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Bu calismanin amaci yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman (YSFA) ve ylksek
siddetli dairesel (YSDA) antrenmanlarin aerobik ve anaerobik performans iizerine
etkilerinin karsilastirllmasidir. Calismaya rekreatif olarak sportif faaliyetlere katilan
YSFA grubu (n:10), YSDA grubu (n:10) olan toplam 20 katilime1 goniillii olarak dahil
olmustur. Katilimcilar herhangi bir ayrim yapilmadan rastgele YSFA ve YSDA grubu
olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Deney gruplarina 8 haftalik calisma boyunca haftada
3 gilin olmak iizere antrenman programlari uygulanmistir. Calismanin basinda ve
sonunda (8. hafta) olmak ftizere katilimcilarin antropometrik Olgiimleri, viicut
kompozisyonu, cap-¢evre Olgiimii, aerobik performans, anaerobik performans,
izometrik kas kuvveti, statik kas kuvveti, FMS, algilanan zorluk diizeyleri
degerlendirilmistirElde edilen verilerin Analizi i¢in SPSS 26.0 paket programi
kullanilmistir. 8.hafta sonunda YSFA grubu grup ici degerlendirildiginde VYO,
g0gls, sag pazu ve sol pazu ¢cap-cevre dl¢iimii, ortalama giic (W/kg), zirve giic (W/kg),
hamstring sag ve sol, quadriceps sag, gluteus maximus sol, gluteus medius sag, triceps

sag ve sol, shoulder internal sag ve sol, shoulder external sag ve sol, statik bacak ve el
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kavrama kuvveti, FMS, algilanan zorluk diizeyi degerlerinde istatistiksel acidan
anlaml fark tespit edilirken, agirlik, BKI, omuz bel, sag ve sol bacak c¢ap-cevre
Olctimii, VO2max ve anaerobik esik, minimum giic (W/kg), quadriceps sol, gluteus
maximus sag, gluteus medius sol, latissimus dorsi sag ve sol, lower trapez sag ve sol

degerlerinde istatistiksel agidan anlamli fark tespit edilmemistir.

YSDA grubu grup i¢i degerlendirildiginde, VYO, omuz, gogiis, sag ve sol pazu ¢ap-
cevre Ol¢limii, ortalama gii¢ (W/kg), zirve giic (W/kg), hamstring sag ve sol, gluteus
maximus sag ve sol, latissimus dorsi sag ve sol, triceps sag ve sol, shoulder internal
sag, shoulder external sag, lower trapez sol, FMS, algilanan zorluk derecesi
degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilirken, agirlik, BKI, bel, sag
ve sol bacak ¢ap-cevre, VO2max ve anaerobik esik, minimum gii¢ (W/kg), latissimus
dorsi sag, shoulder internal sol, shoulder external sol, lower trapez sag, statik bacak
kuvveti ve el kavrama kuvveti sol degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik

tespit edilmemistir.

On test ve 8. hafta son test dl¢iimlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi ile YSFA ve
YSDA gruplar1 arasinda Ol¢iimleri alinan antropometrik parametreler, viicut
kompozisyonu, cap-¢evre Olgiimii, aerobik performans, anaerobik performans,
izometrik kas kuvveti, statik kuvvet parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik gozlemlenmemistir. Yapilan bu c¢alisma sonucunda YSFA ve YSDA
antrenman programlarinin rekreatif erkek bireylerin antropometrik parametreler, viicut
kompozisyonu, ¢ap-gevre Olglimii, aerobik performans, anaerobik performans,
izometrik kas kuvveti, statik kuvvet, FMS ve algilanan zorluk derecesi parametreleri

tizerinde faydali oldugu gézlemlenmistir.

Anahtar Sozciikler : Fonksiyonel antrenman, dairesel antrenman, rekreatif aktif,
performans, kuvvet, fonksiyonel hareket ekrani.
Bilim Kodu :130101



ABSTRACT

Master Thesis

COMPARING THE EFFECTS OF HIGH-INTENSITY FUNCTIONAL
TRAINING AND CIRCUIT TRAINING ON AEROBIC AND ANAEROBIC
PERFORMANCE

Iklim Nur CELIK

Karabiik University
Institute of Graduate Programs

Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor:
Assoc. Prof. Dr. Mustafa Sakir AKGUL
January 2024, 112 pages

The aim of this study is to compare the effects of high-intensity functional exercise
(HIFT) and high-intensity circuit training (HICT) on aerobic and anaerobic
performance. A total of 20 participants, who actively engage in recreational sports
activities, voluntarily participated in the study, with 10 individuals in the HIFT group
and 10 in the HICT group. Participants were randomly assigned to either the HIFT or
HICT group without any discrimination. Over the course of an 8-week intervention,

both experimental groups followed training programs three times a week.
At the commencement and conclusion (8th week) of the study, participants underwent

assessments encompassing anthropometric measurements, body composition,

circumference measurements, aerobic performance, anaerobic performance, isometric
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muscle strength, static muscle strength, Functional Movement Screen (FMS), and
perceived difficulty levels.

The data analysis was conducted using the SPSS 26.0 statistical software package. At
the 8th week's conclusion, within the High-Intensity Functional Training (HIFT)
group, statistically significant differences were observed in intra-group evaluations for
vertical jump height (VYO), chest, right arm, and left arm circumference
measurements, average power (W/kg), peak power (W/kg), right and left hamstring,
right quadriceps, left gluteus maximus, right gluteus medius, right and left triceps, right
and left shoulder internal rotation, right and left shoulder external rotation, static leg
and hand grip strength, Functional Movement Screen (FMS), and perceived difficulty
levels. However, no statistically significant differences were found in the variables of
weight, Body Mass Index (BKI), shoulder-to-waist ratio, right and left leg
circumference measurements, VO2max, anaerobic threshold, minimum power
(WI/kg), left quadriceps, right gluteus maximus, left gluteus medius, right and left

latissimus dorsi, and right and left lower trapezius.

In the intra-group assessment of the High-Intensity Circuit Training (HICT) group at
the 8th week, statistically significant differences were found in vertical jump height
(VYO), shoulder, chest, right and left arm circumference measurements, average
power (W/kg), peak power (W/kg), right and left hamstring, right and left gluteus
maximus, right and left latissimus dorsi, right and left triceps, right shoulder internal
rotation, right shoulder external rotation, left lower trapezius, Functional Movement
Screen (FMS), and perceived difficulty levels. However, no statistically significant
differences were observed in the variables of weight, Body Mass Index (BKI), waist
circumference, right and left leg circumference, VO2max, anaerobic threshold,
minimum power (W/Kg), right latissimus dorsi, left shoulder internal rotation, left
shoulder external rotation, right lower trapezius, static leg strength, and left hand grip

strength.

The inter-group comparison of pre-test and post-test measurements, as well as the
assessment of anthropometric parameters, body composition, circumference

measurements, aerobic performance, anaerobic performance, isometric muscle
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strength, and static strength parameters between the High-Intensity Functional
Training (HIFT) and High-Intensity Circuit Training (HICT) groups, did not reveal
statistically significant differences. This study suggests that both HIFT and HICT
training programs are beneficial for anthropometric parameters, body composition,
circumference measurements, aerobic performance, anaerobic performance, isometric
muscle strength, static strength, Functional Movement Screen (FMS), and perceived

difficulty parameters in recreational male individuals.
Key Word  : Functional training, circuit training, recreational active, performance,

strength, Functional Movement Screen.
Science Code : 130101
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BOLUM 1

GIRIS

Sporun bilimsel bir bakis agisiyla arastirildig: iilkelerde, hareket ve antrenmanin
arastirma ve uygulama konularinin merkezine yerlestirildigi bir akademik ve pratik

gelisme antrenman bilimini ortaya ¢ikarmistir (Sevim, 2002).

Antrenman biliminin esaslari, spor performansinin artirilmasi amaciyla bilimsel
ilkelerin benimsenmesine dayanmaktadir. Bu kapsamli g¢aligmalar, baslangigtan
giiniimiize spor tibb1, biyomekanik, psikoloji ve sosyoloji gibi multidisipliner alanlarin
i birligini gerektiren bir zeminde yiiriitiilmektedir. Bu is birligi, sporcularin
performanslarini artirmak ve spor etkinliklerini daha verimli hale getirmek i¢in temel

oneme sahiptir(Muratl vd., 2011).

Glinlimiizde antrenman biliminin odak noktasinda yer alan iki temel gelisme
bulunmaktadir. ik olarak, geleneksel olarak performans sporlarma ydnelik olan
uygulama alanlari, antrenman biliminin sinirlarin1 ¢izmisken, bu odak noktasi
degismektedir. Spor bilimcileri ve antrenorler artitk performans sporlaria
odaklanmanin Otesinde, genis bir perspektifle "Saglik i¢in spor, herkes i¢in spor,
cocuklar ve yaghlar i¢in spor" gibi kapsayici konulara yonelmektedirler. Bu yaklagim,
sporun sadece elit sporcular i¢in degil, toplumun her kesimi i¢in dnemli bir saglik ve
yasam tarzi faktorii oldugunu vurgulamaktadir. Diger taraftan, modern antrenman
biliminin ikincil hedefi, bilimsel yontemlere dayali arastirmalarin spor pratigiyle en
etkili sekilde biitiinlestirilmesi ve spor biliminin ilerlemesine katki saglamasidir. Bu,
antrenmanin bilimsel temellere dayandirilmasi ve sporculardaki performans artigini en
ist diizeye cikarmak icin arastirmalarin dogrudan saha uygulamalarina entegre
edilmesi anlamina gelir. Bu yaklasim, antrenmanin daha etkili, giivenli, fonksiyonel
ve bilimsel bir temele dayal1 bir sekilde yapilmasina olanak tanir, bdylece sporcularin

potansiyellerini tam anlamiyla gelistirmelerine katkida bulunur (Akgiil, 2016).



Sportif performans, genellikle optimal bir kombinasyon olarak aerobik ve anaerobik
metabolizma, kas giicii ve dayanikliligi, hiz ve ¢eviklik gibi faktorlerin etkilesimine
dayanmaktadir(Ramos-Campo vd., 2018). Sportif performansin gelistirilmesine
yonelik bircok antrenman stratejisi arasinda, Ozellikle kas giicii ve kuvvetinin
arttirllmasindaki rolii nedeniyle, direng antrenmani tiim sporcular i¢in kritik bir 6neme
sahiptir(Hermassi vd., 2019). Bu baglamda sporcularin ve antrendrlerin karsilastigi
zorluk, fiziksel, teknik ve taktik bilesenleri ayni anda en etkili sekilde gelistirmenin
yolunu bulmaktir(Young, 2006). Spor bilimciler, kondisyonerler ve antrenorler,
sporcularin performansini artirmak ve bunu gergeklestirmek adina sistematik ve iyi
tasarlanmis antrenman programlart gelistirmenin yani sira ¢alisma kapasitesini en st
diizeye yiikseltmek amaciyla yeni antrenman yontemleri arastirma girisiminde

bulunmaktadirlar (Akgiil vd., 2017).

Bu baglamda, yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman (YSFA), yukarida bahsedilen
parametrelerin gelisiminde kullanilan bir yontem olarak popiiler hale gelmistir. YSFA,;
yogun, kisa ve siirekli degiskenlik gosteren seriler icerir. Bu antrenman tiirii, bedenin
farkli sistemlerini dengelemeyi ve biitiinlestirmeyi amagclayarak, biitiin viicutta
evrensel motor becerilerin kullanildigi, ¢oklu hareket diizlemlerinde gergeklestirilen
islevsel egzersizleri igerir(Crawford vd., 2018). YSFA'nin temel avantaji, antrenman
igerisinde viicuttaki farkli sistemleri etkin sekilde zorlayabilme kapasitesine sahip
olmasidir. Bu yaklagim, aerobik performans: artirma ve anaerobik kapasiteyi
gelistirme potansiyeli tasimakla birlikte, kas dayanikliligini artirma, fiziksel kuvveti
ve giicli yikseltme konularinda da etkiye sahiptir. Ayrica, viicut kompozisyonunu
olumlu bir sekilde etkileyebilir, ayn1 zamanda is kapasitesini artirabilir. Bu nedenle,
yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenman, ¢ok yonlii bir fitness gelisimi saglama

potansiyeli ile 6ne ¢ikmaktadir (Tibana vd., 2018).

Diger yandan yine hem geleneksel hem de glincel antrenman yontemlerinden biri olan
dairesel antrenman, ayn1 anda kas kuvveti, giicli, dayaniklilig1 ve aerobik ile anaerobik
performans gibi ¢ok yonlii gelismelerin ihtiya¢ duyuldugu durumlarda yaygin olarak
tercih edilen bir antrenman metodudur (Ramos-Campo vd., 2018). Literatiirde dairesel
antrenmaninin  sitk¢a uygulandigina dair birgok bilimsel ¢alisma ve rapor

bulunmaktadir (Baudry ve Roux, 2009; Crowley vd., 2018). Antrendrler sporcularin



metabolik sistemi lizerinde yogun etki olusturmak i¢in zaman agisindan verimli bir
strateji olarak programlarlarken, ayn1 zamanda kas dayaniklilig1 ve kuvvetini artirmak

amaciyla uygularlar (Crowley vd., 2018).

Dairesel antrenman da glicii maksimize etme hedefiyle gerceklestirilen egzersizlerde,
alt ekstrimite i¢in daha yiiksek yiiklerle birlikte patlayici hareketlerin kullanilmasi, tist
ekstrimite i¢in ise daha orta yiiklerin tercih edilmesinin daha verimli oldugu
gosterilmistir (Roberson vd., 2017). Ancak bununla birlikte literatiirde, yapilan bazi
dairesel antrenman ¢aligmalari, kas kuvveti ve giicliniin artiritlmasi ve bu nedenle spor
performansinin gelistirilmesi i¢in uygun olmayan egzersiz, yogunluk ve hareket hizlar

ile tasarlanmistir(Kostikiadis vd., 2018; Mufoz-Martinez vd., 2017).

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman, fitness gelisimini artirmak amactyla dairesel
antrenmana etkili bir alternatif olabilir. Bu dogrultuda ¢alismamizin amaci yiiksek
siddetli fonksiyonel antrenman ve yiiksek siddetli dairesel antrenmanlarin (YSDA)

aerobik ve anaerobik performans tlizerine etkilerinin karsilastirilmasidir.



BOLUM 2

ANTRENMAN

2.1. ANTRENMANIN TANIMI

Antrenman, kisilerin fizyolojik ve psikolojik gelisimlerini desteklemeyi hedefleyen,
sistemli bir yaklagimla diizenlenen egitimlerin tamamini kapsayan bir kavram olarak
kullanilir. Bu tiir egitimler, bireyin performansini artirmak, yeteneklerini gelistirmek
veya belirli hedeflere ulasmak icin bilimsel yontemler ve siirekli gozlemleme ile

yiiriitiilen disiplinli bir siireci igerir (Diindar, 2012).

Antrenman, sporcu gelisiminin izlenmesi ve sporcu performansinin iist diizeye
ulastirilmast amaciyla, sistemli ve pedagojik bir yaklasimi temel alan egzersizlerin

yardimiyla gergeklestirilen ¢alismalar1 tanimlar (Matveyev, 1981).

Holmann, tip bilimi agisindan antrenmani “Sporcu performansinin artirilmasi
amaciyla diizenli araliklarla uygulanan yiiklemeler, organizmadaki islevsel ve
morfolojik degisiklikleri etkileyen bir dizi antrenman protokoliinii ifade eder” seklinde

belirtmektedir (Sevim, 1997).

Baktigimiz zaman antrenman ifadesi sporcularin veya sedanter bireylerin tiim bu farkli
bilesenleriyle biitiinsel bir yaklasimla ele alinmalidir. Bu dogrultuda antrenman
programlar1 planlanirken bireysel farkliliklar ve ihtiyaclara gore ayn1 zamanda da
amaca Yyonelik diizenlenmelidir. Bu yaklasim ile sporcularin performanslarindaki
basar1 oran1 artarken sedanter bireylerinde saglikla iliskili parametrelerinin gelisimi

daha iyi desteklenmektedir.



2.2. ANTRENMANIN AMACI

Sporcular, dikkatle kurgulanmis ve 6zenle hazirlanmig antrenman programlarina tabi
tutularak, belirli bir diizeye ulasma amaci1 dogrultusunda titizlikle hazirlanmaktadirlar.
Antrenmanin temel hedefi, sporcularin sporsal niceligini en elverisli seviyeye
tasiyabilmek i¢in sporcunun kabiliyetini ve is yapabilme yeteneklerini gelistirmektir.
Bu sekilde, sporcu istenen performans diizeyine erisme firsatini elde edebilir (Bompa

ve Haff, 2015).

Antrenmanlarin 6nde gelen amagclari, sporsal performansi artirmak, spor disiplininde
yiiksek diizeyde basar1 elde etmek, fiziksel miikemmellik ve estetik hedefleri
gerceklestirmek, saglik ve fiziksel uyumu gelistirmek amaciyla faaliyetleri
diizenlemek, bireyin yasam coskusunu artirmak ve psiko-sosyal ve bedensel
gereksinimlerini karsilayabilmesi i¢in genel bir farkindalik olusturmak ve bireyin
kendi benligiyle memnuniyetini saglamak seklinde siralanabilir (Murath vd., 2011).

Bu amaglar degerlendirildigi zaman bireysel ihtiyaglarin farklilhik gosterdigi
goriilmektedir. Yine antrenman programi olusturulurken bireysel farkliliklarin goz
oniinde bulundurularak, amaca uygun olmasina Onem verilmesi siklikla

bildirilmektedir.

2.3. ANTRENMANIN DEGIiSKENLERI

Bireylerin uyguladig1 herhangi bir fiziksel egzersiz aktivitesi, temelde anatomik ve
fizyolojik diizeyde oldugu kadar psikolojik ve biyokimyasal diizeyde de degisikliklere
neden olur. Bu ¢esitliligi etkileyen faktorler, egzersiz hareketinin etkililigi, siiresi, kat
edilen mesafe, tekrarlarin sayisi, taginan yiikiin agirligi, hizin yogunlugu ve hareketin

akis diizeyi gibi gesitli parametrelerle yakindan iliskilidir (Bompa, 2011).

Antrendrler, antrenman programi tasarlarken, antrenmanin ana bilesenleri olarak

hareketin kapsam ve siddeti g6z 6niinde bulundurmalidir.

2.3.1. Antrenmanin Kapsam



Antrenmanin baslangicini olusturan temel unsur olarak kabul edilen "kapsam," yiliksek
diizeyde teknik becerilerin gelistirilmesi, taktiksel biling ve 0Ozellikle fiziksel
verimliligin artirilmasi igin gereken niceliksel bir temeli temsil eder. Siklikla yanlis bir
sekilde sadece antrenman siiresini ifade eden bir terim olarak algilansa da antrenmanin
kapsamu, farkli bilesenlerin 6zenle bir araya getirildigi ve koordinasyon i¢inde isledigi
bir yapiy1 ifade eder. Bunlar:
1. Antrenman zaman araligi,
2. Birim zamanda taginan yiik ve kat edilen uzaklik,
3. Belirli periyotlar icinde gergeklestirilen egzersizlerin ya da stratejik ve teknik
calisma egzersizlerinin tekrar sayisini ifade eder. Antrenmanin kapsami, tiim
bilesenleri biitiinlesmis bir sekilde birlestirerek antrenmanin miktarini bize

sunar(Demiriz, 2013).

2.3.2. Antrenmanin Siddeti

Egzersiz siddeti, hareketlerin hizina ve araliklarin degistirilmesine veya tekrarlar
arasindaki dinlenme siiresine baghidir. Bagka bir ifadeyle, antrenmanin siddeti,
kullanilan direng seviyelerinin tespit edilmesi olarak da ifade edilebilir(Giirhan ve
Mahmut, 2022).

Antrenmanin siddeti, egzersizin oOzelliklerine bagli olarak belirlenir ve sayisal
ifadelerle gosterilir. Hiz gerektiren aktiviteler m/sn (metre/saniye), kuvvet ve ¢abuk
kuvvet igeren caligmalar kg (kilogram), m/kg (metre/kilogram) veya m/kg/sa

(metre/kilogram/saat) tiiriinden degerlendirilebilir (Bompa, 2009).

2.3.3. Antrenman Sikhig

Antrenman siklifi, belirli bir zaman cercevesinde gerceklesen antrenman sayisini
tanimlayan bir kavramdir. Antrenman sikliginin dogru bir sekilde belirlenmesi, bir
sporcu i¢in yeni bir antrenmana hazir olma durumunu, yiiklenme ve dinlenme

arasindaki dengeyi saglama yetenegiyle yakindan iliskilidir. Bunlara ek olarak,



antrenmanin etkinligini artirmak adina gereken yogunluk seviyesinin elde edilmesine

de katki saglar (Giirhan ve Mahmut, 2022).

Ayn1 zamanda, sporcularin toparlanma kabiliyeti antrenman sikligin1 belirleyen bir
faktordiir. Ornegin, iist diizey sporcular giinde iki antrenman gerceklestirebilirken,
yeni baglayan sporcularda boyle bir durum s6z konusu degildir. Bu nedenle, antrenman

siklig1 sporcularin fiziksel performans diizeylerine baghdir (Diindar, 2012).

2.4. Antrenman Tirleri

Spor miisabakalarina yonelik tiim atletik hazirliklar, bir dizi temel bileseni igermekte
olup, bu bilesenler fiziksel (kondisyonel), teknik, taktik, biligsel-psikolojik ve teorik
calismalar1 kapsar. Bu ¢alismalar sporcunun yasina, fiziksel kondisyon seviyesine ve
bulundugu antrenman dénemine gore 6zellestirilmis bir sekilde gerceklestirilirler. Bu
bilesenler sporcularin basariya ulagsmalari ve en tist seviyede performans sergilemeleri

icin vazgegilmez ve temel unsurlardir (Akgiil, 2016).

Psikolojik ve
: Zihinsel
Taktik Antrenman
Antrenmani
Teknik
o Antrenmani

Fiziksel

Antrenman

(Kondisyon

Antrenmani)

Sekil 2. 1. Antrenman tiirleri ve hiyerarsisi (Bompa ve Haff, 2015).

Fiziksel Hazirlik antrenmani; teknik, taktik, psikolojik ve zihinsel antrenman tiirlerinin
gerceklestirilmesi acisindan ve atletik basar1 icin gereken performansin temel
belirleyicisi olarak kabul edilen bir antrenman tiiriidiir. Bu, sporcularin genel fiziksel
kondisyonlarmi artirmalarinin, diger antrenman tiirlerinin verimli bir sekilde

uygulanmasinin 6n sart1 oldugu anlamina gelir (Bompa ve Haff, 2015).



2.4.1. Fiziksel Antrenman (Kondisyon Antrenmani)

Bireyin meslek hayatinda, sanatsal eserler olusturma siirecinde ve 6zellikle spor
faaliyetlerinde, belirli bir seviyede fiziksel hazirliga olan ihtiyaci, evrensel bir
gereklilik olarak kabul edilir. Genel anlamda, "kondisyon" kavrami, bilimsel bir terim
olmasa da spor biliminin ge¢misten giiniimiize sik¢a kullandigir bir kavramdir.
Kondisyon kavrami kapsaminda, hareketin motor nitelikleri, kabiliyetleri ve hatta
psikolojik faktorlerin dahil oldugu bir yaklasim goriilmektedir. Bu agidan ele
alindiginda, kondisyon, bireylerin fiziksel yeteneklerinin genel yansimasidir. Enerji
sistemlerinin, organ sistemlerinin anatomik yapist ve Ozel gereksinimlere uyum
saglama kapasitesi, sporcularin karmasik spor yeteneklerinin temel bilesenini

olusturur (Muratli vd., 2011).

Spor performansint maksimize g¢ikarmak amaciyla, organizmanin yapi ve enerji
sistemlerini degistirme amaci giiden, planlanmis faaliyetlerin biitiinii olarak tanimlanir
(Glinay vd., 2018). Diger bir ifadeyle fiziksel antrenman, yiiksek atletik verim elde
etmek igin sporcunun kas-iskelet sistemi fonksiyonlarini {ist seviyeye ulastirmaya

yonelik faaliyetlerin tiimiinii kapsamaktadir (Bompa, 2009).

Harre'ye gore kondisyon, performans yeterliliginin temelini olusturan unsurlarin,
ozellikle kuvvet, hiz, dayaniklilik, hareket agiklig1 ve koordinasyon gibi faktorlerin bir
araya gelmesiyle saglanmaktadir(Harre, 1979).

Bu tanimlamalar dogrultusunda kondisyon tamamiyla kuvvet, hiz, dayaniklilik,

koordinasyon ve hareketlilik ile bagdastirilmistir.

Motor beceri, hareket kabiliyeti, hiz, dayaniklilik ve benzeri temel 6zellikler, insan
organizmasinin vazgecilmez nitelikleridir; bu niteliklere sahip olmayan bir bireyin
bagimsiz bir yasam siirdiirmesi zordur. Bireyin bu temel 6zellikleri gelistirmesi,
fiziksel aktiviteler ve antrenman olmadan miimkiin degildir. Diger bir ifadeyle, temel
fiziksel niteliklerin gelisimi i¢in spor ve fiziksel antrenmanlar diginda alternatif bir yol
bulunmamaktadir. Bu temel motorik 6zellikler bes ana kategoride incelenir: kuvvet,

dayamklilik, beceri, siirat ve hareket yetenegi. lk ii¢ madde temel &zellikler olarak



kabul edilirken, diger ikisi bu temel 6zellikleri tamamlayici niteliktedir (Glinay vd.,
2018).

e Kuvvet

e Dayaniklihk
e SUrat

* Beceri

e Hareketlilik

o Birlesik Motorik Ozellikler

® Cabuk Kuvvet
e Kuvette Devamlilik
e Siiratte Devamlilik

Sekil 2. 2. Temel ve birlesik motorik 6zellikleri gostermektedir (Sevim, 2002).

Fiziksel uygunlugun artirilmasit hedeflendiginde veya spesifik bir spor dalinda
uygulanacak antrenman siddetinin belirlenmesi gerektiginde, ¢esitli antrenman
siddetlerinin fiziksel degiskenler iizerindeki etkilerinin bilinmesi oldukca kritiktir.
Kalp ve solunum sistemi dayanikliligi, fiziksel saglik ve uygunlugun temel

bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Helgerud vd., 2007).

2.5. DAYANIKLILIK KAVRAMI VE ANTRENMANI

2.5.1. Dayamikhhgin Tanimi

Dayaniklilik, icerisinde enerji metabolizmasi, biyomekanik unsurlar ve psikolojik

etmenlerin bulundugu olduk¢a kompleks bir kavrami temsil eder (Murath vd.,

2011).Dayaniklilik, bir organizmanin uzun siireli aktiviteler sirasindaki yorgunluga



direng gosterme kabiliyeti ve yiiksek yogunluktaki aktiviteleri uzun bir siire boyunca

stirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2006).

Dayaniklilik potansiyelinin arttirilmasi, kardiyovaskiiler sistem performansinin
kapasitesinin artirtlmasit yoluyla miimkiindiir (Gilindiiz,1995).Sporcularin uzun siireli
egzersiz sirasinda, kardiyopulmoner ve dolasim sisteminin oksijen tagima diizeyi,
"kardiyovaskiiler dayaniklilik" olarak adlandirilmaktadir. Kardiyovaskiiler sistemin
temel ¢alisma prensibi, normal solunum hacminin yiikseltilmesiyle birlikte artan kalp
debisi vasitasiyla, ¢alisan kaslara kanin daha fazla pompalanmasi ve bu kanin aktif
kaslar i¢inde dolastirilmasidir. Sporculara yonelik etkili dayaniklilik antrenmanlari

uygulandiginda, kardiyovaskiiler sistemin etkinligi artar (Plowman ve Smith, 2013).

Dayaniklilik terimi, literatiirde farkli ve genis bir bakis acgisiyla ele alinmistir. 400
metreden 100 kilometreye kadar degisen mesafelerde yapilan kosularin
gerceklestirilebilmesi i¢in kardiyovaskiiler ve kardiyorespiratuar sistemin bu kosulu
saglayabilmesi olarak ta tanimlanabilmektedir. Genel olarak degerlendirildiginde ise,
dayaniklilik, bir sporcu tarafindan bedensel ve biyokimyasal yorgunluga karsi irade ve

dayanma yetisinin ifadesi olarak tanimlanir (Giinay ve Yiice, 2008).

Frey’e gore ise, organizmanin bedensel, fizyolojik ve bunlarin ortaya c¢ikardig:
psikolojik yorgunluga miimkiin olan en st diizeyde direng gosterebilme kabiliyetidir

(Sevim, 2002).

Yorgunluk ise, performansta ve verimde gegici bir azalmaya neden olan bir durum
olarak tanimlanir. Bazi tanimlamalarda da yiiklenme yogunlugu ozellikle
vurgulanarak, kuvvet ve hiz uygulamalar1 sirasinda meydana gelen yorgunluk
belirtilerine ragmen yliklenmeye devam etme yetenegi olarak vurgulanmaktadir
(Murathh vd., 2011). Tanimlamalardan da anlasilabilecegi iizere dayaniklilik,
yorgunlukla dogrudan iligkilidir ve dayaniklilik arttik¢a yorgunlugun azalmasi

beklenir.
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2.5.2. Dayamikhilik ve Yorgunluk

Yorgunluk, kokenleri eskiye dayanan ve hem psikolojik hem de fizyolojik ydnleri

bulunan karmasik bir olgudur (Ergen, 2002).

Bedensel aktivitelerin dogal bir sonucu olarak karsimiza ¢ikan yorgunluk, insan

viicudunun 6nemli bir sinyali olarak kabul edilmekte ve ciddiye alinmasi1 gereken bir

uyaricidir. Yorgunluk genellikle yasam deneyimlerimizdeki duygusal degisimlerin

sonucu olarak ortaya ¢ikar ve psikomotor bir belirtectir. Giinliikk yasamimizda yogun

is temposu veya zorlayici fiziksel aktiviteler sonucu meydana gelen yorgunluk, tipik

olarak gecici bir yorgunluk tiiriidiir ve uygun bir dinlenme ile hafifletilebilir. Bununla

birlikte, slirmenaj ve asteni gibi yorgunluk tiirleri, kalic1 ve tedavi edilmesi zor olan

tiirlerdir ve tibbi miidahale gerektirebilir (Karatosun, 2008).

Yorgunluk olusturan faktorler su sekilde sayilabilir.

1.

2
3.
4

o

10.

Enerji kaynak rezervinin azalmasi,

Metabolik degisime bagli olarak ortaya ¢ikan atik miktarindaki artis,

Kas i¢1 dagilimda glikolitik tip II liflerinin Ustiinliigi,

Asit-baz dengesinin bozulmasi sonucu enzimatik aktivitelerin durma egilimine
girmesi,

Yiiksek hava sicakligina bagl olarak uyarinin transferinde kisitlama,
Elektrolit homeostazinin bozulmasi,

Noroendokrin sisteminin yavaslamasit nedeniyle koordinasyon veriminde
gbzlenen diisiisler,

Hiicre ¢ekirdeginde ve hiicre organellerindeki evrimlesme,

Merkezi sinir sisteminde homojen yiiklenme kaynakli meydana gelen
yorgunluk durumu,

Hiicresel seviye regiilasyonunda doniisiimler (Giinay vd., 2010; Murath vd.,
2011).

Gilinay vd. 2018 “diisiik seviyedeki yorgunlugun bile.

1.
2.
3.

Kasn giiciliniin diismesi,
Kinematik hiz ve reaksiyonun diismesi,

Noromuskiiler koordinasyonun ve ¢evikligin diismesi
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4. Hizin diismesine ve konsantrasyonu kaybina yol actigini bildirmislerdir.

Ozetle bir isi siirdiirme yetenegini gelistirmek, yorgunluk etkilerini minimize etmek
ve hizli bir iyilesmeyi destekleyebilmek adina uygun seviyede aerobik kapasite ve
genel dayanikliblk Onem tasimaktadir. Dolayisiyla, spesifik spor bransi
gozetilmeksizin, her sporcuda kardiyorespiratuar dayanikliligin belirli bir diizeyde

olmas1 gerekmektedir (Giinay vd., 2018).

2.5.3. Dayanmikhiligin Siniflandirilmasi

Dayaniklilik cesitli kategorilere ayrilmaktadir. Pratikte, hemen hemen tiim spor
branglarinda, dayanikliligin belirli tiirleri 6nem diizeylerine gore uygulanmakta ve bu
uygulamalarin performans iizerinde anlamli bir etki yarattig1 ifade edilmektedir. Bu
baglamda, antrendrler, kondisyonerler ve sporcular ilgili olduklari spor bransinin
gereksinim duydugu dayaniklilik tiirlerini gelistirmeyi amaclayan bir antrenman
programi ve plani olusturmak durumundadirlar. Bu planlar ve programlar
gelistirilirken, antrendrler ve kondisyonerler, sporcularmin fiziksel ve fizyolojik
uyumlarini dikkate almalidirlar. Eger sporcular, uygulanan antrenman yontemlerine
beklenen tepkiyi vermiyorsa, planlar ve programlar hizli ve etkili uyumun saglanmasi

i¢in 6zel dayaniklilik antrenman yontemlerine gegirilmelidir (Bompa ve Haff, 2015).

Saglik ve spor bilimleri literatiirlinde dayaniklilik farkli agilardan gruplandirilir.

Gruplandirilmis bircok dayaniklilik tiirleri asagida 6zetlenerek verilmistir.

Harekete Dahil Olan Kas Gruplarinin Cahsma Sistemine Gore Dayamkhihk
1. Genel kas dayanikliligt
2. Lokal kas dayaniklilig

Spor Bransina Ozgii Olup, Olmama Yéniinden Dayamkhlik

1. Genel dayaniklilik
2. Ozel dayaniklilik
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Kaslarin Enerji Sistemlerinden Yararlanmasi Acisindan Dayaniklihk
1. Aerobik dayaniklilik
2. Anaerobik dayaniklilik

Siire Bakimindan Dayanikhihik
1. Kisa siireli dayaniklilik

2. Orta siireli dayaniklilik

3. Uzun siireli dayaniklilik

Birlesik Motorik Ozellikler Ile Tliskisi A¢isindan Dayamikhlik
1. Kuvvette devamlilik

2. Cabuk kuvvette devamlilik

3. Siiratte devamlilik (Muratli vd., 2011).

Dayaniklilik, cesitli yonlerden incelenmekte olup, farkli noktalardan ele alinmaktadir.
Aktivitenin gerceklesmesinde efektif olan kas gruplarinin roliine dair genel ve 6zel
dayaniklilik, ilgili bransin ihtiyacina uygunlugu acisindan genel ve 6zel dayaniklilik,
kaslarin enerji sistemlerini kullanma yetene§i bakimindan, aerobik ve anaerobik
dayaniklilik, kasin ¢alisma bigimine bagli olarak statik ve dinamik dayaniklilik,
etkinlige katilan motor zorlanma tarzina gore degerlendirildiginde kuvvet, ¢abuk
kuvvet, sprint kuvvetinde dayaniklilik ve siiratte dayaniklilik, son olarak zaman
acisindan incelendiginde kisa, orta ve wuzun siireli dayamkhilik seklinde

smiflandirilmaktadir (Weineck, 2011).

2.5.3.1. Harekete Dahil Olan Kas Gruplarinin Cahsma Sistemine Gore
Dayamkhhk

Genel Kas Dayamikhihig:

Aerobik uygunluk, organizmanin oksijeni etkili bir sekilde alabilme, tasima ve
kullanma kapasitesini ifade eder. Aerobik yiiklenme ise, laktik asit birikimine yol
acmayacak yogunluktaki antrenmanlar1 kapsar. Laktik asidin aniden yiikseldigi nokta

ise anaerobik esik veya laktat esigi olarak adlandirilir. Aerobik dayaniklilik, aerobik
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statik dayaniklilik ve aerobik dinamik dayaniklilik olmak {izere iki ana kategoriye
ayrilir. Aerobik statik dayaniklilik, biiyiilk kas gruplarmin statik eylemlerinde
maksimal kuvvetin %15'ine kadar olan yiiklenmelerdeki dayaniklilig: ifade ederken,
aerobik dinamik dayaniklilik, viicut kaslarinin 1/6'sindan fazlasinin katilimiyla

gerceklesen dinamik eylemlere karsi direnci tanimlar (Murath vd., 2011).

Lokal Kas Dayaniklihg:

Kiiciik kas gruplarinin statik aktivitelerde sergiledigi diren¢ tiirii olarak
adlandirlabilir. Ornegin, okguluk veya aticilik gibi disiplinlerde, aticilar uzun siire
boyunca kollarini sabit bir konumda tutarak dayanikliliklarini artirabilirler. Benzer
sekilde, uzun mesafe kosucular1 da kosu sirasinda kollarini siirekli ayni1 pozisyonda

tutarak bu tiir bir dayaniklilig: sergilerler(Harre, 1971).

2.5.3.2. Spor Bransina Ozgii Olup, Olmama Yéniinden Dayamkhhik

Genel Dayanikhiik

Belirli bir spor dalina 6zgli olmayan, genel anlamda fiziksel ve psikolojik yiiklenme
bi¢imidir. Antrenmanin siddetinin ve kapsaminin dogal bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
uzun siireli bedensel ve ruhsal zorlanmalara kars1 direng gosterme kabiliyetidir. Ek
olarak hem ruhsal hem de bedensel bir yiiklenmenin ardindan hizli bir sekilde
toparlanma yetenegini icerir. Dayaniklilik, yorgunluga kars1 diren¢ gosterme ve hizla

yeniden eski durumuna donebilme kapasitesini ifade eder (Kalyoncu vd., 2005).

Ozel Dayamklihk

Belirli bir spor dalindaki spesifik dayaniklilik, o spor dalina 6zgii olarak ortaya
konulan bir ozelliktir. Bu tir bir dayaniklililk ayni zamanda bdlgesel kas

dayanikliligiyla iliskilendirilebilir, yani belirli bir kas grubunun dayanikliligina

odaklanan bir kavram olarak tanimlanabilir. (Murath vd., 2011).
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Ozel dayaniklilik, spor bransina 6zgii 6zelliklere bagli olarak, bransin teknik ve taktik
antrenmanlariyla  gelistirilen bir dayamklilik formudur. Ozel dayanikliligin
gelistirilmesi, ilgili spor dalmin gerekli Ozelliklerine ve brans sporcusunun
gereksinimlerine uygun olmalidir. Ozel dayaniklilik, viicudun belirli anatomik
bolgelerini etkiler. Siirekli kol caligmalari yoluyla 6zel dayanikliligi artirmanin yani
sira, ¢cok yoOnlii antrenmanlar aracilifiyla genel viicut dayanikliligini artirmak da

miimkiindiir(Giinay ve Yiice, 1996).

2.5.3.3. Kaslarmn Enerji Sistemlerinden Yararlanmasi Ac¢isindan Dayamkhhk

Aerobik Dayanikhihk

Aerobik dayaniklilik olarak adlandirilan, ayn1 zamanda aerobik gii¢ olarak da ifade
edilen kavram, uzun siireli egzersizlerdeki performans kapasitesiyle iligkilendirilen ve
aerobik enerji sistemlerini igeren bir 6zelliktir. Enerji, acrobik sistem yoluyla saglanir
ve bu siiregte kalp-dolasim sistemi ile solunum sistemi 6nemli bir rol oynar. Aerobik
dayaniklilik ile kas dayaniklilig1 arasinda yakin bir iligki vardir, zira ¢alisan kaslara
oksijen temini, kalp debisi ve kan akimina baglidir. Oksijenin saglanmasi ve yardimi
performansi etkileyen 6nemli faktorlerden biri olarak kabul edilmesi, vital kapasite ve
kalp debisinin aerobik performans agisindan smirlayict bir etken oldugunu

gostermektedir(Giinay ve Yiice, 2008).

Aerobik kapasite, belirli bir zaman diliminde organizmanin solunum sistemi
aracilifiyla akcigerlere aliman oksijen miktar1 tarafindan belirlenir. Performansin
diizeyi, alinan oksijen miktarina endekslenir. Alternatif bir bakis acisiyla, aerobik
kapasite; kalp debisi, kalp hipertrofisi, solunum potansiyeli, kandaki hemoglobin

degeri, kilcal damarlarin miktar1 ve hacimleri ile dogru orantilidir(Murath vd., 2011).

Sporcularin ¢alisma kapasitesini belirlemede kullanilan bir fizyolojik kriter olarak
kabul edilen aerobik kapasite, Gnemli bir 6l¢iit olarak kabul edilmektedir(Acikada ve
Ergen, 1990). Fizyolojik agidan, maksimal dayaniklilik bireyin en {ist seviyedeki

aerobik kapasitesini temsil etmektedir. Diger bir deyisle, bir kisinin maksimum caba
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sarf ettigi bir ¢alisma aninda kullanabildigi oksijen miktarin1 ifade

etmektedir(Stamford, 1983).

Aerobik kapasite ve oksijen seviyesi, organizmanin enerji iiretme potansiyeli,
sporcunun dayaniklilik kapasitesini belirler. Aerobik giic, bireyin viicudundaki oksijen
tasima yetenegi ile simirlidir. Dolayisiyla, bireyin dayaniklilik kapasitesini artirmaya
yonelik olarak tasarlanan program, oksijen tasima sistemini gelistirmeye
odaklanabilir. Yiiksek aerobik kapasite, sadece antrenman siireci i¢in degil, aym
zamanda iyilesmeyi kolaylagtirmak ve hizlandirmak agisindan ciddi bir 6neme

sahiptir(Renklikurt, 1973).

Yiiksek diizeydeki aerobik kapasite, olumlu bir sekilde anaerobik kapasiteye
aktarilabilir. Bir sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse, anaerobik kapasitesi de ayn1
zamanda gelisecektir. Bu durum, sporcu i¢in oksijen borcuna girmeden uzun siire
boyunca performans sergileyebilme yetenegi ve oksijen borcuna girdikten sonra da
hizla toparlanabilme kabiliyeti anlamina gelir. Bu 6zellik, aerobik komponentin bir¢cok
spor dalinda kritik bir Onem arz ettigi durumlar i¢in essiz bir deger

tagimaktadir(Karpovich, 1965).

Anaerobik Dayamkhilik

Anaerobik dayaniklilik, yiiksek yogunluktaki egzersizler veya yiiklenmeler sirasinda,
yiiklenme siddetine bagli olarak glikojenin oksijensiz kosullarda enerjiye
doniismesiyle birlikte anaerobik enerji sisteminin devreye girmesi halidir. Bu tiir
durumlarda anaerobik dayaniklilik 6nem kazanir(Murath vd., 2011).

Maksimal ve submaksimal aktiviteler sirasinda, aktivitenin devam ettirilebilmesi i¢in
viicuttaki enerji depolarinin kullanilmast gereklidir. Anaerobik faaliyetlerde,
genellikle kreatin fosfat ve glikoz reaksiyonlar1 gibi iki farkli tepkime {izerinde

durulmaktadir(Giinay vd., 2018).

Giinay ve ark. bu reaksiyonlari su sekilde tanimlamaktadirlar:
1. Kreatin Fosfat Reaksiyonu: Bu tepkimede kreatin fosfat, ATP'nin yeniden

sentezlenmesi i¢in bir enerji kaynag olarak gorev yapar.
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2. Glikoz reaksiyonu: Bu tepkimede, karbonhidratlarin fermantasyonu
sonucunda ortaya ¢ikar. Enerji liretimine bagli olarak laktik asitte bir artis

gergeklesir (Giinay vd., 2018).

Aerobik ve anaerobik dayaniklilik kapasitesi, farkli yiiklenme ydntemleriyle
gelistirilebilir. Ancak, anaerobik kapasitenin yiiksek olmasi genellikle aerobik
kapasiteyle iliskilendirilir. Bu nedenle, aerobik ve anaerobik dayaniklilik birbirine

biitiinlesmis bir sekilde diisiiniilmelidir(Sevim, 1997).

2.5.3.4. Siire Bakimindan Dayamkhihk

Harre'ye gore, pratikte genellikle yalnizca oksijenli veya oksijensiz enerji kullanimi
degil, her iki enerji formunun bir kombinasyonuyla bir yiikleme gerceklesir. Bu

sekilde genel dayaniklilik, kisa, orta ve uzun siireli olarak incelenir (Muratli vd., 2011).

Kisa Siireli Dayamiklihk

Holmann ve Hettinger'a gore, kisa siireli dayaniklilik ve kisa siireli maksimal
yiiklenmelerde anaerobik enerji sistemlerinin kullanimini gerektiren bir dayaniklilik
tiriidiir. Bu tiir dayaniklilikta, biitiin siiregler hizli bir bicimde anaerobik ortamda
meydana gelir. Kisa siireli dayaniklilik performansinin artirilmasi ig¢in kuvvet
antrenmanlarina ek olarak kuvvette devamlilik antrenmanlar1 gereklidir. Bu durum,
yiiksek diizeyde ¢aligma giiciiniin varliginin bir belirtisi olarak kabul edilebilir(Muratl
vd., 2011)

Karatosun'a gore, 30 saniye ile 2 dakika araligindaki yiiklenmeler, esas olarak laktik

anaerobik enerji iretimine dayanan bir temele sahiptir(H. Karatosun, 2010).

Orta Siireli Dayamkhihk

2 ila 8 dakika arasindaki aktivitelerde performansin siirdiiriilebilme kapasitesidir. Orta
stireli dayaniklilikta hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri devreye girer.

Ancak, aerobik enerji sistemine gegis siireci yavas bir bigimde gergeklesir(Sevim,
2002).
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Orta stireli dayaniklilik, yiiklenme esnasinda istikrarli bir denge durumundan
anaerobik duruma gecilmesini ama buna ragmen yliklenmenin siirdiiriilebilmesini
varsayar. Bir¢ok spor bransinda, orta siireli dayaniklilik kuvvet ve kuvvette devamlilik

acisindan da vurgulanir(Muratl vd., 2011).
Uzun Siireli Dayamkhihk

Sekiz dakika ve daha uzun siiren egzersizlerde gozlemlenir. Yalnizca aerobik egzersiz
s6z konusudur. Metabolizma ihtiyacinin degiskenligi nedeniyle, uzun siireli
dayaniklilik ti¢ farkli kategoride incelenir.
1. Yiiklenme periyodu 30 dk’dir. Ana enerji kaynag: glikozdur.
2. Uzun siireli dayaniklilik i¢in gereken yiiklenme siiresi, 30 ile 90 dakika
araliginda degigsmektedir. Ana enerji kaynaklar1 glikoz ve yagdir.
3. Uzun siireli dayaniklilik i¢in gereken yiiklenme siiresi 90 dakika ve {istiidiir.

Ana enerji kaynagi yagdir (Sevim, 2002).

Sporcunun 8 dakikadan daha uzun siiren bir aktivite sirasinda, sporun karakteristigine
bagli olarak hiz ve hareketin tempolarinda herhangi bir diisiis olmaksizin devam etme
yetenegini ifade eder. Ancak bu tiir bir aktivitenin devamlilig1, etkin bir kan dolagim1

ve solunum sisteminin en {ist seviyede ¢alismasina baghdir(Murath vd., 2011).

2.5.4. Dayamkhhgin Onemi

Dayaniklilik, bir eylemi veya aktiveyi uzun siire boyunca siirdiirebilme yetenegidir
(Akgtl, 2019).Performans sporunda ve hatta bir halterci i¢in bile yogun ve kapsamli
antrenmanlar1 basariyla silirdiirebilme Onemli bir verimlilik unsurudur. Genel
dayanikliligin yeterli diizeyde gelistirilmesi, sporun her tiirlinde verimliligin
artirtlmasinda temel bir rol oynar. Bu gelismenin olumlu etkileri su sekilde
siralanabilir:

1. Fiziksel kapasiteyi arttirir,

2. Toparlanma kabiliyetini gelistirir ve hizl1 toparlanma saglanir,

3. Yaralanma riskini minimize eder,

4. Zihinsel yliklenme kapasitesini arttirir,

5

Tepki hiz1 ve kinematik hizi istikrarli bir bigimde korur,
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6. Teknik hata seviyesinin azalmasina yonelik bir etki saglar,
7. Zihinsel ve fiziksel yorgunlugun neden oldugu stratejik hatalari azaltir,

8. Sagligi optimize eder (Muratli vd., 2011).

Saglikli yasam ve fiziksel uygunluk baglaminda, dayanikliligin arttirilmasinin
kardiyovaskiiler hastaliklarin Onlenebilmesi, mental iyilik, bagisiklik sisteminin
giiclendirilmesi gibi olumlu katkilar1 bulunmaktadir. Bunun yani sira, aerobik
egzersizlerin rahatlatict etkisi de mevcuttur. Aerobik c¢aligmalarda, enerji yliksek
oranda yag depolarindan elde edilmekte ve egzersiz birka¢ saate kadar devam

ettirilebilmektedir (Murath vd., 2011).
2.5.5. Dayanmikhihk Antrenman Yontemleri

Diizenli olarak uygulanan egzersiz, farkli antrenman yontemleri ve igerigiyle,
dayaniklilik yetenegini artirir. Optimal antrenmanin kapsami, sporcunun hedeflenen
seviyede performans gosterebilmesi, metabolik adaptasyon durumu, antrenman
yontemleri ve igeriginin fizyolojik etkilerine baglidir. Geleneksel dayaniklilik
antrenman yontemleri fizyolojik olarak genellikle dort temel kategoriye

ayrilmistir(Glinay ve Yiice, 2008; Sevim, 2002).
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Sekil 2. 3. Dayaniklilik antrenman yontemleri (Glinay ve Yiice, 2008; Sevim, 2002).



2.5.5.1. Siirekli Kosular Metodu

Bu antrenman metodolojisinin temel amaci, acrobik kapasitenin artirilmasidir. Diisiik
yogunluklu ve uzun siireli egzersizlerle, viicuttaki yag metabolizmasinin etkinligi
artirilabilir. Ote yandan, yiiksek yogunluklu ve kisa siireli egzersizlerle glikojen
metabolizmasi performansi artirilabilir. Bu antrenman yontemi, kapiller yogunlugunda

artisa ve vital kapasitenin gelistirilmesine katki saglayabilir (Giinay vd., 2018)

2.5.5.2. interval Metot

Interval antrenman, ilk olarak 1960'larda Avrupa'da ortaya ¢ikmus ve 1980'lerde Kuzey
Amerika'da dayaniklilikla iliskilendirilen faydalari1 nedeniyle ilgi gérmeye baslamis
bir antrenman yontemidir. Bu metot, uzun mesafelerde diisiik yogunluklu ve uzun
stireli kosu yerine, mesafeyi kisaltip daha yiiksek yogunlukta ve kisa siirelerde,
tekrarlar1 artirarak yapilan antrenmanin daha verimli olacagi fikrini temel alarak

uygulanmistir(Altin, 1998).

Ekstensive Interval Yiiklenme

Bu antrenman metodolojisi genel dayanikliligi, kuvvet dayamkliligini, siirat
dayanikliligini ve orta siireli dayaniklilig1 gelistirmeyi amaglar. Kuvvet dayaniklilig
gelisimi, Ozellikle interval big¢imindeki yiiklemelerle aerobik enerji kazanimim
vurgulayarak gerceklestirilir (Bagirgan, 2001). Yiiklenme siddeti %60-80 araliginda
olan ve zirve performans kapasitesine ulasan bir diizeyde gergeklestirilmesi, bu
antrenman metodolojisinin temel prensibidir. Elit sporcularda, yiiklenmeler arasindaki
kalp atim hiz1 dakikada 120-130 araligina diistiiglinde aktiviteye yeniden baglanirken,
yeni baglayanlarda bu deger genellikle 110-120 arasinda olmalidir. Bu tiir interval
calismalarinin, kapiller yogunlugun artirilmasi ve oksijen alim kapasitesinin

gelistirilmesi gibi olumlu etkileri bulunmaktadir (Giinay vd., 2018).
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intensive interval Yiiklenme

Zirve VO2 maksimum ile laktat esigi arasindaki belirli bir yogunluk seviyesinde
gergeklestirilen aktiviteleri igermektedir. Yogun interval antrenmanlarinda, kanda 4
mmol/L'den fazla laktat birikimi meydana gelir ve bu durum yaklasik olarak VO2
maksimumun %95'ine ulasirken kalp atim hizi zirveye yakin seviyededir. Bu tiir
aktiviteler, toplamda 30-40 dakikadan daha uzun bir siire siirdiiriilemez. Bu tip interval
caligmalarinin kardiyovaskiiler sistem dengesini saglama, siiratte devamlilig1 artirma
ve Ozel dayaniklilik 6zelliklerini gelistirmeye yonelik olumlu etkileri bulunmaktadir

(Giinay vd., 2018).

2.5.5.3. Tekrar Metodu

Yiiksek siddet ve diisiik tekrar prensibi bu yontemin temelini olusturur. Her yiiklenme
arasinda tam bir dinlenme siireci bulunmaktadir. Her dinlenme periyodunun ardindan,
yiliklenmeler miimkiin oldugunca iist diizey performansla gerceklestirilir. Bu metot,
kisa, orta ve uzun vadeli dayanikliligi gelistirmeye yoneliktir. Ayn1 zamanda spor
disiplinine 6zgii dayaniklilik 6zelliklerinin gelisimine de olanak tanir. Kas gelisimi,
enerji depolarinin artis1 ve oksijen alisverisinin daha ekonomik hale gelmesi gibi
fizyolojik etkilere yol agar. Ayrica, kisa siireli ve yiiksek siddetli uygulandiginda,
sporcularin zirve kuvveti, ¢abuk kuvveti, maksimum hiz yetenegi ve siiratte devamlilik
ozellikleri gelistirilebilir. Bu c¢alismalar daha uzun siire devam ettirildiginde ise

aerobik gii¢ ve 6zel dayaniklilik kapasitesi artar (Sevim, 1997).

2.5.5.4. Miisabaka Metodu

Spor tiirline 6zgili dayaniklilik 6zellikleri, miisabaka yontemi araciligiyla gelistirilir.
Bu yontem, miisabaka deneyimi kazanmay1 ve miisabaka ortamia uyum saglamay1
hedefler. Miisabaka metodunun periyodik olarak kullanilmasi, fizyolojik ve psikolojik
faktorlerin izlenmesine yardimci olur. Ayrica, uygulanan antrenmanlarin etkinliginin

degerlendirilmesine olanak tanir (Giinay vd., 2018).
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2.6. FONKSIYONEL ANTRENMANIN TANIMI VE GELISIiMi

Fonksiyonel antrenmanin 1990'da medya tarafindan giindeme gelmesiyle birlikte
popiilerlik kazandigi ve bu donemden itibaren popiilerliginin siirekli arttigi
bilinmektedir. Fonksiyonel antrenman kavrami oOncelikle rehabilitasyon amagh
kullanim baglaminda ortaya ¢ikmistir (Santana, 2015). Fonksiyonel antrenmanin 25
yillik siirecinde, rehabilitasyon odakli antrenman yaklasimlarindan ziyade performans

odakli antrenman programlarina dogru evrildigi gozlemlenmektedir (Boyle, 2016).

Fonksiyonel antrenman yaklasimi spor bilimleri alani kapsaminda antrenman
programlarina dahil edildiginden beri sporcular ve antrendrler tarafindan dogru bir
bi¢gimde anlasilamamistir (Boyle, 2016). Fonksiyonel antrenmanin anlagilmasi igin
oncelikle "fonksiyonel" kelimesinin anlaminin incelenmesi gerekmektedir.
"Fonksiyonel" kelimesi, temel olarak amag veya hedefle ilgili olarak ifade edilebilir
(Gambetta, 2007). Bir diger deginmemiz gereken nokta ise spor spesifikligi, belirli
hareketlerin veya egzersizlerin bir spor tiirliyle iliskilendirilmesini ifade eder. Bu
kavram, fonksiyonel antrenman felsefesinin temel bir pargasidir ve antrenmanin,
spesifik spor hareketleriyle benzerlik gostermesi gerektigini vurgular (Boyle, 2016)
Bu ifadeler temel alindiginda, fonksiyonel antrenman programlarinin, belirli bir hedefe
uygun ve ilgili spor bransimnin gereksinimlerini karsilayacak sekilde tasarlanmasi
gerekmektedir(Gambetta vd., 2002). Bu yaklasim, bireyin kas kontroliinii, dengeyi,
giicii artirmasini, kaslart farkli agilardan ve ¢esitli bicimlerde ¢alistirmasini ve biiyiik
ile kiiclik kas gruplar1 arasinda giicli dagitarak kisa stirede verimli sonuclar almay1

saglar (Francesco ve Inesta, 2010)

Fonksiyonel antrenman, hareketleri dort temel unsur etrafinda sekillendirir: sabit
durma ve yer degistirme, seviye degistirme, itme/¢cekme ve rotasyon hareketleridir
(Cook vd., 2010). Fonksiyonel antrenmanin temel odak noktasi, mekanik 6zgilinligii
icerir. Bu baglamda, mekanik 6zgiinliik, egzersiz ve fiziksel performans ile giinliik
yasam ve gereksinimler arasindaki kinetik ve kinematik iligkileri igerir. Diger bir
deyisle, tiim viicudu hedefleyen hareketler, farkli yogunluklarda veya ardisik olarak
farkli siirelerde gergeklestirilerek bu iligkileri desteklemektedir (Boyle, 2016)

Fonksiyonel antrenman, bireylerin giinliik yasam aktivitelerini yerine getirirken
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yorgunluk ve sakatlik riskini azaltarak istedikleri gorevleri daha etkili bir bigimde
yapabilmelerini amaglayan bir yaklasimdir. Bu baglamda, fonksiyonel antrenman,
uygunluk ve zindeligin farkli unsurlarini (hem fiziksel hem de néromiiskiiler) hedefler
ve bir hareket pratigi veya egzersiz uygulamasi sirasinda etkilesimde olan kas

gruplarinin ve eklemlerin sinerjistik biitiinliigiinii saglar (Peterson, 2017).

2.6.1. Fonksiyonel Antrenmanin Faydalari

Fonksiyonel antrenman, gelismekte olan bir fitness disiplini igerisinde yer alan ve yeni
gelisen egzersiz programlarinin bir pargast olan bir yaklagimdir. Bu antrenman
programi, temel olarak hareketlilik ve ¢oklu kas gruplarinin giiclendirilmesine
odaklanarak tasarlanmistir. Bu tasarim sayesinde, bircok meslek dalinda gereken
kuvvet ve kas gelisimine Onemli katkilarda bulunmaktadir. Bu nedenle, askeri
personeller ve deniz piyadeleri gibi gruplarin egitim programlarinda yer alarak

popiilerligini arttirmistir (Haddock vd., 2016)

Fiziksel rehabilitasyonun kokeni, fiziksel hareketin fonksiyonel egitim ve dgretim
baglaminda temsil edilmesinden kaynaklanmaktadir. Bu kapsam, pilates, yoga ve
fiziksel egzersiz gibi aktiviteleri icermektedir. Bu egitim yaklasiminin 6ncelikli hedefi,
giinlik yasam aktivitelerini, rekreasyon faaliyetlerini veya atletik performansi

gelistirmektir (Boyle, 2004)

Kosu bantlar, bisikletler, agirlik makineleri ve kardiyovaskiiler egzersizlerde, cesitli
kas gruplarint hedefleyen ve tek diizlem veya dogrusal hareketleri kapsayan

egzersizleri igermektedir (Henwood ve Taaffe, 2006).

Makine veya agirlik ekipmanlartyla gergeklestirilen kuvvet egzersiz yontemleri,
genellikle stabilizasyon ve degisken direng saglama kapasitesini yansitmaktadir.
Ancak, zaman zaman hareket araligim1 kisitlayabilir ve daha az stabilite ile denge
gerektirebilir. Bu sebeple, fonksiyonel antrenman 6nem arz etmektedir (Beckham ve
Harper, 2010).
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Viicudu etkili bir bicimde hareket ettirmek i¢in, enerjiyi ve kuvveti, viicudun bir
pargasindan veya ekleminden digerine bagarili bir sekilde ileten kinetik bir zincir
olarak diistiniilmelidir. Zayif baglantilar, tiim kinetik zincirin giiciinii sinirlayabilir.
Dolayisiyla, eklem pozisyonundaki dengesizlik ve zayiflig1 giiglendirmek onemlidir.
Hareket sikligi, hareket kaliplarimi etkiler ve ayrica kuvvet iiretimini artirabilir

(Bruscia, 2015).

2.6.2. Fonksiyonel Antrenmanin Antrenman Dizayni

Basaril1 bir fitness programi olusturmak i¢in, programin temel hedefini anlamak ve
belirlemek kritik 6neme sahiptir. Antrenman donemleri, sporcular igin asiri
yiiklenmeyi icermeli ve her biri belirli bir esik seviyesine gore yapilandirilmalidir.
Antrenman dongiilerinin gelisimi, antrenman siklig1, siddeti ve dinlenme araliklarinin
dengeli bir sekilde ayarlanmasiyla saglanabilir. Antrenman programlar1 genellikle
sporcularin hedeflerine ve performans seviyelerine gore uyarlanir. Antrenmanlar
sirasinda, sporcularin hareket ve postiir orneklerindeki eksiklikler tespit edilir. Bu
baglamda, sonraki antrenman dongiisii, sporcularin islevsel eksikliklerini gidermeye

yonelik olarak planlanmalidir (Defrancesso ve Robert, 2017).

Fonksiyonel antrenman programlariyla siirdiiriilebilir performans gelisimi, ileri diizey
becerilerden Once temel hareket becerilerine odaklanmay1 gerektirir. Fonksiyonel
antrenmanin evrim siirecleri, temel kondisyon, temel beceri, gelismis kondisyon ve
gelismis beceri olarak siralanabilir. Bu evreler goz ardi edildiginde, performansta

diistisler ve hatta sakatliklar ortaya ¢ikabilmektedir (Goldenberg ve Twist, 2016).

Fonksiyonel antrenman programlari, sporcularin uyum diizeylerine gore, temel
egzersizlerden karmasiklig artan seviyelere dogru hazirlanir. Ayni sekilde, daha basit

antrenman yontemlerinden baslayarak, sporcu beceri seviyesine gore zorluk seviyeleri

artiritlir (Gambetta vd., 2002).
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2.7. DAIRESEL AANTRENMANIN TANIMI VE GELISIMI

Dairesel antrenman, genellikle 8 ila 12 farkli veya benzer hareketi igeren bir egzersiz
protokoliidiir. Baslangi¢ seviyesindeki c¢alismalarda, istasyonlarda secgilen ve
diizenlenen hareketlerin c¢esitli kas gruplarini igermesine 6zen gosterilir. Bu
istasyonlarda gerceklestirilen hareketler, smirli siire iginde yapilmak zorunda
olduklarindan dolay1 anaerobik temele dayanir. Bununla birlikte, biitiin antrenman g6z
Oniine alindiginda, dairesel antrenman ayni zamanda aerobik sistemini de
etkilemektedir. Dolayisiyla, dairesel antrenman, arka arkaya, ¢ok kisa veya hig
dinlenme olmaksizin gergeklestirilen bir dizi anaerobik egzersizin birlesimi olarak
degerlendirilebilir. Bu yaklagim, kardiyovaskiiler sistem tiizerinde etkili bir egzersiz

saglamak amaciyla uygulanir (Brody, 2011; McArdle vd., 2010)

Dairesel antrenmanlar, kas kuvvetinin artiritlmasi ve enerji metabolizmalarinin
gelistirilmesi icin etkili bir antrenman yontemlerinden biridir. Bu antrenman tiiri,
biiylik ve kiiclik kas gruplarin1 ayn1 program icinde birlestirir ve ardisik hareket
gecislerini igeren yaptya sahiptir. Sporcular, genellikle maksimum oksijen tiikketiminin
yaklasik %80'ine kadar olan seviyelerde genel bir zorlanma yasarlar. Bu durum,
yuksek kalp atis hiziyla birlikte yiiksek laktik asit seviyelerinin oldugu antrenman
yiiklemelerini tanimlar (Bompa vd., 2014) Dairesel antrenmanlar, kuvvet, gii¢ ve
dayaniklilig1 artirmak amaciyla antrenman programlarina entegre edilir. Bu, sezon
oncesi hazirlik doneminde ve zaman zaman sezon i¢inde antrenman etkilerini optimize
etmek amaciyla gerceklestirilir. Dairesel antrenman, fiziksel niteliklerin yani sira
stirat, dayaniklilik ve siirat devamliligi gibi teknik ozelliklerin periyodik olarak
gelistirilmesi i¢in etkili bir stratejidir. Genel anlamda, tipik bir dairesel antrenman, her
sporcu tiim hareketleri tamamladiktan sonra bir setin tamamlandig1 noktada sona erer

(Zorba ve Saygin, 2009).

2.7.1. Dairesel Antrenmanin Faydalar

Yillar iginde, etkili dairesel antrenman metodunun faydalarina odaklanan arastirma

gruplar giderek artmistir. Arastirmacilar, kalp atis hizin1 artirdig1 bilinen egzersizleri
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iceren dairesel antrenmanlarda, dinlenme siiresini azaltarak daha kisa silirede daha
biiyilk kazanclar elde edilebilecegini ve bu antrenman tiirlerinin yogunlugunu
artirmanin yollarini arastirmislardir. Dairesel antrenmanda kullanilan egzersizler, yag
yakimina onemli 6l¢lide katkida bulunabilir. Biiyiik kas gruplarini hedef alan direng
egzersizlerinde, setler arasinda kisa dinlenme siireleriyle aerobik ve metabolic faydalar
elde edilebilir. Ayrica, geleneksel aerobik egzersizlerle karsilastirildiginda, yiiksek
yogunluklu aralikli dairesel egzersizlerin daha etkili bir yag yakimina neden oldugu
gozlemlenmistir. Bu durum, kisa dinlenme siireleriyle yapilan yiiksek yogunluklu
direng egzersizinin, kanda bulunan katekolaminler ve biiyiime hormonu seviyelerini
artirmasindan kaynaklanabilir. Hareketler arasi1 kisa dinlenme siireleri, toplam egzersiz

sliresini azaltir ve performansi hizla artirmak isteyenler i¢in ideal bir egzersiz programi

suna (Klika ve Jordan, 2013).

Dairesel antrenmanlar, belirli tekrar sayilariyla yapilan egzersizlerin ardindan kisa
dinlenme siireleri verilerek hemen bir sonraki egzersiz istasyonuna gecilmesini
gerektirir. Bu caligmalar, sadece aerobik kondisyonu degil, ayni zamanda kas
kuvvetini ve dayanikliigmi da gelistirdigi gozlemlenmistir. Giiniimiizde, viicut
agirhiginin dairesel antrenman sirasinda direng olarak kullanilmasiyla, 6zel ekipman
ve tesislerin bazilarinin gerekliligi azalmaktadir. Viicut agirhigi, yeterli aerobik ve
direng antrenman yogunluguyla birlikte kullanildiginda, etkili bir antrenman yiikii

saglayabilir (Klika ve Jordan, 2013).

2.7.2. Dairesel Antrenmanin Antrenman Dizaym

Dairesel antrenmanin temeli, katilime1 sporcularin 6nceden belirlenmis istasyonlarda
kisa araliklarla belirli yiikler altinda ¢alismalar gerceklestirmesine dayanir. Her
istasyonda onceden belirlenmis egzersizler detayl bir sekilde uygulanir. Bu program,
belirlenen sabit yiikler altinda galisarak karmagik motor becerilerinin gelisimine katk1
saglar. Ozellikle vurgulanmasi gereken nokta, farkli yiiklenme prensiplerinin,
katilimcilarin bireysel 6zelliklerine (6rnegin yiik miktari, zaman birimde tekrar sayisi,
hareket hiz1 vb.) gore 6zellestirilebilmesidir. Bu, her bir sporcunun kisisel ihtiyaglarina

daha uygun ve etkili bir antrenman programinin olusturulmasini saglar (Muratlh vd.,

2011).
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Dairesel antrenman tiirii, ardigik olarak yapilan basit egzersizlerin bir tur veya dongii
seklinde diizenlendigi bir antrenman bi¢imidir. Dairesel antrenmanlar 6zellikle belirli
durumlarda uygulanmaktadir:
1. Tiim kas gruplarina ardisik bir sekilde ve belirlenmis sira ile diizenli yiiklenme
yapilmasi,
2. Kardiyovaskiiler-pulmoner sisteme ve metabolizmaya stirekli bir bicimde

ylklenme uygulanmasi (Muratli vd., 2011)
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BOLUM 3

PERFORMANS VE ANTRENMAN

3.1. PERFORMANS

Performans genellikle becerinin ne kadar siirede gerceklestirildigi ve belirli bir zaman
diliminde bireyin beceriyi tekrarlama sayisi ile 6l¢iilebilir (Beam ve Fizyolojisi, 2013).
Bir diger ifadeyle, sportif gorevin basarili bir sekilde yerine getirilmesi i¢in gosterilen
tiim ¢abalarin tamam olarak tanimlanmaktadir. Is iiretimi esnasinda, bireylerin
tizerinde fiziksel, fizyolojik ve psikolojik mekanizmalarin etkisi oldugu bilinmektedir.
Dolayisiyla, is iiretme yeteneginin kalitesi ve kapasitesi, olumlu ve olumsuz tiim
etmenlerle birlikte degerlendirilmelidir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009) Farkh
bilesenlerin entegrasyonuyla gergeklesen ve bu bilesenlerin bir araya gelmesiyle
sergilenen performans(Bouchard vd., 1992), kalitim, yetenek, psikolojik ve sosyolojik
niteliklerin disinda, fiziksel uygunlukla iliskilidir (Karakus ve Kilig, 2006).

Performansin degerlendirilmesi, bireysel ve takim sporlarinda sportif beceri
yetkinligini ve pozisyona uygunlugu belirlemek, bireyin yetenek ve kapasitesini
belirlemek, eksiklikleri tespit ederek antrenman programlarini planlamak, uygulanan
programin etkinligini 6l¢gmek ve olasi sakatlik risklerini saptamak i¢in ciddi bir 6neme

sahiptir. Bu tiir analizler, li¢ ayr1 metotla gerceklestirilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu,
2009).

3.2. AEROBIK PERFORMANS ve ANTRENMAN

3.2.1. Aerobik Performans

Aerobik performans veya aerobik kapasite, maksimum oksijen aliminin viicuttaki
dokulara ve organlara taginmasi ve kaslarin bu oksijeni kullanma kapasitesidir. Bu

performans ayni zamanda, kalp-damar sisteminin Onemli bir gostergesidir.
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Dayaniklilik antrenmanlariyla sporcularin antrenmana uyum saglayan kalp-damar
sistemine adaptasyonu sonucunda, sporcularin kalp atis hizinin artmasi, akcigerlere
giren hava miktarinin artisi, kalp debisinin antrenman sirasinda yilikselmesi, atim

hacminde artis gibi durumlar ortaya ¢ikar (McArdle vd., 2007)

Aerobik gii¢, viicuda maksimum alinabilen oksijen miktariyla, egzersiz sirasinda
dolasima katilan oran arasinda Ol¢iilen bir degerdir(Gabbett vd., 2008) Bu deger,
maksimum oksijen tiiketimi olarak ifade edilmektedir(Bassett ve Howley, 2000;
Coyle, 1995). Maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) seviyesinin yiiksek olmasi,
bireyin yasina, kalp debisine, solunum sisteminin etkisine, oksijen tagima verimliligine

ve iskelet kaslariin performansina baglidir (Bassett ve Howley, 2000)

3.2.2. Aerobik Antrenman

Aerobik egzersizler, kas 6zelinde miyoglobin seviyelerinde, mitokondri islevinde,
oksidatif enzimlerde, kas lif tipinde, kilcal damarlarda ve enerji kaynaklarinin
kullaniminda bazi uyumlar1 beraberinde getirir. Dayaniklilik antrenmanlari, yavas
kasilan kas liflerindeki miyoglobin miktarin1 artirarak mitokondrinin oksijen
gereksinimini artirir. Bu miyoglobin artisi, sadece egzersize aktif katilan kaslarda

goriiliir ve antrenman sikligiyla iligkilidir (Koz, 2015).

Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM) tarafindan 6nerilen aerobik egzersiz miktari
saglikli bireyler i¢in haftada bes giin, her bir seans: 30 dakika orta yogunlukta veya
yiiksek yogunlukta olmasi durumunda ise haftada ii¢ giin, her bir seans1 20 dakika
olarak belirtilmistir. Bunun yan1 sira, haftada iki giin olmak tizere 8 ila 12 tekrar

araliginda kas kuvvetlendirme egzersizleri onerilmektedir (Balady vd., 2000).

Aerobik antrenmanlar sirasinda yaglar, onemli bir enerji kaynagi olarak islev
gordiigiinden, yaglarin kullanim kapasitesindeki artis, egzersizlerde performansin
artirlmasinda avantaj saglar. Aerobik antrenmanlar, serbest yag asitlerinin
depolandiklar1 yerden salinmasini ve uzun siireli egzersizlerde kaslarin kullanimina
hazir hale gelmelerini saglar. Ayni1 submaksimal is yiikii altinda, antrenmanl bireyler,

antrenmansiz olanlara kiyasla daha fazla yag kullanarak enerji iiretirler. Submaksimal

29



seviyedeki bir egzersizde artan yag oksidasyonu, azalan glikojen tiikketimi ve diisiik
laktat birikimi anlamina gelir. Baska bir deyisle, yorgunlugun gec¢ baglamasi,

performansin artmasina katkida bulunur (Akgiil, 2016).

3.3. ANAEROBIK PERFORMANS ve ANTRENMAN

3.3.1. Anaerobik Performans

Giig, giderek artan dirence kargt minimum zamanda maksimal kuvvet sergileyebilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik gii¢, anaerobik metabolizmayla
baglantilidir ve 6l¢iimiinde anaerobik gii¢ testi kavrami kullanilir. Bu testler, kas
kasilmast esnasinda ortaya c¢ikan anaerobik giici (hem kuvvet hem de hiz
degiskenlerine bagli olan) ve anaerobik kapasiteyi (alaktik ya da laktik asit
sistemlerinin enerji potansiyelini) olgen testler olmak ftizere iki kategoriye ayrilir
(Evans vd., 2007)

Anaerobik gii¢, yiiksek siddetli ve kisa siireli kas kontraksiyonlart performansin
belirtisidir (Arslan, 2005; Johnson ve Bahamonde, 1996) Anaerobik gii¢, kas kuvveti
ile adenozintrifosfat-kreatin fosfat (ATP-PC) sisteminin potansiyeli ve kullanim hiz1
ile baglantilidir. Anaerobik giiclin degerlendirildigi testlerde, bireyin ATP-CP ve
anaerobik glikolitik enerji sistemlerini kullanma yetisi Olgiiliir. Anaerobik
performanstaki artis, ATP-PC depolama kapasitesinde ve laktik asit sisteminin
verimliligi gozlenen artisa baglidir. Bu sebeple, sporcu tarafindan kullanilan enerji
kaynaklar1 ve bu kaynaklar1 etkili bir bi¢imde kullanabilme yetenegi, sportif

performans agisindan énemli bir unsurdur (Ozkan vd., 2011)
3.3.2. Anaerobik Antrenman
Maksimum gii¢ gerektiren (90 sn. kadar) kas kontraksiyonlarinda, enerjinin bilyiik bir

kismi ATP-CP sistemi ve kas glikojeninin anaerobik yontemle pargalanmasiyla
saglanir (McArdle vd., 1996; Wilmore ve Costill DL., 1994).
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Kastaki ATP-CP enerji tasima potansiyelinin artirilmasi igin, yenilenen, kisa siireli ve
yogun yiiklenmeler gereklidir. Bu yiiklenmeler egzersiz sirasinda aktif olarak
kullanilan kas gruplarina odaklanmalidir. Buna ek olarak bu yiiklenmeler aktif ¢calisan
kas fibrillerinin metabolik verimliligini artirir ve spor tiirtine 6zgii néromuskiiler
uyumun gelisimine destek olur. Laktik asit enerji sistemini artirmak i¢in, maksimuma
yakin yogunluktaki tekrarlarin dahil oldugu ve 60-90 saniyeye varan siirelerdeki
yuklemeler ile 3-5 dakikaya kadar olan dinlenme siireleri gereklidir. Yiiklemeler
sonucunda, kan laktat diizeyi 6nemli Olc¢lide artar. Bu yiliklenme yontemi, sporcu

tizerinde 6nemli bir fizyolojik stres olusturur(McArdle vd., 1996).

3.4. KUVVET ve ANTRENMAN

3.4.1. Kuvvet

Fiziksel terimlerle ifade edildiginde, kuvvet; seklini, hizin1 ve bir nesnenin konumunu
degistiren etkidir(Harman, 1982) Spor bilimine gore ise kaslar veya kas gruplari
araciligryla bir nesnenin kinematik durumunu, hizin1 veya morfolojisini modifiye etme
yetenegi olarak ifade edilmekte ve ayni zamanda bir dirence karst koyabilme

yetenegini igermektedir (Farrell e., 2011)

Hayat boyu devam eden yasamsal faaliyetlerin siirdiiriilebilmesi igin viicudumuz,
sirekli olarak kuvvete ihtiyag duymaktadir. Kuvvet, sadece hareketi ve yon
degistirmeyi saglamakla kalmaz, ayni zamanda hareketsiz durumda bile dengede

kalabilmemizi ve bu dengeyi siirdiirebilmemizi saglamaktadir(McGinnis, 2013).

Spor biliminde, kuvvetin tanimi ¢esitli alanlarda ve degisik bigimlerde belirtilerek
siniflandirilmistir. Birgok aragtirmacinin tanimina gore, kuvvet kavramina ¢esitli
anlamlar ve ifadeler yiiklenmistir. Bu tanimlamalarin farkliligi, kuvvetin oldukca
kompleks bir 6zellik oldugunu gostermektedir. Bu karmagikliklardan kaginmak ve
kuvvetin anlamini netlestirmek amaciyla smiflandirmalar yapilmistir(Gilinay vd.,
2018).

3.4.2. Kuvvetin Siniflandirilmasi
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Kuvvetin ¢esitli yonlerini igeren ve kavramin daha etkili bir sekilde anlasilabilmesini
saglamak amaciyla gergeklestirilen siniflamalar, genis bir perspektiften dort farkl

kategoride diizenlenmistir(Glinay vd., 2018).

1. Kas sistemlerine gore siniflandirma
e  Genel kuvvet
e  Ozel kuvvet
2. Birim siirede meydana gelen kuvvete gore siniflandirma
e Maksimal kuvvet
e Cabuk kuvvet
e Kuvette devamliklik
3. Kasin uzunluk ve gerilim durumuna bagh siniflandirma
e Dinamik kuvvet
e  Statik kuvvet
4. Gruplandirma
e Mutlak kuvvet
o Relatif kuvvet
.

3.4.3. Kuvvet Gelisimi

Kuvvet, yasin ilerlemesiyle birlikte boy, kilo, iskelet yapisi ve kas oranindaki artislarla
orantili olarak artis gostermektedir (Murath ve., 2011). Genel bir perspektifle

degerlendirildiginde, kuvvetin evrimi iic asamada gerceklesir.

1. Cocukluk ve genglik evresinde kuvvetin artis1 meydana gelir.

2. Genglik evresi doneminde elde edilen kuvvet siirdiiriilebilir.

3. Orta ve ilerleyen yaslarda kuvvet kaybi gozlemlenmektedir (Murath ve
Hindistan, 2018).

3.4.4. Geleneksel Kuvvet Antrenmani

Geleneksel kuvvet antrenmanlari, kas giicliniin arttirilmasi ve hizinin optimize

edilmesi, kasta hipertrofinin gergeklesmesi, kas dayanikliliginin artirilmasi, motor
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beceri, viicut koordinasyonu, denge ve ¢eviklik gibi parametreleri iyilestirme amaciyla
yaygin olarak uygulanan antrenman modalitesidir(Kraemer ve Ratamess, 2000).

Geleneksel kuvvet antrenmanlari, genellikle oturur veya yatay pozisyonda
gerceklestirilen tek diizlemli hareketleri iceren egzersizlerin, serbest agirliklar ve
makinelerle gergeklestirilen antrenman modalitelerini igermektedir.(Eckstein vd.,

2006).

3.4.5. Fonksiyonel Kuvvet Antrenmani

Fonksiyonel kuvvet antrenmani, giinlik yasam aktivitelerinin ihtiyaglar1 ve
sinirlamalarin1 antrenman ortamina uyarlamay1 ve bu baglamda egzersiz etkinligini

arttirmay1 amaglayan antrenman modalitesidir(Ives ve Shelley, 2003)

Fonksiyonel antrenmanlar, kapali kinetik zincir egzersizleri, denge ve balistik
hareketleri ve ¢eviklik gibi unsurlari igeren, daha diisiik seviyede motor beceri
gereksinimi  olan fizyolojik ve noromuskiiler sistemi iyilestirmeye yonelik

egzersizlerden olugsmaktadir(lves ve Shelley, 2003).

3.5. FONKSIYONEL HAREKET EKRANI (FUNCTIONAL MOVEMENT
SCREEN-FMS)

Gray Cook ve Lee Burton tarafindan 1988 yilinda gelistirilen Fonksiyonel Hareket
Ekran1 (FMS), baslangigta lise diizeyindeki sporcularin fonksiyonel hareket
paternlerinin degerlendirilmesi amaciyla olusturulan bir test bataryasidir(Abraham
vd., 2015). Bu analitik yontem, koordinasyon, denge, kuvvet ve esneklik faktorlerini
degerlendirmeyi amaglamaktadir. Fonksiyonel Hareket Ekrani (FMS), postiir
asimetrilerini  belirleme konusunda kolay uygulanabilen, invaziv bir tekniktir,
Degerlendirme sonuglari, biyomekanik kisitlamalari ve optimal olmayan hareket
desenlerini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu tespit edilen dejenarasyonlar, potansiyel
yaralanma ve kronik agrilarin 6nemli tetikleyicileri olarak gosterilmistir (Cook, 2010).
FMS testleri, temel proprioseptif ve kinestetik farkindalik prensiplerine dayali olarak

tasarlanmistir. Her bir test, viicudun kinetik baglanti sistemini uygun sekilde
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kullanabilme yetenegini gerektiren belirli bir hareketi icerir. Kinetik baglant1 modeli,
birbirine bagli olan segmentlerden olusan bir sistem olarak tanimlanmaktadir. Bu
segmentler genellikle proksimalden distale dogru isleyerek, distal segmentte istenen
bir eylemi gerceklestirmeye yardimci olur. Bu sistemin 6nemli bir yonii viicudun
proprioseptif yetenekleridir. Propriosepsiyon, 6zel bir dokunma modalitesi olarak
tanimlanan ve eklem hareketi ile eklem pozisyon duyusunu igeren bir duyusal
yetenektir. Kinetik zincirin her bir boliimiindeki proprioseptorlerin uygun sekilde

calismasi, etkili hareket modellerinin olusmasi igin gereklidir(Cook vd., 2006).

BOLUM 4

YONTEM

4.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci fitness gelisiminde son donemlerde popiilerligi artan yiiksek
siddetli fonksiyonel antrenman ile daha geleneksel olan yliksek siddetli dairesel
antrenmanlarin ~ aerobik  ve  anaerobik  performans {izerine etkilerinin

karsilastirilmasidir.

4.2. ARASTIRMANIN PROBLEMI

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman, yliksek siddetli dairesel antrenmandan aerobik
ve anaerobik performans 6zelinde daha etkili midir?

4.3. ARASTIRMANIN HIPOTEZLERI
HO. 8 hafta siiresince uygulanan yliksek siddetli fonksiyonel antrenman ile yiiksek

siddetli dairesel antrenman kiyaslandiginda viicut kompozisyonu, aerobik ve

anaerobik test degerleri lizerinde etkili degildir.
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HI. 8 hafta siiresince uygulanan yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman ile yiiksek
siddetli dairesel antrenman kiyaslandiginda viicut kompozisyonu, aerobik ve

anaerobik test degerleri lizerinde etkilidir.

4.4. ARASTIRMA GRUBU

Calismaya Karabiik Universitesi'nde egitim goren sporu yasamina rekratif amach
dahil eden 20 sedanter erkek 6grenci géniillii olarak katilmistir. Olgiimler Karabiik
Universitesi Hasan Dogan Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans
Laboratuvarinda yapilmistir. Katilimcilar rastgele YSFA ve YSDA grubu olmak iizere
ikiye ayrilmistir. 8 hafta siiresince haftada 3 giin uygulanan antrenmanlar Karabiik
ilinde bulunan XFIT Fitness Center’da ve her iki grup igin giiniin aym saatinde
yapilmistir. Katilimeilardan asagidaki ¢alismaya dahil olma kriterlerini karsilamalar

istenmistir:

a) Rekreatif aktif olmasi,
b) Sigara kullanmiyor olmast,
€) Herhangi bir saglik probleminin olmamasi,

d) Antrenmanlarda devamsizlik yapmamasi.

Tim katilimcilar, gerekli bilgilendirilmis onay formu alinip ¢alismaya dahil edilmistir.

4.5. ANTRENMAN PROGRAMI

Antrenman tasarimi 8 hafta, hafta da 3 giin ve giin asir1 olacak sekilde planlanmustir.
8 haftalik antrenman 6ncesinde, her iki antrenman grubu i¢in 1 hafta, hafta da ii¢ giin
olmak iizere antrenman icerigi dogrultusunda herhangi bir antrenman yiikii olmaksizin
hareketlerin teknik egitimine odakli familiarization (alisma) antrenmani yapilmistir.
Bu familiarization antrenmani sonucunda katilimcilara bir maksimum tekrar testi
(TM) uygulanmistir. Her egzersiz degerlendirmesi dncesinde, katilimcilara uygun
teknikler dahilinde viicut pozisyonu ile her hareketin baslangi¢c ve bitis noktalari
detayli bir sekilde anlatilmistir. Sonuglarin giivenilirligi agisindan test prosediirii siki
bir bicimde izlendi. Katilimeilar, tahmini maksimumlarindan %40 ila %60 araliginda,

5 ila 10 tekrarli 1sinma setleri gergeklestirdi. Kisa bir dinlenme siiresinden sonra, yiik,
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katilimcilarin tahmini maksimumunun %60 ila %80 arasina ¢ikarildi ve 3 ila 5 tekrar

arasinda tamamlanmaya ¢aligildi. Bu asamada, yiike hafif agirliklar eklenerek 1 Tekrar

Maksimum (1TM) kaldirma denemesi yapildi. Hedef, katilimcilarin 1TM'lerini

belirlemek i¢in 3 ila 5 denemede basarili olmakti. Her 1TM denemesinden Once

katilimcilara yeterli dinlenme araliklar1 saglandi (en az 3-5 dakika). Katilimcilar, test

sirasinda en 1ist diizey performans elde etmeleri i¢in sozlii olarak tesvik edildi

(Kraemer vd., 1995). Bu baglamda katilimcilarin antrenman programlarinin hafta

bazinda antrenman yiikleri su sekilde belirlenmistir:

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta
1RM %40 W 1RM %40 i 1RM %40

Sekil 4. 1. 8 Haftalik Antrenman Yiiki

7.Hafta 8.Hafta
1RM %80 M 1RM %80

Cizelge 4. 1. Fonksiyonel antrenman programi (Falk Neto & Kennedy, 2019).

Egzersiz Set Tekrar Notlar

Setler aras1i 3 dk.
1.Power Clean | 4 5 )

dinlenme

Hareketler arasinda 2o
2a. Back Squat | 4 5 ]

sn dinlenme, setler
2b. Box Jump 4 5

arasinda 3dk. dinlenme
3a. Deadlift 3 6

Setler aras1i 2 dk
3b. Bench Press | 3 6 ]

. dinlenme

3c. Sprints 3 15m.

Cizelge 4. 2. Dairesel antrenman programi(Ballor vd., 1989).

. Egzersiz Set Tekrar Notlar
Leg Press 4 12 Setler aras1 3 dk. dinlenme
Seated Row 4 12 Setler aras1 3 dk. dinlenme
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Leg Extansion | 4 12 Setler aras1 3 dk. dinlenme
Shoulder Press | 4 12 Setler aras1 3 dk. dinlenme
Back 4 12 Setler aras1 3 dk. dinlenme
Extansion

Arm 4 12 Setler aras1 3 dk. dinlenme
Extansion

Hip Adduction | 4 12 Setler aras1 3 dk. dinlenme
Hip Abduction | 4 12 Setler aras1 3 dk. dinlenme

4.6. FIZIKSEL OLCUMLER VE TESTLER

Katilimcilarin test ve dl¢limleri antrenmanlar 6ncesi 6n test ve 8. Hafta sonunda son

test olarak yapilmustir.

OLCUMLER
ON TEST B® SON TEST

Viicut Kompozisyonu Testleri

evre Olciimii

Izometrik Kas Kuvveti Testi

Functional Movement Screen

Statik Kuvvet Olgiimleri

Acerobik Gii¢ (Kardiyopulmoner test)
Anaerobik Gii¢ (Wingate testi)

Sekil 4. 2. Testler ve ol¢timler

4.6.1. Viicut Kompozisyonu

4.6.1.1. Boy Uzunlugu
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Katilimcilarin boy oOlgiimlerinde 0,01m. duyarlilik seviyesine sahip stadiometre
kullanilmistir. Katilimcilar yalin ayak ve topuklar bitisik zemine basmis, dizler tam

ekstansiyonda dik durus yapilarak dereceler santimetre (cm) tiiriinden kaydedilmistir.

—

0

—
Sekil 4. 3. Stadiometre

4.6.1.2. Viicut Analizi

InBody markasinin 270 model profesyonel biyoelektrik empedans viicut analizi cihazi
kullanilarak, katilimeilarin viicut agirligi (kg), viicut kitle indeksi (kg/m?2), viicut yag
orani (%) Ol¢tilmiistiir. Test sonuglarmin giivenilirligi amactyla, katilimeilar testten en
az 4-5 saat dnce herhangi bir yiyecek veya igecek tiiketmemisler, testten 12 saat dnce
herhangi bir egzersize katilmamislar ve testten 24 saat 6nce kafein iceren herhangi bir
yiyecek veya igecek tliketmemislerdir. Ek olarak, test cithazi her bir katilimcinin

kullanimi sonrasinda dezenfekte edilmistir, bu da sonuglarin giivenilirligini artirmistir.

Sekil 4. 4. Inbody 270

4.6.2. Cap Cevre Olciimii
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Cevre olgiimleri sirasinda, 7 mm genisligindeki bir bez mezura kullanilmigtir. Mezura,
gerilmelerden etkilenmeyen ozelliklere sahiptir. Olgiim sirasinda, baslangic noktasi
sol elde 0 baslangic noktasi olarak belirlenmis ve diger taraf sag elde olacak karsi
referans noktasi olarak kullanilan bolgeye sarilmis ve bu veriler kaydedilmistir. Olgiim
hatalarin1 minimize etme ve referans noktalarint dogru bir sekilde belirleme amaciyla,

ogrencilere sort giydirilmistir (Otman ve Kdse, 2019).

- “\\’\\g“ g,

etreeeTY U
g A

Sekil 4. 5. Bez mezura

4.6.3. izometrik Kas Kuvveti Testi

[zometrik giiciin maksimum seviyesi, elde tagmabilir dinamometre kullanilarak nesnel
ve giivenilir bir bigimde 6l¢iilebilir (Mentiplay vd., 2015) Bu arasgtirma kapsaminda,
hand held (elde taginabilir) dinamometre, eksternal kemer araciligiyla sabitlenerek kas
kuvveti degerlendirmesi yapilmistir. Bu sayede, degerlendirici kaynakli 6l¢iim hatalar
minimize edilerek gilivenilir bir degerlendirme gergeklestirilebilmektedir(Thorborg

vd., 2013).

* VoA *

Sekil 4. 6. Hand held dinamometre

4.6.4. Functional Movement Screen

FMS, Cook ve Burton (2006) tarafindan olusturulan bir test bataryasidir. Bu test
bataryasi, viicuttaki asimetrileri tanimlamak, spor performansini degerlendirmek ve
olas1 sakatlik risklerini 6ngdrmek amaciyla kas-iskelet sistemi hareket analizi igin
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kullanilir(Cook, 2010; Cook vd., 2006). FMS, mobilite ve stabilite gerektiren bir test
olup, bireysel degerlendirmeler i¢in yedi hareket testinden olugsmaktadir. Bu test, deep
squat, hurdle step, in-line lunge, shoulder mobility, active straight leg raise, trunk
stability push-up ve rotary stability hareketlerini icermektedir (Beardsley ve Contreras,
2014; Bodden vd., 2015; Cook, 2003, 2010; Cook vd., 2006). FMS testinin her bir
hareketi i¢in 0'dan 3'e kadar degisen bir skor aralig1 bulunmaktadir. Katilimcilar, her
hareket i¢in bir puan alirlar. Bu 7 hareketin 3'ii fonksiyonel hareket kapasitesini, 2'si
mobiliteyi ve diger 2 hareket stabiliteyi degerlendirmektedir. Toplam skor, 21 puan
tizerinden hesaplanir ve 14 puanin alt1 diisiik mobiliteyi ifade etmektedir. Her hareket
sirasinda agr1 hissedilmemesi ve postiiriin  korunmasi kazanilabilecek 3 puani
yansitmaktadir. Hareket sirasinda postiir bozuklugu olmasi ve agr1 hissedilmemesi 2
puan olarak degerlendirilir. Eger hareket gergeklestirilemiyorsa 1 puan verilirken,
hareket sirasinda agr1 hissedilmesi 0 puanla dlgiilmektedir. Katilimci, tiim hareketleri
dogru bir sekilde gergeklestirip agr1 hissetmezse 21 puan alir (Cook, 2010; Cook vd.,
2006).

3 PU AN *Her hareket sirasinda agn

hissedilmemesi ve postiiriin korunmas:

2 P U AN *Hareket sirasmda postiir bozuklugu

olmasi ve agn hissedilmemesi

1 P U AN *Hareket gerceklestirilemiyorsa

*Hareket sirasinda agr hissedilmesi

Sekil 4. 7. FMS puanlama tablosu

4.6.4.1. Deep Squat (Derin Cokme)

Atletik performans gelisiminde 6nemli olan derin ¢okme (Deep Squat) hareketi,
aslinda hazirlik pozisyonu olarak kabul edilir ve alt ekstremite hareketler i¢in zorunlu
bir harekettir. Derin ¢6kme, dogru bir sekilde yapildiginda, viicut mekanigini biitiinsel
olarak zorlayici bir testtir ve amaci, ayak bilekleri, dizler ve kalgalarin her iki tarafta

simetrik sekilde islevsel hareketliligini degerlendirmektir. Bas iistiinde tutulan plastik
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bir barla, torasik omurganin ve omuzlarin her iki tarafta simetrik hareketliligini

degerlendirir (Cook vd., 2006).

.‘. 4 3 PUAN

i * 2 PUAN
— 1 PUAN
[ ¢

Sekil 4. 8. Derin C6kme (Deep Squat)

4.6.4.2. Hurdle Step (Engel Adimlama)

Bu adim hareketi; bir adim siirecinde viicudun dogru adim mekanigini gézlemlemek
ve bu mekanige karsi alt ve iist ekstremitelerin vermis oldugu tepkiyi tespit etmek
amaciyla gelistirilmistir. Hareket, adim esnasinda, bireyin gévde ve kalca olmak tizere
iki unsur arasinda gerekli koordinasyon ve denge ile tek bacak {izerinde durabilmesini
ve adim atabilmesi yetenegini zorunlu kilar. Yiirliylis ve kosuya benzer bir hareket
mekanigine sahiptir. Bir bacakta kalca esnemesi gerceklesirken, diger bacak sabit
durumda olup ayak bilegi dorsifleksiyon ve bir diz fleksiyon durumundadir. Engel
adimi hareketi, ayak bilegi, diz ve kalga gibi ¢ift fonksiyonlu hareketlilik ve denge
yeteneklerini degerlendirir (Cook vd., 2006; Kiesel vd., 2007).
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‘ !5 2 PUAN

T Q | PUAN

Sekil 4. 9. Engel Adimlama (Hurdle Step)
4.6.4.3. in-Line Lunge (Cizgi Ustii Hamle)

Denge, giinliik aktivitelerin -oturma, ayakta durma ve yiiriime gibi- saglanmasinda
kilit bir faktordiir ve spor performansinin artirilmasi ile karmasik hareket becerilerinin
gelistirilmesinde temel bir rol oynar. Hamle hareketi, uygulanirken tiim hareket
boyunca dengeyi korumanin 6n planda oldugu unilateral (tek tarafli) bir harekettir.
Hamle hareketi esnasinda ayak bilegi dorsifleksiyonu, diz ekstansiyon ve fleksiyonu,

kalga hareketliligi gerekli kilar (Kiesel vd., 2007).

42



" { | PUAN
* o S

Sekil 4. 10. Cizgi Ustii Hamle (In-Line Lunge)
4.6.4.4. Shoulder Mobility (Omuz Mobilitesi)
Omuz mobilitesi, addiiksiyon ile rotasyonu birlestirerek ¢ift tarafli (bilateral) omuz

hareket araligimi Olger. Bu test ayrica omuz eklemi, torasik omurganin hareket

kabiliyetini ve standart skapular hareketliligi degerlendirir (Cook vd., 2006).

- 3 PUAN

% | 2PUAN

: 1 PUAN

Sekil 4. 11. . Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility)
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4.6.4.5. Active Straight Leg Raise (Aktif Diiz Bacak Kaldirma)

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi, sirtiistii pozisyonda tek bacakta kalga fleksiyonu
ile gerceklestirilir. Bu harekette bir bacak sabit pozisyonda ve ayak bilegi
dorsifleksiyon pozisyonundayken, diger bacak hareket pozisyonunda olur. Bu hareket,

gastrocnemius ve soleus ile hamstring esnekligini degerlendirmektedir (Cook, 2010).

& .  3PUAN

2 s 2 PUAN

== 4

& 8 1 PUAN
e -

Sekil 4. 12. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)
4.6.4.6. Trunk Stability Push-Up (Govde Stabilite Sinavi)

Govde stabilite sinavi, govde ¢ekirdek kuvvetini degerlendirmektedir. Simetrik sinav
hareketinde, omuzlarda dogru bir stabiliteye ihtiya¢ duyulur. Hareket esnasinda,
cekirdek kaslarmin giiciiyle, sabit bir konumda bulunan viicut ve kollar denge
saglayarak govde stabilite sinavi pozisyonu gergeklestirilir (Cook vd., 2006).

Spor aktivitelerindeki fonksiyonel hareket, govdedeki denge kontrol mekanizmalari,
kuvvetin {ist viicuttan, alt viicuda ve ters yonde simetrik olarak iletilmesini gerektirir.
Govde, bu aktiviteler esnasinda yeteri kadar dengeye sahip olmamasi durumunda,
Kinetik enerji yayilimi ile birlikte potansiyel olarak hafif travmatik yaralanma riskinin

artmasinin yani sira fonksiyonel performansta diisiise neden olabilir (Cook vd., 2006).
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Sekil 4. 13. Govde Stabilite Sinavi (Trunk Stability Push-Up)
4.6.4.7. Rotary Stability (Rotasyon Stabilitesi)
Rotasyon stabilite testi, alt ve iist ekstremitelerin koordineli hareketi sirasinda ¢oklu
diizlemdeki govde denge kabiliyetini degerlendirir. Dengesiz (asimetrik) alt ve tist
ekstremitelerin hareketi, c¢esitli spor dallarindaki pek ¢ok fonksiyonel hareketin
temelini olusturur ve bu durum govde stabilizasyon kaslarinin kuvvetini, alt

ekstremitelerden {iist ekstremitelere dogru ve ters yonde asimetrik olarak aktarmasin

gerektirir (Cook vd., 2006).

v @ 3 pUAN

s S N 2 PUAN

, 4 @  1PUAN

Sekil 4. 14. Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability)
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4.6.5. Statik Kuvvet Testi
4.6.5.1. Bacak Kuvveti

Test, Takkei marka bacak dinamometresi kullanilarak gergeklestirildi. Isinma
stiresinin ardindan katilimcilar, dizlerini biikerek ayaklarini dinamometre tezgahina
yerlestirdi ve elleriyle tuttuklari dinamometre ¢ubugunu, kollarin1 gergin bir sekilde
kullanarak bacaklarin1 dikey olarak gektiler. Bu ¢ekis islemi, sirtin diiz oldugu ve
viicudun hafifce one egildigi pozisyonda ii¢ kez tekrarlandi ve en Tlstiin deger

kaydedildi(Ozer, 2001; Tamer, 2000; Zorba, 1995).

Sekil 4. 15. Bacak Dinamometresi

4.6.5.2. El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvvetinin belirleyici (dominant) ve belirleyici olmayan (non-dominant)
el kavrama kuvveti igin, 5.0 ile 100 kilogram arasinda ve 0,1 kilogram hassasiyetle
6l¢iim yapabilen, Liquid Crystal Display (LCD) ekran 6zelligiyle T.K.K. 5401 Grip-
D adli dijjital el dinamometresi tercih edildi(Ng vd., 2014). Katilimcilarin bes dakika
1sinma siiresinin ardindan, katilimci ayakta dururken Olgiimler gergeklestirildi. Bu
Olcimler sirasinda kol, viicuda temas etmeden ve 45 derecelik bir aciyla

pozisyonlandirilarak degerlendirildi (Ozer, 2001; Tamer, 2000; Zorba, 1995).
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Sekil 4. 16. El Dinamometresi

4.6.6. Aerobik Gii¢ Testi

Kardiyopulmoner egzersiz testi (CPET) Cosmed Fitmate Pro oOl¢iim sistemi
kullanilmistir. Maksimal aerobik kapasitenin tespiti amaciyla Bruce Protokolii
uygulanmistir. S6z konusu protokol, kardiyovaskiiler uyumu saglamak ve 1sinma igin
diisiik bir is yiikiiyle baslayacak olup, her ii¢ dakikada bir hiz ve egimin arttirilmastyla
devam edecektir (Maud ve Foster, 1995).

DEVRE | SURE(dakika) | HIZ(Km/saat) | EGIM(%) MET VO, (mlkg/dk)
| 3 2.7 10 4.0 14.0
Il 3 4.0 12 7.0 24.5
111 3 55 14 10.0 35.0
IV 3 6.8 16 13.1 46.5
v 3 8.0 18 16.1 56.5
VI 3 8.8 20 19.4 68.0
Vil 3 9.6 22 22.1 71.5

Sekil 4. 17. Bruce Protokolii(Tamer, 2000).

Test esnasinda, maksimum oksijen tiiketimi (VO2max), anaerobik esikte zirve oksijen
tiiketimi (atVO2), maksimum kalp hizi (KAHmax), maske yardimiyla 'breath by breath’
yontemiyle ol¢iilmiistiir (Albouaini vd., 2007) Testin her asamasinin sonunda, nefes
darlig1, yorgunluk, kalp atis hizi, kan basinci ve oksijen satiirasyonu seviyeleri
kaydedildi. Test, semptomlarla simirli olarak durduruldu veya birey maksimum
egzersiz seviyesine ulasana kadar devam etti. Test sirasinda, hastanin

elektrokardiyografik iskemik degisiklikler, siddetli de satiirasyon, ani solukluk,
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koordinasyon kaybi, ciddi nefes darligi, bas donmesi, gogiis agrisi/baskist veya

hastanin testi sonlandirmak istemesi durumunda test sonlandirildi (Radtke vd., 2019).

Sekil 4. 18. Kardiyopulmoner egzersiz testi (CPET)

Yorgunluk ve nefes alma giigliigiinlin siddetinin belirlenmesinde 6-20 puan arasinda

kategorize edilen Borg Skalasi kullanild1 (Borg, 1982).

BORG SKALASI

DERECE
6 YORGUNLUK YOK
7 OLDUKCA HAFIF

11 HAFIF

15 ZOR
16
17 COK ZOR

Sekil 4. 19. Borg Skalas1 (Borg, 1982)



4.6.7. Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate test cihazi, sporcularin laktik ve alaktik anaerobik giiclerini dlgmek ic¢in
kullanilan bir aragtir. Bu cihaz, kollarin ve bacaklarin etkin katilimini gerektirir ve
pedal sayaci bulundurur. Test siiresi 30 saniye olup, sporcu bu siire zarfinda
maksimum giiciinii sergilemesi beklenir. Pedal sayaci, her 5 saniyede bir veri
kaydeder. Test tamamlandiginda elde edilen veriler, ilk 5 saniye igindeki boliimii
alaktik kapasite (zirve gii¢) olarak degerlendirirken, geri kalan siire laktik kapasite

(ortalama gii¢) olarak hesaplanir (Giinay vd., 2013).

Test, Karabiik Universitesi Hasan Dogan BESYO performans laboratuvarinda bulunan
Monark 894E marka bisiklet ergometresi ve cihaz ile uyumlu bilgisayar ile
uygulanmistir. Wingate anaerobik performans testi dncesinde, katilimcilara, 1sinma
siiresi olarak bes dakika boyunca Wingate bisikletinde pedal hizlarmi 60-80
devir/dakika arasinda tutarak yapacaklari bir silire¢ taninmistir. Isinma siirecini
takiben, katilimcilarin viicut yapilarina uygun olarak sele, gidon ve oturma yiiksekligi
ile pedal konumlar1 ayarlandi. Katilimcilardan, kendi viicut agirliklarinin %7,5'ine
esdeger gelen bir direngle ayarlanmis olan Wingate bisiklet ergometresinde, 30 saniye
stiresince ulasabilecekleri en yiiksek hizda pedal ¢evirmeleri istenmistir (O. Inbar vd.,
1996; O. M. R. I. Inbar ve Bar-Or, 1986) Test siiresi boyunca olgiimler, her bes
saniyede bir olmak iizere toplamda alt1 kez otomatik olarak kaydedilmektedir.
Bu o6lctimler araciligiyla, anaerobik performansla ilgili bilgi elde etme firsat1 saglayan
veriler elde edildi. Veriler, anaerobik yetenekleri degerlendirmek icin kullanilmigtir.
Bu veriler;
e Zirve Gilig, test siiresi icinde kaydedilen herhangi bir 6l¢iimden elde edilen en
iist seviyedeki mekanik gii¢ degeri olarak ifade edilir
e Ortalama Giig, test siiresince kaydedilen gii¢ degerlerinin aritmetik ortalamasi
olarak tanimlanir.
e En Diisiik Giig, test siiresi boyunca kaydedilen en minimum mekanik gii¢

seviyesini temsil eder (Ozkan vd., 2010).

49



X 1

ot
~ ~_

N

a e

EYMOMNARK  Ergomedic 894 £

Sekil 4. 20. Wingate Testi

Yorgunluk ve nefes alma gii¢liigiiniin siddetinin belirlenmesinde 6-20 puan arasinda

kategorize edilen Borg Skalasi kullanild1 (Borg, 1982).

BORG SKALASI

DERECE
6 YORGUNLUK YOK
7 OLDUKCA HAFIF

|~

alal HAFIF
12

15 ZOR
16
17/ COK ZOR

Sekil 4. 21. Borg Skalasi1 (Borg, 1982)
4.7.VERILERIN ANALIZI

Veri analizi i¢in SPSS 26.0 paket programi kullanilmistir. Veri setindeki sayisal
degiskenlerin normal dagilima uygun olup olmadigini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk
testi uygulanmstir. Gruplar arasinda On test ve son test farkliliklarini belirlemek icin
Wilcoxon Testi kullanilmustir. ki grup arasinda karsilastirma yapmak igin ise Mann-
Whitney U Testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul
edilmistir.
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B6LUM 5

BULGULAR

Cizelge 5. 1. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman On ve Son Test Viicut

Kompozisyonu Olgiim Degerleri

Degisken N (10) X SS Z p
E Agirlik On (kg) 10 74,47 7,24
2, -1,12 0,26
E Agirhik Son (kg) 10 75,16 7,85
S c
= & BKIOn(kgm?) 10 24,21 3,50
= £ 0,40 0,68
§ £ BKISon(kg/m?) 10 24,05 2,76
7w < ..
o VYO On (%) 10 16,62 6,85
E 2,49  0,01*
= VYO Son (%) 10 15,33 6,55

(p<0,05), X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubunun VYO 06n test ve son test degerleri

grup i¢i karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken agirlik ve

BKI 6n test ve son test degerleri grup i¢i karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik goriilmemistir. Sonuglar Cizelge 5. 1. de sunulmustur.

Cizelge 5. 2. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman On ve Son Test Cevre Olgiimii

Degerleri
Degisken N (10) X SS z P
é OmuzOn(em) 10 111,60 4,81
£ 5 -1,73 0,08
< £  OmuzSon (cm) 10 114,10 6,40
7 <
X 3 e
2 S Gogiis On (cm) 10 93,30 7,37
= 2 281 0,00%
€ GogiisSon(em) 10 98,00 8,49
L
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Bel On (cm) 10 80,30 5,22

-1,31 0,19
Bel Son (cm) 10 82,00 5,96
Sag Pazu On (cm) 10 32,30 2,11
Sag Pazu Son %12 0,00*
10 33,90 2,33
(cm)
Sol Pazu On (cm) 10 31,40 2,06
-2,68 0,00*
Sol Pazu Son (cm) 10 33,60 2,50
Sag Bacak On
10 54,10 3,90
(cm)
-1,27 0,20
Sag Bacak Son
10 55,50 2,99
(cm)
Sol Bacak On
10 53,90 3,72
(cm)
-1,12 0,25
Sol Bacak Son
10 55,00 2,82
(cm)
X: Ortalama, SS: Standart Sapma Cizelge 5. 2. devam ediyor

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubunun gogiis, sag pazu, sol pazu 6n test ve
son test degerleri grup ici karsilastirlldiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gortilirken (p<0,05), omuz, bel, sag bacak ve sol bacak 6n test ve son test degerleri
grup i¢i karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir.

Sonuglar Cizelge 5. 2. de sunulmustur.
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Cizelge 5. 3. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman On ve Son Test Aerobik Giig

Olgiim Degerleri
Degisken N (10) X SS 7 P

— VO2max On
2 (mikg/min) 10 45,88 4,14
S ml/kg/min
g ’ -1,68 0,09
= VOZmax Son
§ & _ 10 47,76 3,78
-Z E (ml/kg/min)
2 £  Anaerobik Esik On
2 S 10 21,03 3,95
z < (%)
e -1,27 0,20
z Anaerobik Esik Son
= 22,72 2,63
- (%)

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubunun VOzmax ve anaerobik esik 6n test ve
son test degerleri grup i¢i karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0,05). Sonuglar ¢izelge 5. 3. de sunulmustur.

Cizelge 5. 4. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman On ve Son Test Anaerobik Giig

Olgiim Degerleri
Degisken N (10) X SS Z p

e MP On (W/kg) 10 3,83 1,09
2. -1,37 0,16
B MP Son (W/kg) 10 3,65 0,72
S c
= g AP On (W/kg) 10 6,91 0,65
= c -2,09 0,03*
§ E AP Son (W/kg) 10 7,22 0,62
n < -
o PP On (W/kg) 10 9,75 1,11
g 209 003
:; PP Son (W/kg) 10 10,44 1,44

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, MP: Minimum power, AP: Average power, PP: Peak power

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubunun AP ve PP 6n test ve son test degerleri
grup i¢i karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik gériilmiistiir (p<0,05).
MP 6n test ve son test degerleri grup i¢i karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlaml

farklilik goriillmemistir (p>0,05). Sonugclar ¢izelge 5. 4. de sunulmustur.
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Cizelge 5. 5. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman On ve Son Test Izometrik Kas

Kuvveti Alt Ekstrimite Ol¢iim Degerleri

Degisken N (10) X SS Z p
Hamstring Sag On (kg) 10 21,21 5,68
-2,80  0,00*
Hamstring Sag Son (kg) 10 30,91 4,14
Hamstring Sol On (kg) 10 19,59 4,34
-2,80  0,00*
Hamstring Sol Son (kg) 10 30,14 4,10
Quadriceps Sag On (kg) 10 27,38 5,55
5 2,60  0,00%
E Quadriceps Sag Son (kg) 10 31,75 5,65
5]
B
j Quadriceps Sol On (kg) 10 27,86 5,42
S -0,76 0,44
§ Quadriceps Sol Son (kg) 10 29,77 4,76
Z
g GluteusMax. Sag On (kg) 10 27,97 7,57
= 132 018
g GluteusMax. Sag Son (kg) 10 30,99 4,52
=
é GluteusMax. Sol On (kg) 10 5,47
:E 24,43 249 0,01
GluteusMax. Sol Son (kg) 10 30,51 4,16
GluteusMed. Sag On (kg) 10 17,40 1,80
-2,80  0,00*
GluteusMed. Sag Son (kg) 10 21,69 2,46
GluteusMed. Sol On (kg) 10 18,95 2,90
-1,73 0,08
GluteusMed. Sol Son (kg) 10 21,13 3,38

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubunun hamstring sag, hamstring sol,

quadriceps sag, gluteus maximus sol, gluteus medius sag On test ve son test degerleri

grup i¢i karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05)

quadriceps sol, gluteus maximus sag, gluteus medius sol 6n test ve son test degerleri
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grup ic¢i karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemistir

(p>0,05). Sonuglar ¢izelge 5. 5. de sunulmustur.

Cizelge 5. 6. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman On ve Son Test izometrik Kas
Kuvveti Ust Ekstrimite Ol¢iim Degerleri

N
Degisken X SS z P
(10)
Latissimus Dorsi Sag On (kg) 10 13,79 2,64
-0,05 0,95
Latissimus Dorsi Sag Son (kg) 10 13,69 2,01
Latissimus Dorsi Sol On (kg) 10 13,32 3,06
-1,88 0,05
Latissimus Dorsi Sol Son (kg) 10 15,26 2,45
Triceps Sag On (kg) 10 16,10 2,90
-2,80 0,00*
Triceps Sag Son (kQ) 10 20,95 3,32
g Triceps Sol On (kg) 10 17,90 3,17
£ -2,80 0,00*
fé Triceps Sol Son (kg) 10 20,54 3,77
<
E’ Shoulder internal Sag On (kg) 10 22,04 2,31
1S 2,52 0,01*
2 Shoulder internal Sag Son (kg) 10 25,32 3,12
(=}
=
%‘ Shoulder internal Sol On (kg) 10 20,46 1,44
= -2,52  0,01*
773 Shoulder Internal Sol Son (kg) 10 22,97 2,44
e
D
= Shoulder External Sag On (kg) 10 15,87 2,98
- -2,80 0,00*
Shoulder External Sag Son (kg) 10 19,89 3,51
Shoulder External SolOn (kg) 10 16,89 2,47
-2,80 0,00*
Shoulder External Sol Son (kg) 10 18,51 2,57
Lower Trapez Sag On (kg) 10 10,43 2,58
-1,78 0,07
Lower Trapez Sag Son (kg) 10 12,48 2,04
Lower Trapez Sol On (kg) 10 11,11 2,72 -1,07 0,28
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Lower Trapez Sol Son (kg) 10 12,38 2,61

X: Ortalama, SS: Standart Sapma Cizelge 5. 6. devam ediyor

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubunun triceps sag, triceps sol, shoulder
internal sag, shoulder internal sol, shoulder external sag, shoulder external sol on test
ve son test degerleri grup i¢i karsilagtirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik
goriiliirken (p<0,05), latissimus dorsi sag, latissimus dorsi sol, lower trapez sag, lower
trapez sol On test ve son test degerleri grup ici karsilastirildiginda istatistiksel agidan

anlamli farklilik gériillmemistir (p>0,05). Sonuglar cizelge 5. 6. da sunulmustur.

Cizelge 5. 7. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman On ve Son Test Statik Kuvvet

Olgiim Degerleri
N
Degisken X SS Z P
(10)
Bacak Kuvveti On
10 138,000 33,26
= (ka) X
g : -2,39 0,01
= Bacak Kuvveti Son
g 154,00 35,02
= (k)
<
E El Kavrama Kuvveti
o . 10 46,20 9,72
= Sag On (kg)
= 229  0,02%
o El Kavrama Kuvveti
= 10 49,40 7,67
E Sag Son (kg)
;,%. El Kavrama Kuvveti
2 .. 10 44,40 6,71
3 Sol On (kg)
= . 219 0,02*
= El Kavrama Kuvveti
47.49 7,95
Sol Son (kg)

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubunun bacak kuvveti, el kavrama kuvveti
sag, el kavrama kuvveti sol On test ve son test degerleri grup i¢i karsilastirildiginda
istatistiksel acidan anlamli farklilik goériilmiistiir (p<<0,05). Sonuclar ¢izelge 5. 7. de

sunulmustur.
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Cizelge 5. 8. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman On ve Son Test Fonksiyonel
Hareket Ekrani Degerleri

N
Degisken X SS Z p
° (10)
§ g é FMS On (puan) 10 12,10 1,79
773 2 < -2,81 0,00*
< X 5
é S £ FMS Son (puan) 10 18,80 1,61
X: Ortalama, SS: Standart Sapma, FMS: Functional Movement Screen (Fonksiyonel Hareket Ekrant)

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubunun FMS 6n test ve son test degerleri
grup ici karsilagtirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Sonuglar ¢izelge 5. 8. de sunulmustur.

Cizelge 5. 9. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman On ve Son Test Borg Skalast

Degerleri
Degisken N (10) X SS A p
— Borg Skalas1 VO2max
2 On ( ) 10 18,70 0,94
o n (puan
-z P -2,86 0,00*
= Borg Skalas1 VO2max
S 3 10 16,20 0,91
= Son (puan)
= c
k= § Borg Skalas1 Wingate
E < ® . s 10 18,50 0,84
n < On (puan)
< -2,84 0,00*
Z Borg Skalas1 Wingate
= 10 15,80 1,03
s Son (puan)

X:

o

rtalama, SS: Standart Sapma

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubunun borg skalast VOzmax, borg skalasi
wingate On test ve son test degerleri grup ici karsilastirildiginda istatistiksel agidan

anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05). Sonugclar ¢izelge 5. 9. da sunulmustur.
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Cizelge 5. 10. Dairesel Antrenman On ve Son Test Viicut Kompozisyonu Olgiim

Degerleri
Degisken N (10) X SS Z p

Agirlik On (kg) 10 73,11 10,92

c -0,86 0,38

g Agirlik Son (kg) 10 73,59 10,31

[

= BKI On (kg/m?) 10 24,27 3,43

< 040 0,68

= BKI Son (kg/m?) 10 24,17 3,09

[72]

% VYO On (%) 10 19,13 2,44

a 2,09  0,03*
VYO Son (%) 10 17,63 2,65

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, BKI: Beden Kitle indeksi, VYO: Viicut Yag Oram

Dairesel antrenman grubunun VYO On test ve son test degerleri grup ici

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05), agirlik ve

BKI 6n test ve son test degerleri grup ici karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik goriilmemistir. Sonuglar ¢izelge 5. 10. da sunulmustur.

Cizelge 5. 11. Dairesel Antrenman On ve Son Test Cevre Olgiimii Degerleri

Degisken N (10) X SS Z p
Omuz On (cm) 10 109,20 5,95
-2,81 0,00*
Omuz Son (cm) 10 113,00 6,49
Gogiis On (cm) 10 89,90 6,38
-2,31 0,02*
Gaogiis Son (cm) 10 95,40 10,10
Bel On (cm) 10 77,30 6,46
c -1,79 0,07
g Bel Son (cm) 10 79,20 6,16
c
g Sag Pazu On (cm) 10 31,50 3,02
<CE -2,84 0,00*
= Sag Pazu Son (cm) 10 33,70 3,26
£ Sol Pazu On (cm) 10 31,20 3,08
8 -2,70 0,00*
Sol Pazu Son (cm) 10 33,10 2,84
Sag Bacak On (cm) 10 53,80 4,80
-0,66 0,50
Sag Bacak Son (cm) 10 54,20 5,05
Sol Bacak On (cm) 10 53,20 4,31
-0,25 0,79
Sol Bacak Son (cm) 10 53,50 4,97
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Dairesel antrenman grubunun omuz, gogiis, sag pazu, sol pazu On test ve son test
degerleri grup ici karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir
(p<0,05). Bel, sag bacak ve sol bacak On test ve son test degerleri grup igi
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Sonuglar Cizelge 5. 11. de sunulmustur.

Cizelge 5. 12. Dairesel Antrenman On ve Son Test Aerobik Gii¢ Olgiim Degerleri

Degisken N (10) X SS z p
VO2max On 10 46,95 7,21
- -1,58 0,11
% E VOZmax Son 10 48,30 5,89
| o o
T § Anaerobik Esik On 10 23,08 3,17
Q € -1,37 0,16
< Anaerobik Esik Son 10 24,08 1,41
X: Ortalama, SS: Standart Sapma
Dairesel antrenman grubunun VOzmax ve anaerobik esik 6n test ve son test degerleri
grup ic¢i karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmemistir
(p>0,05). Sonuglar ¢izelge 5. 12. de sunulmustur.
Cizelge 5. 13. Dairesel Antrenman On ve Son Test Anaerobik Gii¢ Olgiim Degetleri
Degisken N (10) X SS Zz p
MP On (W/kg) 10 3,48 1,53
3 -0,15 0,87
s MP Son (W/kg) 10 3,80 0,66
<
£ AP On (W/kg) 10 6,63 0,98
< 280 0,00
S AP Son (W/kg) 10 7,24 0,80
£ PP On (W/kg) 10 9,23 1,61
8 -2,19 0,02*
D ) 1
PP Son (W/kg) 10 10,15 214

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, MP: Minimum power, AP: Average power, PP: Peak power

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubunun AP ve PP 6n test ve son test degerleri
grup i¢i karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).
MP 6n test ve son test degerleri grup i¢i karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlaml

farklilik goériilmemistir (p>0,05). Sonuglar ¢izelge 5. 13. de sunulmustur.
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Cizelge 5. 14. Dairesel Antrenman On ve Son Test Izometrik Kas Kuvveti Alt

Ekstrimite Olgiim Degerleri

Degisken N (10) X SS Z p
Hamstring Sag On (kg) 10 17,46 2,74
-2,80  0,00*
Hamstring Sag Son (kg) 10 26,42 5,07
Hamstring Sol On (kg) 10 17,04 251
. -2,80  0,00*
Hamstring Sol Son (kg) 10 25,72 3,69
uadriceps Sag On (k 10 27,72 4,12
Q ps Sag On (kg) 132 018
Quadriceps Sag Son (kg) 10 30,42 5,22
C
g Quadriceps Sol On (kg) 10 27,87 2,67
= -0,05 0,95
‘E Quadriceps Sol Son (kg) 10 28,08 5,13
é GluteusMax. Sag On (kg) 10 24,10 7,05
2 -2,14  0,03*
.E GluteusMax. Sag Son (kg) 10 27,80 6,57
(m) =
GluteusMax. Sol On (kg) 10 2266 7,13
-2,19  0,02*
GluteusMax. Sol Son (kg) 10 26,03 4,71
GluteusMed. Sag On (kg) 10 16,05 2,68
-2,59  0,00*
GluteusMed. Sag Son (kg) 10 20,48 4,17
GluteusMed. Sol On (kg) 10 16,95 2,78
-2,09  0,03*
GluteusMed. Sol Son (kg) 10 18,65 3,07

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Dairesel antrenman grubunun hamstring sag, hamstring sol, gluteus maximus sag,
gluteus maximus sol, gluteus medius sag, gluteus medius sol 6n test ve son test
degerleri grup ici karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmiistiir
(p<0,05). Quadriceps sag, quadriceps sol on test ve son test degerleri grup igi
karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik gorilmemistir (p>0,05).

Sonuglar ¢izelge 5. 14. de sunulmustur.
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Cizelge 5. 15. Dairesel Antrenman On ve Son Test Izometrik Kas Kuvveti Ust

Ekstrimite Olgiim Degerleri

Degisken N (10) X SS z p
Latissimus Dorsi Sag On (kg) 10 10,94 2,01
-1,78 0,07
Latissimus Dorsi Sag Son (kg) 10 12,21 1,21
Latissimus Dorsi Sol On (kg) 10 11,46 2,02
-2,65  0,00*
Latissimus Dorsi Sol Son (kg) 10 1450 2,17
Triceps Sag On (kg) 10 13,75 3,41
-2,70  0,00*
Triceps Sag Son (kQ) 10 17,87 3,95
Triceps Sol On (kg) 10 14,96 4,28
-2,19 0,02
Triceps Sol Son (kg) 10 18,20 3,61
= Shoulder internal Sag On (kg) 10 19,13 2,73
g -2,09  0,03*
g Shoulder Internal Sag Son (kg) 10 2197 3,74
[
< . .
e Shoulder Internal Sol On (kg) 10 18,65 3,68
g -1,42 0,15
8 Shoulder internal Sol Son (kg) 10 20,11 3,49
Shoulder External Sag On (kg) 10 14,88 1,84
-2,39  0,01*
Shoulder External Sag Son (kg) 10 17,68 3,40
Shoulder External Sol On (kg) 10 15,18 1,83
-0,96 0,33
Shoulder External Sol Son (kg) 10 15,82 2,90
Lower Trapez Sag On (kg) 10 886 1,72
-1,89 0,05
Lower Trapez Sag Son (kg) 10 10,26 1,70
Lower Trapez Sol On (kg) 10 8,73 1,80
-2,49  0,01*
Lower Trapez Sol Son (kg) 10 10,21 1,37

X: Ortalama, SS: Standart Sapma
Dairesel antrenman grubunun latissimus dorsi sol, triceps sag, triceps sol, shoulder

internal sag, shoulder external sag, lower trapez sol on test ve son test degerleri grup
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ici karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmistiir (p<0,05).
Latissimus dorsi sag, shoulder internal sol, shoulder external sol, lower trapez sag 6n
test ve son test degerleri grup i¢i karsilastirildiginda istatistiksel ag¢idan anlamli

farklilik goriillmemistir (p>0,05). Sonuglar ¢izelge 5. 15. de sunulmustur.

Cizelge 5. 16. Dairesel Antrenman On ve Son Test Statik Kuvvet Ol¢iim Degerleri

Degisken N (10) X SS Z p
Bacak Kuvveti On
(ka) 10 128,00 22,50
: - -161 0,10
Bacak Kuvveti Son
10 138,00 23,47
c (ka)
e El Kavrama Kuvveti
S ) 10 44,02 6,75
s Sag On (kg)
< : 239  0,01*
= El Kavrama Kuvveti
A 10 46,35 7,18
£ Sag Son (kQ)
©
| El Kavrama Kuvveti
. 10 42,40 6,05
Sol On (kg)
-1,47 0,13
El Kavrama Kuvveti
10 44 58 6,99
Sol Son (kg)

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Dairesel antrenman grubunun el kavrama kuvveti sag 6n test ve son test degerleri grup
ici karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmistiir (p<0,05).

Sonuglar ¢izelge 5. 16. da sunulmustur.
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Cizelge 5. 17. Dairesel Antrenman On ve Son Test Fonksiyonel Hareket Ekrani

Degerleri

Degisken N (10) X SS z p

FMS On (puan) 10 11,70 2,83
-2,85 0,00*

Dairesel
Antrenman

FMS Son (puan) 10 15,30 2,11

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, FMS: Functional Movement Screen (Fonksiyonel Hareket Ekrani)

Dairesel antrenman grubunun FMS 0On test ve son test degerleri grup ici
karsilagtirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmistiir (p<0,05).

Sonuglar cizelge 5. 17. de sunulmustur.

Cizelge 5. 18. Dairesel Antrenman On ve Son Test Borg Skalas1 Degerleri

Degisken N (10) X SS z p
Borg Skalas1 VO2max
On ( ) 10 18,80 0,91
n (puan
= P 2,69  0,00%
€ Borg Skalas1 VOzmax
S 10 17,00 0,66
E Son (puan)
<_( Borg Skalas1 Wingate
A N 10 18,60 0,96
e On (puan)
= -2,82 0,00*
a Borg Skalas1 Wingate
10 16,10 1,10

Son (puan)

X: Ortalama, SS: Standart Sapma
Dairesel antrenman grubunun borg skalas1 VO2max, borg skalasi wingate 6n test ve son

test degerleri grup ic¢i karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik

goriilmiistiir (p<0,05). Sonuglar ¢izelge 5. 18. de sunulmustur.
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Cizelge 5. 19. Viicut Kompozisyonu Test Degerlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirilmasi

Degisken Grup N (20) X SS U p

. Fonk. A 10 74,47 7,24

Agirlik On (kg) ; 45,000 0,70
Daire. 10 73,11 10,92
Fonk. A 10 75,16 7,85

Agirlik Son (kg) . 46,000 0,76
Daire. 10 73,59 10,31
. Fonk. A 10 24,21 3,50

BKI On (kg/m?) ; 48,500 0,91
Daire. 10 24,27 3,43
Fonk. A 10 24,05 2,76

BKI1 Son (kg/m?) . 49,000 0,94
Daire. 10 24,17 3,09
. Fonk. A 10 16,62 6,85

VYO On (%) _ 44,000 0,65
Daire. 10 19,13 2,44
Fonk. A 10 15,33 6,55

VYO Son (%) . 44,000 0,65
Daire. 10 17,63 2,65

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

8 hafta sonunda YSFA grubu ve YSDA grubunun agirlik, BKI, VYO 6n test ve son
test degerleri gruplar arasi karsilastirildiginda, agirlik, BKI, VYO test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamastir (p>0,05). Sonuglar ¢izelge 5.19. da

sunulmustur.

Cizelge 5. 20. Cevre Olgiimii Test Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi

Degisken Grup N (20) X SS U p

Omuz On Fonk. A 10 111,60 4,81
. 38,500 0,38

(cm) Daire. A. 10 109,20 5,95

Omuz Son Fonk. A 10 114,10 6,40
46,000 0,76

(cm) Daire. A. 10 113,00 6,49

Gogiis On Fonk. A 10 93,30 7,37
38,000 0,36

(cm) Daire. A. 10 89,90 6,38

Gogiis Son Fonk. A 10 98,00 8,49
- 40,500 0,47

(cm) Daire. A. 10 95,40 10,10

Bel On Fonk. A 10 80,30 5,22
36,000 0,28

(cm) Daire. A. 10 77,30 6,46
Fonk. A 10 82,00 5,96 38,500 0,38
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Bel Son

Daire. A. 10 79,20 6,16
(cm)

Sag Pazu Fonk. A 10 32,30 2,11
. 44,000 0,64

On (cm) Daire. A. 10 31,50 3,02

Sag Pazu Fonk. A 10 33,90 2,33
49,500 0,97

Son (cm) Daire. A. 10 33,70 3,26

Sol Pazu Fonk. A 10 31,40 2,06
.. 49,000 0,93

On (cm) Daire. A 10 31,20 3,08

Sol Pazu Fonk. A 10 33,60 2,50
46,500 0,78

Son (cm) Daire. A 10 33,10 2,84

Sag Bacak Fonk. A 10 54,10 3,90
. 46,000 0,76

On (cm) Daire. A 10 53,80 4,80

Sag Bacak Fonk. A 10 55,50 2,99
37,500 0,34

Son (cm) Daire. A 10 54,20 5,05

Sol Bacak Fonk. A 10 53,90 3,72
.. 45,000 0,70

On (cm) Daire. A 10 53,20 431

Sol Bacak Fonk. A 10 55,00 2,82
41,000 0,49

Son (cm) Daire. A 10 53,50 4,97
X: Ortalama, SS: Standart Sapma Cizelge 5. 20. devam ediyor

8 hafta sonunda YSFA grubu ve YSDA grubunun g¢evre dlgiim 6n test ve son test
degerleri gruplar arasi karsilastirildiginda, parametrelerin tamaminin test degerlerinde
istatistiksel olarak anlaml farklilik saptanmamastir (p>0,05). Sonuglar ¢izelge 5.20. da

sunulmustur.

Cizelge 5. 21. Aerobik Gii¢ Test Degerlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirilmasi

Degisken Grup N (20) X SS U p

VO2max On Fonk. A 10 45,88 4,14

. 46,000 0,76
(ml/kg/min) Daire. A. 10 46,95 7,21
VO2max Fonk. A 10 47,76 3,78

. 47,000 0,82
Son(ml/kg/min) Daire. A. 10 48,30 5,89
Anaerobik Esik Fonk. A 10 21,03 3,95

i 34,000 0,22
On (%) Daire. A. 10 23,08 3,17

Fonk. A 10 22,72 2,63 32,000 0,17
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Anaerobik Esik Daire. A. 10 24,08 1,41
X: Ortalama, SS: Standart Sapma Cizelge 5.21. devam ediyor

8 hafta sonunda YSFA grubu ve YSDA grubunun VO2max ve anaerobik esik 6n ve son
test degerleri karsilastirildiginda test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamustir (p>0,05). Sonuglar ¢izelge 5. 21. de sunulmustur.

Cizelge 5. 22. Anaerobik Gii¢ Test Degerlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirilmasi

Degisken Grup N (20) X SS U p

MP On Fonk. A 10 3,83 1,09
- 41,000 0,49

(W/kg) Daire. A. 10 3,48 1,53

MP Son Fonk. A 10 3,65 0,72
: 42,000 0,54

(W/kg)  Daire. A. 10 3,80 0,66

AP On Fonk. A 10 6,91 0,65
; 42,500 0,57

(W/kg) Daire. A. 10 6,63 0,98

AP Son Fonk. A 10 71,22 0,62
; 50,000 1,00

(W/kg) Daire. A. 10 7,24 0,80

PP On Fonk. A 10 9,75 1,11
43,500 0,62

(W/kg) Daire. A. 10 9,23 1,61

PP Son Fonk. A 10 10,44 1,44
- 41,000 0,49

(W/kg) Daire. A. 10 10,15 2,14

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, MP: Minimum power, AP: Average power, PP: Peak power.

Cizelge 5. 23. Izometrik Kas Kuvveti Alt Ekstremite Test Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi
Degisken Grup N (20) X SS U p

Hamstring Fonk. A 10 21,21 5,68
. . 29,000 0,11

Sag On (kg) Daire. A. 10 17,46 2,74

Hamstring Fonk. A 10 30,91 4,14
24,500 0,05

Sag Son (kg) Daire. A. 10 26,42 5,07

Hamstring Fonk. A 10 19,59 4,34
. 32,000 0,17

Sol On (kg)  Daire. A. 10 17,04 2,51

Hamstring Fonk. A 10 30,14 4,10
22,000 0,03*

Sol Son (kg)  Daire. A. 10 25,72 3,69
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Quadriceps Fonk. A 10 27,38 5,55

.. . 46,500 0,76
Sag On (kg)  Daire. A. 10 27,72 4,12
Quadriceps  Fonk. A 10 31,75 5,65
41,000 0,49
Sag Son (kg) Daire. A. 10 30,42 5,22
Quadriceps  Fonk. A 10 27,86 5,42
.. 42,000 0,54
Sol On (kg)  Daire. A. 10 27,87 2,67
Quadriceps Fonk. A 10 29,77 4,76
i 41,500 0,52
Sol Son (kg)  Daire. A. 10 28,08 5,13
GluteusMax.  Fonk. A 10 27,97 7,57
.. . 35,000 0,25
Sag On (kg)  Daire. A. 10 24,10 7,05
GluteusMax.  Fonk. A 10 30,99 27,80
27,000 0,08
Sag Son (kg) Daire. A. 10 4,52 6,57
GluteusMax.  Fonk. A 10 25,43 5,47
.. . 30,500 0,14
Sol On (kg)  Daire. A. 10 22,66 7,13
GluteusMax.  Fonk. A 10 30,51 4,16
i 24,000 0,04*
Sol Son (kg)  Daire. A. 10 26,03 4,71
GluteusMed.  Fonk. A 10 17,40 1,80
.. 37,000 0,32
Sag On (kg) Daire. A. 10 16,05 2,68
GluteusMed.  Fonk. A 10 21,69 20,48
37,500 0,34
Sag Son (kg) Daire. A. 10 2,46 4,17
GluteusMed.  Fonk. A 10 18,95 2,90
.. . 23,500 0,04*
Sol On (kg)  Daire. A. 10 16,95 2,78
GluteusMed.  Fonk. A 10 21,13 3,38
i 27,000 0,08
Sol Son (kg)  Daire. A. 10 18,65 3,07
X: Ortalama, SS: Standart Sapma Cizelge 5. 23. devam ediyor

8 hafta sonunda YSFA grubu ve YSDA grubunun izometrik kas kuvveti 6n ve son test
degerleri kargilagtirildiginda hamstring sol son test, gluteus maximus sol son test ve
gluteus medius sol 6n test degerlerinde YSFA grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmistir (p<<0,05). Hamstring sag 6n ve son test, hamstring sol 6n test,
quadriceps sag on ve son test, quadriceps sol 6n ve son test, gluteus maximus sag én
ve son test, gluteus maximus sol 6n test, gluteus medius sag 6n ve son ve gluteus
medius sol son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir

(p>0,05). Sonuglar cizelge 5. 23. de sunulmustur.
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Cizelge 5. 24. Izometrik Kas Kuvveti Ust Ekstremite Test Degerlerinin Gruplar Arasi
Karsilagtirilmasi
Degisken Grup N (20) X SS U p
LatissimusDorsi Fonk. A 10 13,79 2,64

19,500 0,02*

Sag on (kg) Daire. 10 10,94 2,01
LatissimusDorsi Fonk. 10 13,69 2,01
- 25,500 0,06
Sag Son (kQ) Daire. 10 12,21 1,21
LatissimusDorsi Sol  Fonk. 10 13,32 3,06
N 27,000 0,08
On (kg) Daire. 10 11,46 2,02
LatissimusDorsi Sol  Fonk. 10 15,26 2,45
39,000 0,40
Son (kg) Daire. 10 14,50 2,17
Fonk. 10 16,10 2,90

Triceps Sag On (kg) 29,000 0,11

Daire.
Fonk.

10 13,75 3,41
10 20,95 3,32
10 17,87 3,95
10 17,90 3,17
10 14,96 4,28
10 20,54 3,77
10 18,20 3,61
10 22,04 2,31

Tricep Sag Son (kQg) 28,000 0,09

Daire.
Fonk.
Daire.
Fonk.

Daire.

Triceps Sol On (kg) 28,000 0,09

Triceps Sol Son (kg) 32,000 0,17

Shoulder internal Fonk.

17,500 0,01*

Sag On (kg) Daire. 10 19,13 2,73

Shoulder internal Fonk. 10 25,32 3,12
: 26,500 0,07

Sag Son (kg) Daire. 10 21,97 3,74

Shoulder internal Fonk. 10 20,46 1,44
N i 33,000 0,19

Sol On (kg) Daire. 10 18,65 3,68

Shoulder internal Fonk. 10 22,97 2,44
: 24,500 0,05

Sol Son (kQg) Daire. 10 20,11 3,49

Shoulder External Fonk.
Sag On (kg) Daire.
Shoulder External Fonk.
Sag Son (kQ) Daire.

10 15,87 2,98
10 14,88 1,84
10 19,89 3,51
10 17,68 3,40
10 16,89 2,47
10 15,18 1,83
10 18,51 2,57
10 15,82 2,90

41,500 0,52

31,000 0,15

Shoulder External Fonk.
Sol On (kg) Daire.
Shoulder External Fonk.
Sol Son (kg) Daire.

33,500 0,21

20,500 0,02*

> > > > 2> > > > > > >>»>> >>>> P> >>>> > > > > P> > P
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Lower Trapez Sag  Fonk. A 10 10,43 2,58
. . 32,000 0,17

On (kg) Daire. A. 10 8,86 1,72

Lower Trapez Sag  Fonk. A 10 12,48 2,04
17,500 0,02*

Son (kg) Daire. A. 10 10,26 1,70

Lower Trapez Sol Fonk. A 10 11,11 2,72
. 22,500 0,03*

On (kg) Daire. A. 10 8,73 1,80

Lower Trapez Sol Fonk. A 10 12,38 2,61
: 26,000 0,06

Son (kg) Daire. A. 10 10,21 1,37

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Cizelge 5. 24. devam ediyor

8 hafta sonunda YSFA grubu ve YSDA grubunun izometrik kas kuvveti 6n ve son test

degerleri karsilastirildiginda, gruplar arasi latissimus dorsi sag on test, shoulder

internal sag on test, shoulder external sol son test, lower trapez sag son test, lower

trapez sol On test degerlerinde YSFA grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmistir. Latissimus dorsi sag son test, latissimus dorsi sol 6n ve son test, triceps

sag On ve son test, triceps sol 6n ve son test, shoulder internal sag son test, shoulder

internal sol 6n ve son test, shoulder external sag 6n ve son test, shoulder external sol

On test, lower trapez sag On test, lower trapez sol son test degerlerinde gruplar arasi

istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05). Sonuglar ¢izelge 5. 24.

de sunulmustur.

Cizelge 5. 25. Statik Kuvvet Test Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilagtirilmasi

Degisken Grup N (20) X SS U p

Fonk. A 10 138,00 33,26

Bacak Kuvveti On (kg) 42,500 0,56
Daire. A. 10 128,00 22,50
Fonk. A 10 154,00 35,02

Bacak Kuvveti Son (kg) 29,000 0,10
Daire. A. 10 138,00 23,47
Fonk. A 10 46,20 9,72

El Kavrama Sag On (kg) 45,500 0,73
Daire. A. 10 44,02 6,75
Fonk. A 10 49,40 7,67 36,500 0,30
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El Kavrama Sag Son

Daire. A. 10 46,35 7,18
(k)

Fonk. A 10 44,40 6,71
El Kavrama Sol On (kg) 41,000 0,49
Daire. A. 10 42,40 6,05

El Kavrama Sol Son Fonk. A 10 47,49 7,95

42,500 0,57

(kg) Daire. A. 10 4458 6,99

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

8 hafta sonunda YSFA grubu ve YSDA grubunun statik kuvvet 6n ve son test degerleri
karsilagtirildiginda gruplar aras1 bacak kuvveti, el kavrama kuvveti 6n ve son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir (p<0,05). Sonuglar

cizelge 5.25. de sunulmustur.

Cizelge 5. 26. FMS Test Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilagtirilmasi

Degisken Grup N (20) X SS U p
FMS On  Fonk. A 10 12,10 1,79
i 43,000 0,59
(puan) Daire. A. 10 11,70 2,83
FMS Son Fonk. A 10 18,80 1,61
11,500 0,00*
(puan) Daire. A. 10 15,30 2,11

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, FMS: Functional Movement Screen (Fonksiyonel Hareket Ekrant)

8 hafta sonunda YSFA grubu ve YSDA grubunun FMS 6n test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda gruplar arast FMS son test degerlerinde YSFA grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05). Gruplar aras1t FMS 06n test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05). Sonuglar

cizelge 5. 26. da sunulmustur
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Cizelge 5. 27. Borg Skalas1 Test Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi

Degisken Grup N (20) X SS U p

Borg VOzmax On Fonk. A 10 18,70 0,94
i 46,500 0,77

(puan) Daire. A. 10 18,80 0,91

Borg VO2zmax Son Fonk. A 10 16,20 0,91
: 24,000 0,03*

(puan) Daire. A. 10 17,00 0,66

Borg Wingate On Fonk. A 10 18,50 0,84
. 47,500 0,84

(puan) Daire. A. 10 18,60 0,96

Borg Wingate Son Fonk. A 10 15,80 1,03
42,500 0,55

(puan) Daire. A. 10 16,10 1,10

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

8 hafta sonunda YSFA grubu ve YSDA grubunun FMS 6n test ve son test degerleri

karsilastirildiginda gruplar aras1 Borg VOzmax son test degerlerinde YSFAgrubu lehine

istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<<0,05). Gruplar arasi Borg VO2max

On test, Borg wingate 6n ve son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak

anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05). Sonuglar cizelge 5. 27. de sunulmustur.
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BOLUM 6

TARTISMA VE SONUC

6.1. TARTISMA

Bu arastirma yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman ve dairesel antrenmanlarin
aerobik ve anaerobik performans iizerine etkilerinin karsilagtirilmasi amaciyla
sedanter birey olarak nitelendirdigimiz aktif spor yapmayan kisiler ile yapilmistir.

Calismada sedanter bireylerin kuvvetini, stabilite ve mobilitesini, aerobik ve anaerobik
performansini degerlendirmek amaciyla izometrik kas kuvveti ve statik kuvvet testleri,
FSM testi, kardiyopulmoner test ve anaerobik gii¢ testleri uygulanmistir.
Degerlendirmelerin tamaminda laboratuvar testleri uygulanmistir. Laboratuvar
testleri, kalibre edilmis ergometreler kullanilarak standart 6l¢iim sonuglari elde etmesi
acisindan 6nem arz etmektedir. Uygulanan test protokolleri sedanter bireyler i¢in
uyumlu olacak bigimde segilmistir. Ek olarak uzun siireli (kronik) etki incelemesi
yapildig1 icin laboratuvar testleri beklenen seviyede degerlendirme igin imkan

saglamigtir.

Arastirmada kullanilan antrenman yontemleri, yiiksek siddetli dairesel antrenman ve
son donemlerde olduk¢a popiiler olan yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmandir.
Dairesel antrenmanlar, viicut lizerindeki etkisi bakimindan agirlik antrenmani ve
aerobik gibi tipik egzersiz aktivitelerinden farkli bir tiirdiir, zira bunun temelinde
stirekli degisen bir doga ve hizli tempo bulunmaktadir. Dairesel antrenmanda zaman
etkin bir sekilde kullanilir ve kisa siirede maksimum sonug elde edilir (Baechle ve
Earle, 2008). Ayrica, dairesel antrenmanin odak noktasi, kuvvet, dayaniklilik,
ceviklik, hiz, beceri gelistirme, kilo kontrolii ve kisinin 6nemsedigi diger fiziksel
yetkinliklerini vurgulamak {izere degistirilebilir. Serbest agirlik kullanilarak yapilan

dairesel antrenmanlar, aerobik kapasiteyi artirma, viicut kompozisyonunu diizenleme,

72



kas kuvvetini ve dayanikliligini artirma amaciyla tasarlanmistir(Baechle & Earle,
2008).

Fonksiyonel antrenman ise, giindelik yasamdaki belirli hareketlerin taklit edilmesiyle,
serbest agirliklar ve 6zel ekipmanlarin alternatif kullanimiyla gergeklestirilen bir
antrenman metodudur. Bu metot, kas kuvvetini artirarak, bedeni sikilastirarak, bireyin
glinliik islevsel hareketlerini rahatca gerceklestirmesine yardimci olurken, giinliik
yasamin daha kolay hale gelmesine destek saglar. Ozellikle omurga kaslarmin ve
bununla iligkili olarak viicuttaki tim kas gruplarmin bir hareketle ¢alistirildigr bu
antrenman sistemi, denge, gii¢ ve kondisyon odakl1 egzersizlerle tekli kas ¢alismalari
yerine ¢oklu kas gruplarinin aktive edildigi ve tiim kas-sinir sisteminin yiiksek bir

hizda caligtirildig1 bir yapiya sahiptir (Oliver ve Di Brezzo, 2009).

Bu arastirmanin sonuglaria bakildiginda YSFA ve YSDA gruplar arasi FMS testinde,
Borg VO2max ve izometrik kas kuvveti alt ekstremite, iist ekstremite testlerindeki bazi
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken, antropometrik test,
cevre Olclimi, statik kuvvet, aerobik performans ve anaerobik performans testlerinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir.

Test degerlerinin daha detayli incelenmesi i¢in baghiklar belirlenerek inceleme
yapilmustir. Elde edilen veriler ve uygulanan antrenman metotlarinin aerobik ve
anaerobik performans iizerine etkileri i¢in olusturulan hipotezlerin onay veya reddi

saglanmustir.

6.1.1. FMS Performansina Iliskin Parametrelerin Tartisilmasi

Bireyin fonksiyonel simirlari, bireyin hedefleri ve spor disiplininin gereksinimleri,
dikkatli bir sekilde degerlendirilmelidir. Bu tiir bir analiz, bireyin egzersiz programinin
belirlenmesine ve hedeflenen sonuca giivenli bir sekilde ilerlemesine olanak tanir. Son
yillarda popiiler hale gelen bir yontem olan ve Minick ve arkadaslarinin giivenilirlik
ve gegerlilik konusunda caligmalar yaptig1 bir test olan Fonksiyonel Hareket Ekrani
(Functional Movement Screen©), bireyin fonksiyonel sinirlarini belirlemeyi miimkiin

kilmaktadir (Minick vd., 2010).
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Yapmis oldugumuz arastirma kapsaminda YSFA grubunun FMS 6n test (12,10+1,79,
p<0,05) ve son test (18,80+1,61, p<0,05) ve YSDA grubunun FMS 06n test
(11,70£2,83, p<0,05) ve son test (15,30+£2,11, p<0,05) degerleri tespit edilmistir.
YSFA ve YSDA gruplarind FMS test degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik
gozlemlenmistir. FMS sonuglar1 gruplar arasi incelendiginde ise 8 haftalik antrenman
sonrasinda YSFA grubunda istatistiksel olarak anlamli diizeyde ve olumlu yonde
farklilastig1 goriilmektedir. Bu farkin sebebi YSFA grubunun antrenman programinin
cok eklemli ve multilateral hareketlerden olusmasindan kaynakli oldugu

distiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde, FMS puanlarinin mevcut durumu analiz edilerek, saglik
seviyesini ve giinliik yasam kalitesini gelistirmeye odaklanmaktadir (Kiesel vd., 2007;
Letafatkar vd., 2014; O’connor vd., 2011; Sorenson, 2009). Ayn1 zamanda FMS

puanlari ile performanslarin kiyaslandigi arastirmalar da bulunmaktadir.

Domaradzki ve Kozlenia (2023) yapmis olduklar1 ¢calismada: 20-23 yas araliginda 114
fiziksel olarak aktif erkek bireyin FMS testinin, Musculoskeletal Fitness (MSF, kas-
iskelet uygunlugu) testleri ile iliskisini incelemis, yliksek seviyede MSF’nin FMS test

sonuglarii olumlu yonde etkiledigini bulmuslardir(Domaradzki ve KozZlenia, 2023)

Adamczyk ve ark. (2012) tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada 53 erkek 49 kadin
haltercinin FMS skoru ile antrenman deneyimi arasindaki iliski incelenmistir ve
calisma sonucunda da FMS skoru ve antrenman deneyiminin iligkili oldugu
saptanmistir. Spor seviyesi ile fonksiyonel degerlendirmenin iligkili oldugu ve spor
seviyesi ne kadar yiiksekse sporcularin fonksiyonel diizeyinin de o kadar yiiksek

oldugu bulunmustur(Adamczyk vd., 2012).

Giiler ve ark. (2021) tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada 8 hafta boyunca 24 kadin
ve 22 erkek olmak tizere toplam 46 fiziksel olarak aktif bireylerde fonksiyonel kuvvet
antrenman1 ve geleneksel kuvvet antrenmanlar1 uygulamis; denge ve antropometrik
parametreleri FMS testi ile degerlendirilmistir. Yapilan 8 haftalik g¢alismanin
sonucunda fonksiyonel kuvvet antrenmani uygulanan grubun FMS skoru ve denge

skoru arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gozlemlemelerinin yaninda viicut
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kompozisyonunda iyilesme gozlemlenmistir. Geleneksel kuvvet antrenmaninda ise

FMS skorunda anlamli farklilik saptanmamigtir(Guler vd., 2021).

Literatiirdeki caligmalar irdelendiginde elde edilen veriler ile mevcut arastirma
arasinda paralellik oldugu, bu baglamda ise elde edilen sonuglarin giivenilirligini

arttirdig1 sOylenebilir.

6.1.2. Borg Skalasina iliskin Parametrelerin Tartisiimasi

Algilanan zorluk derecesi (AZD) olarak da bilinen BORG skalasi, egzersiz
yogunlugunu belirlemekte uygulanan yontemlerden biridir. Bu yontem, egzersize
katilan bireylerin egzersiz sirasinda deneyimledikleri zorluk seviyelerini kendi 6znel
(subjektif) algilart dogrultusunda belirledikleri bir &l¢iim metodudur. BORG
Olceginde, 6 ile 20 arasinda sayilar ve bunlara karsilik gelen zorluk seviyeleri
bulunmaktadir. Literatiir taramasi, egzersiz esnasinda BORG skalasi ile egzersiz
siddetini belirlemede kullanilan kalp atim hizi yontemi arasinda %0,80 ile %0,90
arasinda bir korelasyon oldugunu gostermektedir (Borg, 1982)

Yapmis oldugumuz ¢alisma dahilinde YSFA grubunun BORG VO2max 6n test
(18,70+0,94, p>0,05) ve son test (16,20+0,91, p<0,05) ve YSDA grubunun BORG
VO2max On test (18,8040,91, p>0,05) ve son test (17,00+£0,66, p>0,05) degerleri tespit
edilmistir. BORG VO2max sonuglar1 gruplar arasi karsilastirildiginda 8 haftalik
antrenman sonrasinda YSFA grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. BORG VO2max sonuglart grup icinde karsilastirildiginda ise YSFA ve
YSDA gruplarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. YSFA
grubunun BORG Wingate 6n test (18,50+0,84, p>0,05) ve son test (15,80£1,03,
p>0,05) ve YSDA grubunun BORG Wingate 6n test (18,60+0,96, p>0,05) ve son test
(16,10+1,10, p>0,05) degerleri tespit edilmistir. BORG Wingate sonuglar1 gruplar
arasi karsilastirildiginda, YSFA ve YSDA gruplarinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. BORG Wingate sonuglar1 grup i¢inde incelendiginde
YSFA ve YSDA gruplarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Aka ve ark. (2020) yapmis oldugu calismada elit diizeydeki 15 kadin voleybolcunun
zindelik durum anketi, antrenman igsel yiikleri BORG skalas1 ile 16 hafta siiresince
kaydedilmistir. Calismanin sonucunda zindelik durumlarinin aylar arasinda
tekrarlanan BORG skalas1 6l¢iimleri arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Buna
karsilik antrenman igsel yiik BORG skalasi tekrarlanan 6l¢iimlerinde aylar arasinda

anlamli farklilik tespit edilmemistir (Aka vd., 2020).

Wong ve ark. (2011) tarafindan geng futbolculara yapilan ¢alismada, BORG skalasinin
diisiik siddetli uzun siireli dayaniklilik antrenmanlarinda oksijen tiiketimi ile diisiik
korelasyon tespit edilmistir. Bu sebeple, egzersiz veya antrenman esnasindaki
fizyolojik yiikiin tespitinde BORG skalasinin yani sira KAH ve laktat gibi diger
fizyolojik parametrelerin bir arada kullanilmasinin daha kesin sonuglar

saglayabilecegi ifade edilmektedir(Wong vd., 2011).

Literatiir incelendiginde yiliksek siddetli fonksiyonel antrenman ve dairesel
antrenmana yonelik ya da iki farkli antrenman metodunun karsilastirmasina yonelik
BORG skalasi iizerine yapilmisg arastirmalara rastlanmamistir. Bu ¢alismanin

yapilacak diger ¢aligsmalara yon gosterebilecegi diistiniilmektedir.

6.1.3. Viicut Kompozisyonuna iliskin Parametrelerin Tartisilmasi

Viicudumuzda kemik, kas, yag ve hiicre dis1 sivilarin belirli oranlarda birlesimiyle
viicut kompozisyonu meydana gelir(Borga vd., 2018). Birey ig¢in ve toplum
popiilasyonu i¢in hem viicut kompozisyonu hem de biiyiime, saglifin temel
gostergeleridir. Yetiskinlerde ve ¢ocuklarda obezite goriilme sikligi, viicut yaginin
saglik tizerindeki 6nemini vurgulamaktadir (Wells ve Fewtrell, 2006). Viicut yag
oraniin ylikselmesi, kaslarda istenmeyen durumlarin olugsmasina sebep olarak kas
hareketliligini kisitlar. Optimal bir viicutta yagli ve yagsiz dokularin dengeli olmast

istenir (Wells ve Fewtrell, 2006).

Yapmis oldugumuz ¢alisma kapsaminda YSFA grubunun Agirlik 6n test (74,47+7,24,
p>0,05) ve son test (75,16+7,85, p>0,05) ve YSDA grubunun Agirlik 6n test
(73,11+10,92, p>0,05) ve son test (73,59 +10,31, p>0,05) degerleri tespit
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edilmistir. Agirlik sonuglari gruplar arasi karsilastirildiginda 8 haftanin sonunda
YSFA ve YSDA grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Agirlik sonuglart grup icinde degerlendirildiginde 8 hafta sonunda
YSFA ve YSDA gruplarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
YSFA grubunun BKI (kg/m?) 6n test (24,21+3,50, p>0,05) ve son test (24,05+2,76,
p>0,05) ve YSDA grubun 6n test (24,27+3,43, p>0,05) ve son test (24,17+3,09,
p>0,05) degerleri tespit edilmistir. BKI sonuglar1 gruplar arasinda karsilastirildiginda
8 haftanin sonunda YSFA ve YSDA gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit edilmemistir. BKI sonuglar1 grup i¢i degerlendirildiginde 8 haftanin
sonunda YSFA ve YSDA gruplarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir. YSFA grubunun VYO (%) 6n test (16,62+6,85, p<0,05) ve son test
(15,33+6,55, p<0,05) ve YSDA grubunun 6n test (19,13+2,44, p<0,05) ve son test
(17,63+£2,65, p0,05) degerleri tespit edilmisti. VYO sonuglari gruplar arasi
karsilastirildiginda 8 hafta sonunda YSFA ve YSDA gruplar arasinda istatistiksel
acidan anlamli farklilbik tespit edilmemistir. VYO sonuglart grup ici
degerlendirildiginde YSFA ve YSDA grubunda istatistiksel agidan anlamli farklilik
tespit edilmistir.

Sahin ve ark. (2023) yapmis olduklar1 bir c¢alismada; 8 haftalik fonksiyonel
antrenmanin vilcut yag oraninda istatistiksel olarak azalma oldugu ifade

edilmistir(Sahin vd., 2023).

Kapsis ve ark. (2022) rekreatif spor yapan 19 erkek ve 22 kadin katilimer ile
gerceklestirdikleri calismada, gruplar diisiik yiik, orta yiikk ve kontrol grubu olarak
olusturulmus ve YSFA uygulatilmistir. 6. haftanin sonunda 6lgtimlerde her iki grubun
viicut yag oraninda anlamli bir azalma gozlemlenmistir. 12. Haftanin sonunda ise
sadece diisiik yiik grubunun viicut yag oraninda azalma devam etmistir (Kapsis vd.,

2022).

Clark (2014) yapmis oldugu ¢alismasinda minimum 6 aydir rekreatif olarak egzersiz
yapan 4 erkek ve 9 kadin katilimciya 4 hafta siiresince minimal ekipman ve viicut
agirhg ile gerceklestirilen P90X YSFA modeli antrenman program ev kosulunda

uygulatilmistir. 4 hafta sonunda katilimcilarin agirliklarinda istatistiksel anlamli
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farklilik bulunmazken viicut yag oranlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

gozlenmistir (Clark, 2014)

Lee ve ark (2021) yapmis olduklar1 ¢calismada 10 kolej 6grencisine 4 hafta boyunca
YSDA metodu uygulanmis ve 4 hafta sonunda viicut yag oran1 ve agirlik 6l¢timlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir(Lee vd., 2021).

2020 yilinda yapilmis 57 kadinin katildig1 8 haftalik dairesel antrenman metodunun
etkisinin incelendigi calismada katilimcilar 8 hafta sonucunda viicut yag oraninda

anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir (Beqa Ahmeti vd., 2020).

Sobrero ve ark. (2017) yapmis olduklar1 ¢alismada rekreatif olarak egzersiz yapan 19
kadin iizerinde YSFA ve TDT (geleneksel dairesel antrenman) metotlarini
karsilastirmiglardir. 6 hafta sonunda YSFA grubunun viicut yag orani degerlerinde

anlaml1 azalma goriiliirken, viicut agirliklarinda artis goriilmiistiir(Sobrero vd., 2017).

Literatiirdeki c¢aligmalar incelendiginde elde edilen veriler ile mevcut arastirma
arasinda paralellik oldugu, bu baglamda ise elde edilen sonuglarin giivenilirligini

arttirdig1 sOylenebilir.

6.1.4. Cevre Ol¢iimii Performansina iliskin Parametrelerin Tartisilmasi

Antropometri, insan viicudunun 6l¢iilerinin belirlenmesi ve oranlarinin incelenmesiyle
ilgilenen bilim alanidir. Viicut oranlari, genellikle viicut uzunluguna goére agirligin
belirlenmesiyle ifade edilir. Viicut 6l¢iimlerini ve oranlarini belirlemek i¢in, viicudun
cesitli noktalarinin ¢evresi, uzunlugu, genisligi ve deri alti yag kalinliklarinin

Ol¢iilmesi gerekmektedir (Zorba, 2005).

Antropometri, insan viicudunun fiziksel yapisini belirli degerlendirme yontemi ve
ilkeleri kullanarak boyut veya yapilarina gore gruplandiran bir tekniktir. Giinliik
yasantimizda, viicut morfolojisi ve 6lgiileriyle ilgili antropometri teknigi son derece

onemlidir (Ozdemir, 2018; Ozer, 1993).
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Yapmis oldugumuz ¢alisma kapsaminda YSFA grubunun omuz 6n test (111,60+4,81,
p>0,05) ve son test (114,10+6,40, p>0,05), gdgls On test (93,30+7,37, p>0,05) ve son
test (98,00+8,49, p>0,05), bel on test (80,30+5,22, p>0,05) ve son test (98,00£8,49,
p>0,05), sag pazu 6n test (32,304+2,11, p>0,05) ve son test (33,90+2,33, p>0,05), sol
pazu On test (33,90+£2,33, p>0,05) ve son test (33,60+2,50, p>0,05), sag bacak on test
(54,10+3,90, p>0,05) ve son test (55,50+£2,99, P>0,05), sol bacak 6n test (53,90+3,72,
p>0,05) ve son test (55,00+2,82, p>0,05) ve YSDA grubu omuz 6n test (109,20+5,95,
p>0,05) ve son test (113,00+6,49, p>0,05), gdglis On test (89,90+6,38, p>0,05) ve son
test (95,40+10,10, p>0,05), bel 6n test (77,30+6,46, p>0,05) ve son test (79,20+6,16,
p>0,05), sag pazu 6n test (31,50+3,02, p>0,05) ve son test (33,70+3,26, p>0,05), sol
pazu 6On test (31,20+3,08, p>0,05) ve son test (33,10£2,84, p>0,05), sag bacak 6n test
(53,80+4,80, p>0,05) ve son test (54,20+5,05, p>0,05), sol bacak 6n test (53,20+4,31,
p>0,05) ve son test (53,50+4,97, p>0,05) degerleri tespit edilmistir. Cevre dl¢limii
gruplar arasi karsilagtirildiginda YSFA ve YSDA grubunda istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit edilmemistir. YSFA ve YSDA gruplarinin ¢evre olgiimii grup ici
degerlendirildiginde, YSFA grubunda go6giis, sag pazu, sol pazu degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken, YSDA grubunda da omuz, gogiis,

sag pazu, sol pazu degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

Chuklantseva ve ark. (2020) yapmis olduklar1 ¢alismada yiiksek siddetli fonksiyonel
antrenman ve diren¢ antrenmanini karsilastirmistir. Her iki antrenman grubunun
incelenen parametreleri olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. YSFA grubunun bel
cevresine etkisinin diren¢ antrenmanina gore daha iyi oldugu goriilmektedir

(Chukhlantseva vd., 2020). Mevcut ¢alisma ile paralellik gostermemektedir.

Arazi ve ark. (2018) yapmis olduklar1 calismada 8 hafta siiren geleneksel direng ve
TRX direng antrenmanini karsilastirmistir. 8. Hafta sonunda her iki grubun uyluk ve
kol ¢evre dl¢timlerinde anlamli bir fark tespit edilmemistir (Arazi vd., 2018). Mevcut

calisma ile benzerlik gostermektedir.
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6.1.5. Aerobik Performansa iliskin Parametrelerin Tartisiimasi

Egzersiz esnasinda kas hiicrelerinin kullandig1 en iist diizeydeki oksijen miktari
aerobik kapasite olarak adlandirilir. Egzersiz esnasinda kaslarin siirekli ve orantili bir
sekilde oksijenlenmesi aerobik kapasitenin bir gostergesidir. Aerobik kapasite, oksijen
tilketimi, kandaki oksijen miktar1 ve kardiyovaskiiler sistem sagligi gibi fizyolojik
faktorlerle iligkilidir (Yildiz, 2012) Maksimum oksijen tiiketimi, sporcularda oldugu
kadar genel popiilasyonda da bireyin kardiyovaskiiler sagliginin onemli bir
belirtecidir(Cengiz ve Orciitas, 2019). Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmani
destekleyen arastirmacilar, bu antrenman tiirlinii fitness ’in tiim yonleri i¢in gelistirici
ozellikte oldugunu savunmaktadir (Glassman, 2010). Fakat yiiksek siddetli
fonksiyonel antrenman diger antrenman tiirleriyle karsilastirilmasinin sinirli sayida
oldugu gozlemlenmistir (Barfield vd., 2012; de Sousa vd., 2016; Jeffery, 2012). Belirli
bir metabolik yolunu gelistirmek i¢in antrenman yapilirken (anaerobik veya aerobik),
stire ve yogunlugun miimkiin oldugunca spesifik bir sekilde hedeflenen metabolik yol
hedeflenmelidir (Israetel vd., 2015). YSFA grubundaki bazi antrenman devrelerinin
stireleri 20 dakika siirekli ¢aligma igerdigi i¢in bu antrenman yontemi dogasi geregi

daha ¢ok aerobik bir nitelik tasimaktadir(Coffey ve Hawley, 2007).

Yapmis oldugumuz ¢aligsma kapsaminda YSFA grubunun VOzmax 0n test (45,88+4,14,
p>0,05) ve son test (47,76+3,78, p>0,05) ve YSDA grubunun VOzmax 6n test
(46,95+£7,21, p>0,05) ve son test (48,30£5,89, p>0,05) degerleri tespit edilmistir.
VO2max sonuglart gruplar arasi karsilastirildiginda 8 haftanin sonunda YSFA ve YSDA
grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. YSFA ve YSDA
grubunun VOzmax sonuglart grup i¢i degerlendirildiginde istatistiksel agidan anlaml

farklilik tespit edilmemistir.

Mcweeny ve ark. 2020 yilinda yapmis oldugu calismada 10 erkek katilimciya yiiksek
siddetli fonksiyonel antrenman programi uygulamistir. Bu antrenman metodunun
aerobik ortalamadaki artisa katkida bulundugu ve antrenman programi sonrasinda 10

katilimcinin 7’ sinde gelisme gosterdigini belirmistir. (Mcweeny vd., 2020).
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Barbieri ve ark. (2019) yapmis olduklar1 ¢alismada, yiiksek siddetli fonksiyonel
antrenman  programinin, geleneksel dayaniklihk  antrenman  programiyla
karsilastirildiginda geleneksel dayaniklilik antrenman metodundan istatistiksel olarak

farkli sonuglar géstermedigini belirtmistir(Barbieri vd., 2019).

Mallesh ve Suresh 2018 yilinda yapmis oldugu calismada; basketbolcularda yiiksek
siddetli interval antrenman ve dairesel antrenmanin aerobik kapasite lizerine etkisini
karsilastirmistir. Yapilan bu c¢alismaya gore yiiksek siddetli interval antrenman
dairesel antrenmana gore aerobik kapasite agisindan daha faydali oldugunu
belirtmistir(Mallesh ve Suresh, 2018).

Sobrero ve ark. (2017) yapmis olduklar1 ¢alismada YSFA ve geleneksel dairesel
antrenman grubunun aerobik performansa etkilerini karsilastirmis ve anlamli farklilik

tespit edilmemistir (Sobrero vd., 2017).

Yapmis oldugumuz ¢calismamizin siiresi ile benzerlik gosteren literatiirdeki calismalar
incelendiginde; elde edilen veriler ile mevcut arastirma arasinda paralellik oldugu, bu

baglamda ise elde edilen sonuglarin giivenilirligini arttirdig1 sOylenebilir.

Laktat esik artis odakli egzersiz testlerinde, metabolik asit birikimi baglangicin
belirleme fonksiyonunu iistlenmektedir. Klinik egzersiz testleri igerisinde dlgiimsel
olarak anlam tasiyan bir metot olarak kabul edilen bu test, dayaniklilik performansiyla
anlamli bir korelasyon sergiler (Davis vd., 2007). Maksimal oksijen tiiketimi gibi
laktat esigi de aerobik kapasitenin Oonemli bir belirtecidir. Bu esik, kan laktat
seviyelerinin dinlenme halindeki seviyelerden belirgin bir sekilde yiikseldigi egzersiz
yogunlugunun 6l¢iildiigii bir noktayi ifade etmektedir (Ayabe vd., 2004). Laktat esigi,
anaerobik glikolizin baslangicim1 ifade eden Anaerobik Esik (AT) olarak da
adlandirilmistir. Bu esik saglikli bireylerde antrenman etkisinin degerlendirilmesinde
kullanilmasinin yani sira, ayni zamanda kardiyorespiratuar rahatsizligi olan hastalarda

fiziksel uygunlugun belirlenmesinde de kullanilmistir (Beaver vd., 1985)

Yapmis oldugumuz calisma kapsaminda YSFA grubunun Anaerobik Esik 6n test
(21,03£3,95, p>0,05) ve son test (22,7242,63, p>0,05) ve YSDA grubunun Anaerobik
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Esik on test (23,0843,17, p>0,05) ve son test (24,08+1,41, p>0,05) degerleri tespit
edilmistir. Anaerobik Esik sonuglart gruplar arasi karsilastirildiginda 8 haftanin
sonunda YSFA ve YSDA grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir. YSFA ve YSDA grubunun Anaerobik Esik sonuglari grup igi

degerlendirildiginde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmemistir.

6.1.6. Anaerobik Performansa Iliskin Parametrelerin Tartisilmasi

Pek ¢ok spor disiplinlerinde sporcu performansinin degerlendirilmesi ve hedeflenen
gelisimin elde edilebilmesi agisindan anaerobik performans, ciddi bir etkiye
sahiptir(Jaafar vd., 2014).

Yapmis oldugumuz ¢alisma kapsaminda YSFA grubunun minimum gii¢ (MP) 6n test
(3,83+1,09, p>0,05) ve minimum gii¢ (MP) son test (3,65+0,72, p>0,05), ortalama gii¢
(AP) on test (6,91+0,65, p>0,05) ve ortalama gii¢ (AP) son test (7,22+0,62, p>0,05),
zirve gii¢ (PP) on test (9,75+1,11, p >0,05) ve zirve giic (PP) son test (10,44+1,44,
p>0,05), YSDA grubunun minimum gii¢ (MP) 6n test (3,48+1,53, p>0,05) ve
minimum gli¢ (MP) son test (3,80+£0,66, p>0,05), ortalama gii¢ (AP) On test
(6,63+0,98, p>0,05) ve ortalama gii¢ (AP) son test (7,24+0,80, p>0,05), zirve gii¢ (PP)
on test (9,23£1,61, p>0,05) ve zirve gii¢ (PP) son test (10,15+2,14, p>0,05) degerleri
tespit edilmistir. Minimum gii¢ (MP) sonuclar1 gruplar arasi karsilagtirildiginda YSFA
ve YSDA grubunda istatistiksel agidan anlaml farklilik tespit edilmemistir. YSFA ve
YSDA grubun minimum gii¢ (MP) sonuclar1 grup i¢i degerlendirildiginde istatistiksel
acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Ortalama gii¢ (AP) sonuglar1 gruplar arasi
karsilastirildiginda YSFA ve YSDA grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmemistir. YSFA ve YSDA grubunun ortalama gii¢ (AP) sonuclar1 grup ici
degerlendirildiginde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Zirve giic
(PP) sonuglari gruplar arasi karsilagtirildiginda YSFA ve YSDA grubunda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Zirve gii¢ (PP) sonuglart grup ici
degerlendirildiginde YSFA ve YSDA grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik

tespit edilmistir.

82



McRae ve ark. (2012) yapmis olduklar1 4 hafta siiren ¢alismada, Tabata antrenman
metodunun anaerobik performans parametrelerinde anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (McRae vd., 2012).

Isnaini ve ark. (2019) yapmis olduklar1 calismada diisiik siddetli dairesel antrenman
ve yliksek siddetli dairesel antrenmanlarin anaerobik performansa etkilerini
karsilastirmis ve yiiksek siddetli dairesel antrenmanlarin, diisiik siddetli dairesel

antrenmanlara gore daha etkili oldugu tespit edilmistir (Isnaini vd., 2019).

Sobrero ve ark (2017) rekreatif bireylerde yapmis olduklar1 ¢aligmada YSFA ve
geleneksel dairesel antrenman gruplarinin anaerobik performans degiskenlerinde

anlamli bir iyilesme gézlemlenmemistir (Sobrero vd., 2017).

Ravi ve ark. (2023) yapmis olduklar1 12 hafta siiren calismada dairesel antrenman ve
merdiven antrenmanlarini karsilastirmis, anaerobik performans 6zelinde farklilik
tespit edilmemistir. Dairesel antrenman ve merdiven antrenman grubu, grup igi
degerlendirildiginde ise anaerobik performansa olumlu etkilerini tespit etmislerdir

(Ravi ve Kalimuthu, 2023)

Hardiansyah ve ark. (2020) yapmis olduklari ¢alismada dairesel antrenman ve interval
antrenman metotlarin1 karsilastirmis, dairesel antrenman ve interval antrenmanin
anaerobik performans {izerine etkilerinde benzer sonuglar elde edilmis ve anlamli
farklilik goriilmemistir. Ancak dairesel antrenman ve interval antrenman gruplari, grup
ici degerlendirildiginde anaerobik performansi 1yilestirdigi tespit edilmistir

(Hardiansyah vd., 2020).

Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde elde edilen veriler ile mevcut arastirma
arasinda paralellik oldugu, bu baglamda ise elde edilen sonuclarin giivenilirligini
arttirdig1 soylenebilir. Dairesel antrenman ve fonksiyonel antrenman metotlarinin
katilimcilar da anaerobik performansi etkisi oldugu ancak karsilastirilmalarda da

goriildiigii gibi anlamli farkliligin olmadig tespit edilmistir.
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6.1.7. izometrik Kas Kuvveti Alt ve Ust Ekstremite Performansma liskin

Parametrelerin Tartisiimasi

Saglikli bireylerde optimal kas kuvveti, gelismis kassal fonksiyonla iligkilendirilerek
daha aktif bir yagam tarzini ifade etmektedir. Yaralanmalarin 6nceden 6nlenmesi ve
rehabilitasyon stratejilerinin belirlenmesinde Spor performansinin gelistirilmesi,
izokinetik ve izometrik dinamometreler ile elde tasinabilir dinamometreler gibi ¢esitli

metodolojiler kullanilmaktadir(Suzuki vd., 2009).

Yapmis oldugumuz calisma kapsaminda YSFA grubunun hamstring sag on test
(21,2145,68, p>0,05) ve hamstring sag son test (30,91+4,14, p>0,05), hamstring sol
on test (19,59+4,34, p>0,05) ve hamstring sol son test (30,14+4,10, p<0,05),
quadriceps sag on test (27,38+5,55, p>0,05) ve quadriceps sag son test (31,75+5,65,
p>0,05), quadriceps sol on test (27,86+5,42, p>0,05) ve quadriceps sol son test
(29,77+4,76, p>0,05), gluteus maximus sag on test (27,97+7,57, p>0,05) ve gluteus
maximus sag son test (30,99+27,80, p>0,05), gluteus maximus sol 6n test (25,43+5,47,
p>0,05) ve gluteus maximus sol son test (30,51+4,16, p<0,05), gluteus medius sag 6n
test (17,40+1,80, p>0,05) ve gluteus medius sag son test (21,69+20,48, p>0,05),
gluteus medius sol 6n test (18,95+2,90, p<0,05) ve gluteus medius sol son test
(21,13+3,38, p>0,05), latissimus dorsi sag 6n test (13,79+2,64, p<0,05) ve latissimus
dorsi sag son test (13,69+2,01, p>0,05), latissimus dorsi sol 6n test (13,32+3,06,
p>0,05) ve latissimus dorsi sol son test (15,26+2,45, p>0,05), triceps sag On test
(16,10+2,90, p>0,05) ve triceps sag son test (20,95+3,32, p>0,05), triceps sol 6n test
(17,90+3,17, p>0,05) ve triceps sol son test (20,54+3,77, p>0,05), shoulder internal
sag on test (22,04+2,31, p<0,05) ve shoulder internal sag son test (25,32+3,12,
p>0,05), shoulder internal sol 6n test (20,46+1,44, p>0,05) ve shoulder internal sol son
test (22,97+2,44, p>0,05), shoulder external sag on test (15,87+2,98, p>0,05) ve
shoulder external sag son test (19,89+3,51, p>0,05), shoulder external sol On test
(16,89+2,47, p>0,05) ve shoulder external sol son test (18,51+2,57, p<0,05), lower
trapez sag on test (10,43+2,58, p>0,05)ve lower trapez sag son test (12,48+2,04,
p<0,05), lower trapez sol 6n test (11,11+2,72, p<0,05) ve lower trapez sol son test
(12,38+2,61, p>0,05), YSDA grubunun hamstring sag on test (17,46+2,74, p>0,05) ve
hamstring sag son test (26,42+5,07, p>0,05), hamstring sol On test
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(17,04+2,51,p>0,05) ve hamstring sol son test (25,72+3,69, p<0,05), quadriceps sag
on test (27,38+5,55, p>0,05) ve quadriceps sag son test (30,42+5,22, p>0,05),
quadriceps sol 6n test (27,87+2,67, p>0,05) ve quadriceps sol son test (28,08+5,13,
p>0,05), gluteus maximus sag on test (24,10+£7,05, p>0,05) ve gluteus maximus sag
son test (4,52+6,57, p>0,05), gluteus maximus sol on test (22,66+7,13, p>0,05) ve
gluteus maximus sol son test (26,03+4,71, p<0,05), gluteus medius sag on test
(16,05+2,68, p>0,05) ve gluteus medius sag son test (2,46+4,17, p>0,05), gluteus
medius sol 6n test (16,95+2,78, p<0,05) ve gluteus medius sol son test (18,65+3,07,
p>0,05), latissimus dorsi sag on test (10,94+2,01,p <0,05) ve latissimus dorsi sag son
test (12,21+1,21, p>0,05), latissimus dorsi sol On test (11,46+2,02, p>0,05) ve
latissimus dorsi sol son test (14,50+2,17, p>0,05), triceps sag on test (13,75+3,41,
p>0,05) ve triceps sag son test (17,87+3,95, p>0,05), triceps sol on test (14,96+4,28,
p>0,05) ve triceps sol son test (18,20+3,61, p>0,05), shoulder internal sag 6n test
(19,13+2,73, p<0,05) ve shoulder internal sag son test (21,97+3,74, p>0,05), shoulder
internal sol 6n test (18,65+3,68, p>0,05) ve shoulder internal sol son test (20,11+3,49,
p>0,05), shoulder external sag on test (14,88+1,84, p>0,05) ve shoulder external sag
son test (17,68+3,40, p>0,05), shoulder external sol 6n test (15,18+1,83, p>0,05) ve
shoulder external sol son test (15,82+2,90, p<0,05), lower trapez sag On test
(8,86+1,72, p>0,05) ve lower trapez sag son test (10,26+1,70, p<0,05), lower trapez
sol On test (8,73+1,80, p<0,05) ve lower trapez sol son test (10,21+1,37, p>0,05)
degerleri tespit edilmistir. 8 hafta sonunda YSFA grubu ve YSDA grubunun izometrik
kas kuvveti 6n ve son test degerleri karsilastirildiginda, gruplar arasi latissimus dorsi
sag On test, shoulder internal sag on test, shoulder external sol son test, lower trapez
sag son test, lover trapez sol on test, hamstring sol son test, gluteus maximus sol son
test, gluteus medius sol 6n test degerlerinde YSFA grubu lehine istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir. Latissimus dorsi sag son test, latissimus dorsi sol 6n
ve son test, triceps sag On ve son test, triceps sol 6n ve son test, shoulder internal sag
son test, shoulder internal sol 6n ve son test, shoulder externasl sag on ve son test,
shoulder external sol On test, lower trapez sag On test, lower trapez sol son test

degerlerinde gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sobrero ve ark. (2017) yapmis olduklar1 ¢alismada rekreatif kadin bireylerde YSFA

ve geleneksel dairesel antrenman metodunu karsilastirmis ve her iki antrenman
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grubunun alt ve iist viicut kuvvettin de grup iginde gelisme goriilse de gruplar arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir (Sobrero vd., 2017). Mevcut ¢alisma ile paralellik

gostermektedir.

Gorner ve ark (2020) yapmis olduklari 6 hafta siiren ¢alismada kadinlarin kuvvet ve
dayanikliliklar1 incelenmis, uygulan yiiksek siddetli interval antrenman metodunun bu

parametreleri iyilestirdigi tespit edilmistir (Gorner ve Reineke, 2020).

Raush ve ark. (2021) yapmis olduklar1 12 hafta siiren pilotlarin maruz kaldig: ytiksek
Gz kuvvetlerine kars1 fonksiyonel kuvvet antrenmaninin kas kuvveti, hacmi ve aktivite
tizerindeki etkileri inceledikleri ¢alismada 12 hafta sonun kas kuvvet ve hacminde artis

tespit edilmistir (Rausch vd., 2021)

Literatiirdeki c¢aligmalar incelendiginde elde edilen veriler ile mevcut arastirma

arasinda paralellik olmadig1 sOylenebilir.

6.1.8. Statik Kuvvet Performansina lliskin Parametrelerin Tartisiimasi

Kavrama kuvveti kavraminin viicut genelindeki kuvvet yapisi ile dogrudan iligkili
oldugunu belirtilmekte ve bu kavramin, fiziksel kuvvet hakkinda genel bir anlayis
sagladigmi disiiniilmektedir. El, iist ekstremitenin fonksiyonelligini etkileyen en
onemli unsurlardan biridir. Kavrama, giinliik yasam aktivitelerinin siirdiiriilmesi i¢in
kritik bir fonksiyon olarak kabul edilir. Bu nedenle, kavrama kuvveti, list ekstremite

performansinin objektif bir 6lgiisii olarak degerlendirilmektedir (Narin vd., 2009).

Baldir ve uyluk ¢evresi, yagsiz bacak hacmi ve kiitlesi, bacak kiitlesi ve kastaki
hacminde meydana gelen artislarin, anaerobik performans ve kuvvet degerlerindeki
artigla iliskilendirildigi belirtilmektedir. Bu olgunun temel sebebinin de bacak
bolgesini olusturan kaslarin, kas kitlesinin ve kas liflerinin artmasinin, kasin iirettigi

kuvvet ve giiciin artmasina yol agabilecegini gdstermektedir (Ozkan ve Sarol, 2008).

Yapmis oldugumuz ¢aligma kapsaminda YSFA grubunun bacak kuvveti on test

(138,00£33,26, p>0,05) ve bacak kuvveti son test (154,00+35,02, p>0,05), YSDA
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grubunun bacak kuvveti 6n test (128,00+£22,50, p>0,05) ve bacak kuvveti son test
(138,00+23,47, p>0,05) degerleri tespit edilmistir. YSFA ve YSDA grubunun bacak
kuvveti karsilastirildiginda, gruplar arasi istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Bacak kuvveti sonuglar1 grup i¢i degerlendirildiginde YSFA grubunun
bacak kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken YSDA grubunun

bacak kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

YSFA grubunun el kavrama kuvveti sag on test (46,20+9,72, p>0,05) ve el kavrama
kuvveti sag son test (49,40+7,67, p>0,05), el kavrama kuvveti sol 6n test (44,40+6,71,
p>0,05) ve el kavrama kuvveti sol son test (47,49+7,95, p>0,05), YSDA grubunun el
kavrama kuvveti sag on test (44,02+6,75, p>0,05) ve el kavrama kuvveti sag son test
(46,35+£7,18, p>0,05), el kavrama kuvveti sol on test (42,40+6,05, p>0,05) ve el
kavrama kuvveti sol son test (44,58+6,99, p>0,05) degerleri tespit edilmistir. YSFA
ve YSDA gruplarinin el kavrama kuvvetleri karsilagtirildiginda gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. El kavrama kuvveti grup ici
degerlendirildiginde YSFA grubunun el kavrama sag ve el kavrama sol test
sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken, YSDA grubunun
sadece el kavrama sag test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmistir.

Erken ve ark. (2020) yi1linda yapmis oldugu bir ¢alismada fonksiyonel antrenmanin kiz
ve erkeklerde fiziksel uygunluk parametrelerini incelemistir. Bu ¢alismaya gore 8
haftalik uygulanan fonksiyonel antrenmanin hem kiz hem de erkek dgrencilerde sirt

ve bacak kuvvetini gelistirdigini belirtmistir (Erken vd., 2020).

Pektas ve Yiiksel (2022) yilinda yapmis olduklari ¢alismada; erkek hentbolculara 8
haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmani uygulanmistir. Bu antrenman sonucunda
fonksiyonel antrenmanin sag ve sol pence kuvvetlerini anlaml diizeyde gelistirdigi

gozlemlenmistir (Pektas & Yiiksel, 2022).

Eskiyecek ve ark (2019) yilinda yapmis oldugu bagka bir ¢alismada dairesel antrenman

programinin motor beceri lizerine etkilerini incelemistir. Bu ¢calismaya gore 8 haftalik
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dairesel  antrenmaninin st kuvvetini anlamli  diizeyde  gelistirdigi

gozlemlenmistir(Eskiyecek vd., 2019).

Tokgoz ve ark. (2023) yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada Aktivasyon Sonrasi
Potansiyel (PAP) Icerikli Kuvvet Antrenmanlarinin bazi performans degerlerine
etkisini incelemistir. Yapilan bu calismada sporcular aktivasyon sonrast potansiyel
grubu (PAP, n:13) ve dairesel antrenman grubu (DA n:13) olarak iki gruba ayrilmistir.
Gruplarin 6n test son test farklarinin ortalamasi karsilastirdiginda bacak kuvveti ve sirt
kuvveti degerlerinde her iki antrenman metodunda olumlu yonde etki gostermesine
ragmen gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmamustir (Tokg6z, 2023). Elde edilen

veriler arastirma bulgulari ile paralellik géstermektedir.

Arastirmada elde edilen bulgular incelendiginde fonksiyonel ve dairesel metot
uygulayan bireylerin bacak giicii, sirt giiciinde ve pence kuvveti ylizdesel olarak YSFA
grubu igin iyilesme tespit edilmistir. Literatiir incelemesi sonucunda fonksiyonel
antrenman metodu ve dairesel antrenman metodunun bireylerde bacak, sirt ve pence
giiciine olumlu yonde etki yaptig1 ancak farkli kuvvet antrenman metotlarina gore

anlamli derecede fark yaratmadigi belirlenmistir.

6.2. SONUC

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman ve dairesel antrenmanlarin aerobik ve
anaerobik performans fiizerine etkilerinin karsilastirildigi ¢alisma sonucunda elde

edilen veriler sonucunda asagidaki ¢ikarimlara ulasilmistir.

6.2.1. YSFA Grubu On Test ve Son Test Performans Sonuclar

1. Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek
bireylerde VYO degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalttigi,
agirhik ve BKI degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirmadigi
belirlenmistir.

2. Yiksek siddetli fonksiyonel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek

bireylerde gogiis, sag pazu ve sol pazu c¢evre Olglim degerlerini istatistiksel
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olarak anlamli diizeyde arttirdigi, omuz, bel, sag bacak ve sol bacak c¢evre
Ol¢iim degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirmadigi
belirlenmistir.

3. Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek
bireylerde VO2max ve Anaerobik esik degerlerini istatistiksel olarak anlamli
diizeyde arttirmadigi belirlenmistir.

4. Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek
bireylerde ortalama giic (AP), zirve giic (PP) degerlerini istatistiksel olarak
anlaml diizeyde arttirdigi, minimum gii¢ (MP) degerlerini istatistiksel olarak
anlamli diizeyde arttirmadigi belirlenmistir.

5. Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek
bireylerde hamstring sag, hamstring sol, quadriceps sag, gluteus maximus sol,
gluteus medius sag, gluteus medius sol, triceps sag, triceps sol, shoulder
internal sag, shoulder internal sol, shoulder external sag, shoulder external sol
degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirdigi, quadriceps sol,
gluteus maximus sag, latissimus dorsi sag, latissimus dorsi sol, lower trapez
sag, lower trapez sol degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde
arttirmadigi belirlenmistir.

6. Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek
bireylerde bacak kuvveti, el karama kuvveti degerlerini istatistiksel olarak
anlaml diizeyde arttirdig1 belirlenmistir.

7. Yiksek siddetli fonksiyonel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek
bireylerde FMS degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttig1
belirlenmistir.

8. Yiksek siddetli fonksiyonel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek
bireylerde BORG Skalas1 VO2max ve Wingate degerlerini istatistiksel olarak

anlaml diizeyde azalttig1 belirlenmistir.

6.2.2. YSDA Grubu On Test ve Son Test Performans Sonuclar:

1. Dairesel antrenman programimin, rekreatif aktif erkek bireylerde VYO
degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalttigi, agirlik ve BKI

degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde degistirmedigi belirlenmistir.
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2. Dairesel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek bireylerde omuz, gogiis,
sag pazu, sol pazu degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirdigi,
bel, sag bacak ve sol bacak degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde
arttirmadigi belirlenmistir.

3. Dairesel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek bireylerde VO2zmax ve
anaerobik esik degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirmadigi
belirlenmistir.

4. Dairesel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek bireylerde ortalama gii¢
(AP), zirve gii¢ (PP) degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirdigi,
minimum glic (MP) degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde
arttirmadigi belirlenmistir.

5. Dairesel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek bireylerde hamstring
sag, hamstring sol, gluteus maximus sag, gluteus maximus sol, gluteus medius
sag, gluteus medius sol, latissimus dorsi sol, triceps sag, triceps sol, shoulder
internal sag, shoulder external sag, lower trapez sol degerlerini istatistiksel
olarak anlamli diizeyde arttirdig1, shoulder internal sol, shoulder external sol,
lower trapez sol degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirmadigi
belirlenmistir.

6. Dairesel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek bireylerde el kavrama
kuvveti sag degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirdig1, bacak
kuvveti ve el kavrama kuvveti sol degerlerini istatistiksel olarak anlamli
diizeyde arttirmadigi belirlenmistir.

7. Dairesel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek bireylerde FMS
degerlerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirdig1 belirlenmistir.

8. Dairesel antrenman programinin, rekreatif aktif erkek bireylerde BORG skalasi
VO2max ve Anaerobik esik degerlini istatistiksel olarak anlamli diizeyde

azalttig1 belirlenmistir.

6.2.2. YSFA ve YSDA Gruplarimin On Test ve Son Test Gruplar Aras

Performans Sonuclari

1. YSFA ve YSDA grubunun rekreatif aktif erkek bireylerde agirlik, BKI ve

VYO on test ve son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml
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farklilik tespit edilmemistir. Ancak yiizdesel olarak degerlendirildiginde
YSFA grubu lehine bir artig goriilmektedir.

YSFA ve YSDA grubunun rekreatif aktif erkek bireylerde ¢evre 6l¢iimii 6n
test ve son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmemistir. Ancak yiizdesel olarak degerlendirildiginde YSFA grubu
lehine bir artig goriilmektedir. Cevre 6l¢iim degerlerinin yiizdesel olarak artist
kas hipertrofisi ile iligkili olup bu baglamda kuvvet gelisimini etkiledigi
sonuglarda goriilmiistiir.

YSFA ve YSDA grubunun rekreatif aktif erkek bireylerde VO2max Ve anaerobic
esik On test ve son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmemistir. Ancak yilizdesel olarak degerlendirildiginde
YSFA grubu lehine bir artis goriilmektedir.

YSFA ve YSDA grubunun rekreatif aktif erkek bireylerde minimum gii¢ (MP),
ortalama giic (AP), zirve gic (PP) on test ve son test degerleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Ancak yiizdesel olarak degerlendirildiginde minimum gii¢ (MP) ‘te YSDA
grubu lehine, ortalama gii¢ (AP) ve zirve gii¢ (PP) degerlerinde YSFA grubu
lehine bir artis goriilmektedir.

YSFA ve YSDA grubunun rekreatif aktif erkek bireylerde alt ekstrimite
izometrik kas testinde hamstring sol son, gluteus maximus sol son, gluteus
medius sol On test degerlerinde ve iist ekstrimite izometrik kas testinde
latissimus dorsi sag 6n, shoulder internal sag 6n, shoulder external sol son,
lower trapez sag son, lower trapez sol on test degerlerinde YSFA grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Diger parametreler
yiizdesel olarak degerlendirildiginde YSFA grubun lehine bir artis
goriilmektedir.

YSFA ve YSDA grubunun rekreatif aktif erkek bireylerde bacak kuvveti ve el
kavrama kuvveti sag ve el kavrama kuvveti sol on test ve son test degerleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Ancak ylizdesel olarak degerlendirildiginde YSFA grubu lehine bir artis

goriilmektedir.
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7. YSFA ve YSDA grubunun rekreatif erkek bireylerde FMS 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda YSFA grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir.

8. YSFA ve YSDA grubunun rekreatif aktif erkek bireylerde BORG skalasi
VO2max On test ve son test degerleri karsilagtirildiginda YSFA grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken, BORG skalas1 Anaerobik
esik On test ve son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmemistir. BORG skalas1 Anaerobik esik 6n test ve son test
degerleri yiizdesel olarak degerlendirildiginde YSFA grubu lehine bir azalma

tespit edilmistir.

Yapilan bu c¢alismada yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman ve dairesel
antrenmanlarin rekreatif erkek bireylerde, antropometrik parametrelerde, viicut
kompozisyon parametrelerinde, c¢evre Ol¢limii parametrelerinde, aerobik
performans parametrelerinde, izometrik kas kuvveti parametrelerin, statik kuvvet
parametrelerinde, fonksiyonel hareket ekrani (FMS) parametrelerinde, algilanan
zorluk diizeyi parametrelerinde benzer katki sagladigi goézlemlenmistir. Elde
edilen bu verilerin literatiir ile paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Yiiksek siddetli
fonksiyonel antrenmanin, geleneksel dairesel antrenmana alternatif olarak bilhassa

FMS parametrelerinin gelistirilmesinde olumlu etkileri olabilecegi sdylenebilir.
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BOLUM 7

ONERILER
Yapilacak arastirmalarda katilimci sayisi arttirilarak, antrenman yontemlerinin
uygulanmasi,
Antrenman programlarinin siireleri degistirilerek, 8 haftadan daha kisa veya
daha uzun siireli antrenman programlar1 planlanabilir.
Bu antrenmanlarin  neden  oldugu  gelisimlerin, antrenmanlarin
sonlandirilmasinin ardindan gegen siire icinde meydana gelen etkilerin ne
kadar siireyle devam ettiginin belirlenmesi,
Antrenman programlarmin farkli yas gruplari ve farkli cinsiyet grubunda
uygulanmasi ile benzerlik ve farkliliklarin belirlenmesi,
Antrenman programlarinin antrenman diizeyi yiiksek bireylerde uygulanmasi
ile farkli sonuglarin elde edilmesi ve bu sonuglarin degerlendirilmesinin ilgili

literatiire faydali olacagini diistinmekteyiz.
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EK ACIKLAMALAR

KATILIMCI BILGILENDIRILMiS OLUR FORMU
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CALISMADA YER ALACAK

“GONULLLULER” ICIN

BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU
Sayin katilimet,

Karabiik Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor bdliimii
olarak yiiksek lisans bitirme tezi kapsaminda “Yiiksek Siddetli Fonksiyonel
Antrenman ve Dairesel Antrenmanlarin Aerobik ve Anaerobik Performans
Uzerine Etkilerinin Karsilastirilmas1” bashkli arastirmay1 yiiriitmekteyiz.
Aragtirmamizin ama yliksek siddetli fonksiyonel antrenman ve yiiksek siddetli

dairesel antrenmanin iki farkli grup tizerindeki etkilerini incelemektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almayr reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan
ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararimiza engel
duruma yol agmayacaktir. Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda,
calisma programini aksatmaniz gibi nedenlerle sizi arastirmadan c¢ikarabilir.
Arastirmanin sonuglar1 bilimsel amacla kullanilacaktir; calismadan ¢ekilmeniz ya da
aragtirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizinle ilgili veriler gerekirse bilimsel
amagla kullanilabilecektir. Size ait tiim bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Bilgilendirilmis goniillii olur formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana yukarida
konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi
belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigima, hicbir
baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul ediyorum ve istedigim

zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak aragtirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.

Sorumlu Aragtiricinin Adi: Goniilliintin adi-soyadi:
Dog. Dr. Mustafa Sakir AKGUL-KBU BESYO Goéniilliiniin Imzast:
Iklim Nur CELIK- KBU BESYO Tarih:
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