istatistiki olarak
anlamli farkliliklar géstermemislerdir. Devamli antrenman programinda ise istirahat nabzi ve
MaxVO?2 degerleri istatiksel olarak anlamli farklilik gdstermislerdir; ancak kilo kaybi, BMI
oranindaki degisim, FFM, TBW, yag yiizdesi ve kilogrami anlamli farklilik yaratmamislardir.

HIIT antrenman programiyla c¢alisan kadinlarin istirahat nabiz sayisinin, devaml

antrenman programina gore daha az oldugu goriilmektedir. Aerobik dayanikliliklarinda ise her
iki grupta da anlamli artiglar goriilmiistiir.
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10.EKLER
10.1 Astrand-Rhyming Test Takip Formu

Isim:
Soy isim:
Yas:
Boy:

Ka:

YUK

KAS

BASLANGIC

1.dk

2.dk

3.dk

4.dk

5.dk

6.dk

10.2 Bio empedans Takip Formu

Isim:
Soy isim:
Yas:
Boy:

Kag:

BMI:
%Yag:
Yag kg:
FFM:
TBW:

68



10.3 Astrand Nomogrami

HEARTBEAT RATE
(BEATS/MIN)

g ¥

170
166
162
158
154
150
146
142
138
134
130
126
122

172
168
164
160
156
152
148
144
140
136
132
128
124
120

EXERCISE INTENSITY (kpm/MIN)

MAXTMUM OXYGEN UPTAKE
QUANTITY (LITER/MIN)

¢ J
1.6

¢ d
3004 1
+ 4300
4501+ 1
t 1450
I 1
600+ ¢
t 4600
750+ 1
+ 1750
g00-+ ¢
+900
+1,050
1,200
|
L1500
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10.4 Goniillii Onay Formu

Yukarida goniillitye arastirmadan 6nce verilmesi gereken bilgileri gosteren metni  okudum.

Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z konusu klinik

arastirmaya kendi rizamla higbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.
Géniilliiniin Adi-soyadi, Imzas1, Adresi (varsa telefon no., faks no,...)

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin veli veya vasinin Adi-soyadi, Imzas1, Adresi
(varsa telefon no. faks no)

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin Adi-soyadi, imzasi

Riza alma islemine bagindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlisinin
Adi- soyadi, Imzasi, Gorevi
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