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SiIMGE VE KISALTMALAR

Bu arastirmada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar ile birlikte asagida

sunulmustur.
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OZET

FARKLI TREND EGZERSIZLERININ AKUT KALP ATIM HIZI
UZERINE ETKIiLERININ INCELENMESI

Bu arastirma farkli trend egzersizlerin akut kalp atim hizi Gzerine etkilerinin
incelenmesini arastirmak amaci ile yapilmistir. Bu ¢alismada farkli tipte egzersizlerin
KAH (atim/dk) degerleri egzersiz siiresi boyunca kaydedilmistir. Arastirma
grubumuzu 32 erkek (Xyas=31,38 yil, Xphoy=177,59 cm, Xva=78,53 kg) ile 52 kadin
(Xyas=36,79 yil, Xpoy=164,96 cm, Xva= 60,13 kg) toplamda 84 saglikli ve goniillii
bireyler olusturmaktadir. Egzersiz gruplarimizda Crossfit (Nerek=19, Nkadin=6),
Kardiyo Kickboks (Nerkek=6, Nkaan=18), Tabata (Nerkek=9, Nkaan=10) ve Zumba
(Nkaain=18) kisi bulunmaktadir. Her bir egzersiz 1 saat sirmektedir. Arastirma katilan
bireylere boy, viicut agirlig1 6l¢iimii ve Polar Team 2 Pro ile kalp atim hiz1 degerleri
sayisal olarak cihaza kaydedildi. Istatistiksel analizler icin SPSS 17,0 paket programi
kullanilmigtir. Arastirma grubunun farkli cinsiyet ve periyotlardaki KAH (atim/dk)
degerlerindeki farklilig1 tespit etmek icin karisik dlctimleri icin ANOVA istatistigi
kullanilmistir. Bazi parametrelerin egzersiz tiirlerine gore farkliligini bulmak igin
Kruskall Wallis H-testi uygulanmistir. Elde edilen parametrelerin cinsiyetlere gore
farkliigm bulmak igin Iliskisiz 6rneklemler igin T-testi yapilmistir. Bagiml
degiskendeki cesitliligin zaman degiskeni tarafindan agiklanma oranini tespit etmek
icin Kismi eta-kare testi uygulanmistir. YSAA kapsaminda uygulanan egzersiz
programlarinda erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek KAH (atim/dk) degerlerine
ulastig1 ve daha kisa siirede tolere ettigi belirlenmistir. Kardiyo Kick Boks egzersizinin
diger egzersizlere gore kadin ve erkeklerde en yiiksek kalp atim hizi degerleriyle

baslayip antrenman boyunca yliksek degerlerde seyrettigi belirlenmistir.

Sonug olarak, YSAA kapsaminda yapilan egzersiz programlari ile sedanter
bireylerde ve sporcular da istenilen KAH (atim/dk) degerlerine ulagmalari, pozitif

adaptasyon, saglik ve performanslarinda olumlu katkilar sagladig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: KAH, Crossfit, Tabata, Zumba, Kardiyo Kick Boks,
YSAA
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ABSTRACT

ACUTE EFFECT OF TREND-ON-THE-HEART RATE OF TREND
EXERCISE

This research was conducted with the aim of investigating the effects of different trend
exercises on acute heart rate. In this study, HR (beat/min) values of different types of
exercises were recorded during the exercise period. Our research group is 32 men
(Xage=31,38 years, Xneight=177,59 cm, Xuweight=78,53 kg) and 52 women (Xage=36,79
years, Xneight=164,96 cm, Xweight= 60,13 kg) in total 84 healthy and voluntary
individuals. Our exercise groups include Crossfit (Nmae=19, Nfemale=6), Cardio
Kickboxing (Nmaie=6, Nfemale=18), Tabata (Nmaie=9, Nfemale=10) and Zumba (Nfemale=18).
Each exercise lasts 1 hour. The height, body weight measurement and heart rate values
with Polar Team 2 Pro were digitally recorded to the device. SPSS 17.0 package
program is used for statistical analysis. ANOVA statistics were used for mixed
measurements of the research group to detect the difference in HR (atm/dk) values in
different genders and periods. Kruskall Wallis H-test was applied to find the difference
between some parameters according to exercise types. T-test was performed for
unrelated samples to find the difference between the parameters obtained according to
the sexes. Partial eta-square test has been applied to determine the rate at which
diversity in the dependent variable is explained by the time variable. In the exercise
programs implemented within the scope of HIIT, it was determined that men reached
higher HR (beat/min) values than women and tolerated them in a shorter time. Cardio
Kick Boxing exercise was determined to start with the highest heart rate values in men

and women compared to other exercises and was high during training.

As a result, it can be said that the exercise programs carried out within the scope of
HIIT and the fact that they reach the desired HR (beat/dk) values in sedentary
individuals and athletes also contribute positively in their positive adaptation, health

and performance.

Keywords: HR, Crossfit, Tabata, Zumba, Cardio Kick Boxing, Hiit Training



BOLUM 1
GIRIS
Bu aragtirmanin konusu; farkli trend egzersizlerinin akut kalp atim hiz1 iizerine

etkilerinin incelenmesini olusturmaktadir.

Egzersiz, fiziksel uygunlugun gesitli bilesenlerinin korunmasini ve gelismesini
amaglayan, diizenli olarak planlanmis ve tekrarlanan fiziksel aktiviteler olarak

tamimlanmaktadir (Akg6l, 2019).

Egzersizin temel amact: metabolizmay1 hizlandirmak, yag yiizdesini azaltmak,
eklem ve kas gelisimini saglamak ve oksijen oranini dengelemek gibi bircok
yararindan bahsedilebilir. Egzersiz diizenli olarak her yas grubundaki kadin ve
erkekler tarafindan yapilmalidir. Ayrica egzersizin siiresi ve yogunlugunun
belirlenmesi 6nemli bir faktérdir. Egzersizler genellikle haftada 3 giin, 20 dakika ve
lizeri silirelerde Onerilmektedir. Bununla beraber haftanin 5 giinii 15-25 dk
egzersizlerde beklenilenin Uzerinde fayda saglamaktadir (Akgol, 2019). Ddzenli
olarak egzersiz yapmak, stresten uzaklastirir, hayat kalitesini yiikseltir ve beden
sagligin1 daha iyi seviyeye getirmek i¢in bir¢ok kisi tarafindan uygulanan en basit ve
kolay yoldur (Tas, Kiyici, Akyiliz ve Kishali, 2011). Egzersizlerin kronik
rahatsizliklarin ilerlemesini engelledigine dair bir¢ok ¢alisma yer almaktadir. Yapilan
bu caligmalarda orta siddetten yiiksek siddetli egzersizlere dogru ilerleyen
egzersizlerin, obezite ve mortalite riskini azaltti§1 veya elimine ettigi goriilmektedir.
Aerobics Center Longitudinal Study (ACSL) tarafindan yapilan caligmalarda orta
siddetli egzersizlerden yiiksek siddetli egzersizlere dogru uygulanan egzersiz
programlarinda obeziteden kaynaklanan kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve kanser

mortalite risklerininazaldig1 gézlemlenmistir (Berksoy, 2011).

Yabanci literatirde High Intensity Interval Training (HIIT) olarak
isimlendirilen yiiksek siddetli aralikli antrenman programi (YSAA), son yillarda
popiiler hale gelmistir (Emberts, ve ark., 2013). Bu antrenman yéntemi bireylerin
aerobik ve anaerobik kapasitelerini kisa siire i¢erisinde gelistirmenin disinda obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, Tip 2 diyabet gibi hastaliklar sonucu gelen mortalite
riskini azaltarak, yasam kalitesini arttirmaktadir (Akgul, ve ark., 2017).



YSAA metodu, son zamanlarda hem sedanter bireylerde hem de sporcular da
pozitif adaptasyon, saglik ve performanslarinda olumlu katkilar saglamaktadir (Akgul,
Koz, Girses ve Karabiyik, 2016). YSAA, bir¢ok egzersizin belirli araliklarla tekrar
edilmesidir. Interval antrenmanlarin 6zelligi, yiiklenme ve dinlenme durumlarinin
sistemli olarak degigmesidir. Yiiklenmeden sonraki dinlenmeler tam dinlenme
degildir. Bu nedenle antrenmandan beklenen dayaniklilik performansinin
gelistirilmesi i¢in yorgunluk direncini artirmak gibi goriinmektedir. Fiziksel
antrenmanlar ancak yiiksek siddette yapilan yiiklenmelerle viicudu uyum saglamaya
zorladiginda faydalidir. Yiiklenmeler viicutta bir degisiklik yaratmakta yetersiz ise,

uyum saglama gerceklesmez (Altinkok, 2015).

YSAA’nin ana prensibi yiiklenmelerde kalp atim sayis1t maksimal seviyeye
ulastig1 anda yiiklenme durdurulur, kalp atim hiz1 tekrarlar arasinda 120 dk/atim setler
arasinda 140 dk/atim seviyesine diistiikten sonra tekrar yiiklenme yapilir. YSAA’da
yiiklenme siddeti %80-90 civaridir. Dikkat edilmesi gereken temel ilkeler egzersizin

stiresi, kapsami, siddeti ve dinlenme siiresi olarak siralanabilir (Altinkok, 2015).

YSAA’larinin viicut kompozisyonu tizerine etkilerine bakildiginda uygulanan
antrenmanlarin neticesinde toplam viicut yag orani, agirligi, beden kitle indeksi ile tim
deri kivrim kalinlig1 6l¢iimlerinde ciddi azalmalar goriilmiistiir. Bunu takiben yagsiz
viicut kitlesindeyse artis oldugu tespit edilmistir (Altinkok, 2015). Ayrica YSAA
metodu ¢esitliligiyle giiniimiizde en verimli aerobik ve anaerobik kapasiteyi,
metabolik fonksiyonlar1 ve kardiyovaskiler sistemi gelistirmeyi amaclayan antrenman
yontemidir (Akgul, ve ark., 2016).

YSAA ile es anlamlh olarak kullanilan “Tabata Egzersizi” ilk olarak 1996
yilinda Japon bilim adami [zumi Tabata tarafindan tanimlanmistir (Emberts, ve ark.,
2013). Olimpik siirat patencileri tarafindan uygulanmistir (Altinkok, 2015). Tabata
egzersizi, 8 hareketten olusan, her hareket 20 saniye maksimum eforda yapabildigi
tekrarlari igeren toplam 4 dakikalik bir egzersiz programidir. Hareketler aras1 10 saniye

dinlenme setler aras1 1 dakikalik dinlenmelerle 2 tekrar igerir.



Calismalarda Tabata egzersizinin orta siddetteki siirekli antrenmanlarla benzer
oranda aerobik kapasiteyi gelistirdigini, ancak anaerobik kapasitede %28'lik bir artigla
sonuglandigini ortaya ¢ikarmistir. Bu bulgular YSAA programlarinin gesitlenmesine

yol agmustir (Emberts, ve ark., 2013).

Son yillarda, CrossFit egzersizi giderek daha popiiler bir spor aktivitesi haline
geldi. CrossFit egzersizi, yiiksek yogunlukta gerceklestirilen siirekli degisen,
fonksiyonel hareketleri destekleyen bir felsefeye dayanmaktadir (Lafontaine, ve ark.,
2017). Crossfit, siirekli dayaniklilik antrenmani ile karsilastirildiginda gerekli olan

minimum siire nedeniyle bir¢ok kisi i¢in pratiktir (Bastug ve ark., 2016).

CrossFit egzersizinin kurucusu Greg Glassman, sporu “siirekli degisen, yiiksek
yogunluklu, fonksiyonel hareket giici ve kosullandirma programi” olarak
tanimlamaktadir. CrossFit egzersizinin amaci, Kardiyovaskdler sistem, solunum,
dayaniklilik, kuvvet, esneklik, giig, hiz, koordinasyon, ¢eviklik ve denge gibi fitness’in
10 alaninda da yetkin olmaktir. CrossFit sporculari, farkli metabolik yollarin
kullanimina izin veren gesitli uzunluklarda egzersizler uygularlar (Gulgin ve
Hoogenboom, 2014).

Egzersizler cimnastik (barfiks, sinav) ve Olimpik halter (silkme, koparma)
Ogelerini icerir. Antrenmanlar genellikle belirlenen zaman dilimlerinde yapilan ¢ok

sayida tekrar igerir. (Gulgin ve Hoogenboom, 2014).

Kardiyo kickboks; boks ve kick boks spor branslarinin birlesmesinden olusan
viicuttaki tiim kaslar1 ¢alistiran kardiyovaskuler ve ritmik bir egzersiz programidir.
Diizenli yapildiginda viicuttaki yag oranmin azalmasma yardimci olur. Igerdigi
hareketler tiim viicut kas sisteminizin sekillenmesinde etkilidir (EuroGym, 2014).
Aerobik dans ve uzakdogu sporlar1 tekniklerini miizik esliginde birlestirerek yapilan
bir egzersiz olan tae-bo, acrobik dans egzersizlerine bir alternatif ve gesitlilik katmak,
aktiviteleri monotonluktan uzaklastirip eglenceli ve heyecanli hale getirmek amactyla
olusturulmustur. Tae-bo doviis sanatlar1 tekniklerini i¢erisinde bulunduran total viicut
fitness sistemi ve diinyadaki ilk kardio boxing programlarindan birisidir (Dogan,
2018).Kardiyo Kickboks bir egzersiz ¢esidi olusturmak i¢in doviis sanatlar1 ve boks
egitimcilerinin dans ile birlestirerek 1976 yilinda tasarlanmis bir fitness egzersizidir

(EuroGym, 2014).



Viicuttaki tiim kas gruplarimi caligtiran kardiyovaskiiler ve miizikle uyumlu
tempolu bir egzersizdir. Yaklagik 1-1,5 saat siiren miizikler arast 30-60 saniyelik
dinlenmeleri igeren yiiksek siddetli programlardir. Zumba egzersizi, kadinlarda
popiiler bir egzersiz sekli haline gelmistir. Dans, eglenceli, etkilesimli bir egzersiz
seklidir ve egzersize katilma motivasyonunu siirdiirdiigli ve egzersize yonelik
tutumlan gelistirdigi gozlemlenmistir. Zumba popiilerlik kazanmig bir kardiyo-dans
programidir. Zumba gibi fiziksel olarak aktif olma motivasyonunu artiran veya
siirdiiren dans egzersizleri, yaygin olarak bildirilen engellerin asilmasinda etkili

olabilir (Krishnan, ve ark., 2015).

Zumba, Latin Amerika miizigi ve Latin Amerika danslarindan esinlenilen yeni
bir dans egzersizi tirtdir. Kalori kaybini destekleyen, kardiyovaskiiler sistemi ve tim
viicudun giiciinii artiran aerobik interval antrenmani ve giiclendirme egzersizlerinin
temel prensiplerinin birlesimidir. Bu modern fitness egzersiz yaklagimi, viicudun
uyumu, postiiriin iyilestirilmesi ve gili¢clendirilmesi gibi hedefleri karsilar (Ljubojevic,
Jakovljevic, ve Poprzen, 2014). Ek olarak, Zumba aerobik ve diren¢ egzersizini
birlestirir, her ikisi de yag azaltmak ve kas kiitlesini arttirmak i¢in Onemlidir

(Muhammad, ve ark., 2019).

Diizenli aktivite olarak uygulamasi yapilabilen, kiyafet ya da spor salonu gibi
zorunlu malzeme kisitlamalar1 olmayan aerobik egzersiz temelli antrenmanlar kisith
zamani olan bireylere tavsiye edilebilir. Cesitli branslar igin efor sergilemek ve optimal
yiiklenmelerle antrenman yapabilmek kalp atiminin yeterliligiyle iligkilidir. Egzersiz
sirasinda kalp atim frekansi ve voliimii artar. Antrenmanli sporcularin dinlenik kalp
atim sayilar1 42 atim/dk’ya kadar inebilmektedir. Egzersizler ile venoz kan akimi
yiikselir. Egzersizlerin yiliklenme siddeti degistigin de kalp voliimii ayarlanir.
Ayarlama isleminde oncelikle kalp atim frekansi yiikselir. Artis gosterme durumu
viicut gerekli olan oksijeni karsiladigi anda kararli denge konumuna gelene kadar
surer. Antrenman programini olusturmada egzersizin siddetini belirlemek ve
kontroliinii saglamak biiyiik bir 6nem tasir. Egzersiz siddetinin belirlenmesinde genel
olarak kalp atim hiz1 (KAH), gii¢ ¢iktisi, hiz, VO2maks’in kullanilan yiizdesi, laktat

ve maks solunum parametreleri kullanilmaktadir (Simsek, ve Deliceoglu, 2013).

Bu ¢alismamizda farkl tiirdeki yiiksek siddetli trend egzersizlerinin akut kalp

atim hizi cevaplarina olan etkisine bakilmasi amac¢lanmistir.



1.1 Arastirma Amaci:
Aragtirmanin amact “farkli trend egzersizlerinin akut kalp atim hizi {izerine

etkilerinin incelenmesi” ¢alismanin amacini olusturmaktadir.

1.2 Arastirmanin Onemi:

Bu arastirma, farkli trend egzersizlerinin akut kalp atim hiz1 iizerine etkilerinin
incelenmesi i¢in yapilmistir. Gliniimiizde yiiksek siddetli aralikli egzersizlerin popiiler
hale gelmesinden dolay1 kardiyovaskiiler sistemimiz iizerindeki etkilerine bakilarak
egzersiz yapan sedanter bireyler ve antrendrlerin bilgilenmesi agisindan 6nemli oldugu

disiiniilmektedir.

Yogun is temposundan spora vakit ayiran bireylerde hem zaman agisindan hem
de daha kisa siirede sonug alabilecekleri YSAA antrenmanlarini inceleyerek kisilere
daha yapict bir sonug¢ verilmesi i¢in onemli oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica bu
calismamizdan sonra yapilacak olan caligmalara veri saglamasi agisindan Onemli

oldugu diisiiniilmektedir.

1.3 Arastirmanmin Problemi:

- Farkl: trend egzersizlerinin KAH Uzerine etkileri arasinda fark var midir?

1.4 Arastirmanin Alt Problemleri:
- Farkli trend egzersizlerinin yiiklenme periyodlarina gére KAH (zerine

farklilik var midir?
- Farkli trend egzersizlerinin cinsiyete gore KAH tizerine farklilik var midir?

1.5 Arastirmanin Hipotezi:

- Farkli trend egzersizlerinin KAH Uzerine akut etkileri farklidir.

- Farkli trend egzersizlerinin yiiklenme periyodlarina gére KAH (zerine
farklilik vardir.

- Farkli trend egzersizlerinin cinsiyete gore KAH (izerine farklilik vardir.



1.6 Smirhliklar:

Bu galisma en az 2 y1l spor ge¢misi olan, 18 yas iizeri, alt-0st ekstremiteye ait
herhangi bir patolojisi ya da deformitesi olmayan ve herhangi bir saglik problemi
bulunmayan, Mars Athletic Club, Sahin Spor Kuliibii, Crossfit BackStreet, Crossfit
Cankaya ve Mamak Halk Egitim Merkezinde spor yapan arastirmaya goniillii olarak

katilan bireyler ile sinirlidir.

1.7 Sayiltilar:

Aragtirma kapsaminda ele alinan drneklemin evreni temsil ettigi ve bireylerin
en yiksek performanslarini ortaya koyduklart varsayilmaktadir. Egzersiz
uygulamalar1 esnasinda, tlm bireylerin hazirbulunusluk ve psikolojik duygu

diizeylerinin ayni oldugu varsayilmaktadir.

BOLUM 2
GENEL BIiLGILER

Arastirmanin bu bolimde fiziksel aktivite, temel motorik 6zellikler, aralikli
antrenman (interval antrenman) ve yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (YSAA)

hakkinda bilgilere yer verilmistir.
2.1 Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk

Fiziksel aktivite, enerjinin harcanmasiyla sonuglanan ve iskelet kasiyla yapilan
viicut hareketleridir. Fiziksel aktivitenin amaci, kuvvet, dayaniklilik, esneklik,
metabolik siiregleri gelistirmek, kas-eklem hareketlerini gelistirmek, viicuttaki yag

oranini azaltmak ve ideal kiloya ulagsmaktir (Akarsu, 2018).

Hipokrat’in saglik ve fiziksel aktivite ile ilgili ‘eger her bireyin dogru miktarda,
ne fazla ne de az, beslenmeyi ve fiziksel aktivite diizeyini belirlersek sagliga giden
dogru yolu bulmus oluruz’ seklindeki sozii fiziksel aktivitenin Onemini

vurgulamaktadir (Berksoy, 2011).

Ulkemizde fiziksel aktivite durumuna bakildiginda niifusun %20,3’sinin
sedanter yasadigi, 16,0’1nin yetersiz oranda fiziksel aktivitede (149 dk/hafta ve altinda
aktivite yapanlar) oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivite, yasin ilerlemesiyle birlikte
azalmakta ve erkeklerde bu aktivite azalmasi daha fazla goze ¢arpmaktadir (Kupeli,

2015).



Fiziksel uygunluk kalp-damar, akciger ve kaslarin en yogun verimlilikte
calisma kapasitesidir (Atan, T., ve ark., 2012). Baska bir tanima gore ise; fiziksel
uygunluk hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak
vicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder (Zorba, 2001). Fiziksel uygunluk

taniminda ¢esitli unsurlar vardir.

Gliniimiiz literatiiriinde fiziksel uygunlugu 3 ana baslikta siralayabiliriz (Zorba,

2001).

1. Fizyolojik Faaliyetler: Sinir sistemi, kardiyovaskiiler sistem, dolasim sistemi,
solunum sistemi, sindirim sistemi ve kas sistemi.

2. Antropometrik Yapi: Postir, boy-kilo iliskisi, kemik-kas iligkisi, viicut yag orani
ve esneklik.

3. Fiziksel Hareket Faaliyetleri: Dikkat, ¢eviklik, denge, kuvvet, dayaniklilik ve

srat (Zorba, 2001).

Fiziksel uygunlugun seviyesi yapilan isin c¢esidine gore degisir. Bundan dolayz;
beden egitimciler ve Spor otoriteleri tarafindan kabul edilen fizyolojik, motorik
Ozellikler (kuvvet, surat, dayaniklilik) tamamlayic1 6zelliklere (denge, beceri ve
hareketlilik, esneklik) gore tanimlar (Zorba, 2001). Fiziksel aktivite gin boyunca
yaptigimiz yiiriiyiis, aktif caligmalar ve ev isleri de dahil rutin yapilan aktivitelerle
Onemli viicut hareketlerinin hepsini igermektedir. Aktivitenin duzeyleri hafif, orta ve
agir gibi metabolik esdegerlilik yani MET degerine gore siniflandirilmaktadir. MET
birim zaman igerisinde viicut agirlig1 basina harcanilan ve tiiketilen O2 iligkin bir
olgidar. 1 MET (3,5ml/dk) kitap okurken ve otururken vicut tarafindan kullanilan
enerji bazal durumdur. Aktivite sirasinda viicut ne kadar ¢ok aktif olursa MET degeri
ona oranla yiiksek olmaktadir. 3-6 MET aralig1 orta siddetli, 6 ve daha iizeri tim
aktiviteler yiiksek siddetli aktivite olarak bilinmektedir (Karagdz, 2016).

Distik siddetli fiziksel aktiviteler 3 veya 3,5 kcal/dk altinda giinliik yapilan
aktiviteleri icermektedir. Bu tip aktiviteler kalp atim degerini yeteri kadar attirmadigi
icin orta ve yiiksek yogunlukta aktiviteler tavsiye edilir. Giinliik aktif olarak yaptigimiz

rutin toz almak, yliriiylisler ve bahce isleri yapmak bu seviyeye drnek verilebilir.



Orta siddette aktiviteler 3-6 ya da 3,5-7 kcal/dk arasinda olan aktiviteleri
icermektedir. Bu tip aktiviteler bireyin maksimum KAH %50-70’inde g¢alisma
yapmalidir. Siddeti diisiik uzun stireli fiziksel aktivitelerdir. Nabizda ve nefeste
birazda olsa hissedilecek derecede bir artisa neden olacak aktivitelerden olusmaktadir.
Bu aktiviteye 6rnek olarak bisiklet siirmek, halk oyunlari ve yiizme gibi aktiviteler

verilebilir.

Yiiksek siddetli aktiviteler 6 MET veya 7 kcal/dk’dan daha fazla yogunluk igeren
aktivitelerden olusmaktadir. Bireyi nefes nefese birakan ve yorgunlugunu hissettiren
aktivitelerden olugsmaktadir. Bu ¢aligmalara 6rnek olarak futbol, basketbol, ip atlama

ve istasyon ¢alismalar1 gibi egzersizler verilebilir (Karagoz, 2016).

2.2 Temel Motorik Ozellikler

2.2.1 Surat

En 6nemli motorik 6zelliklerden biri olan stirat farkli sekillerde tanimlanabilir.
Siirat, kisinin en hizli sekilde bir noktadan bagka bir noktaya hareket edebilme
kabiliyeti veya hareketleri en hizli sekilde uygulayabilme kabiliyeti olarak
aciklanabilir (Coskun, 2019).

Siirat, bir uyaran sonucunda en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme kabiliyeti

veya farkli direnglerde olabildigince hizli uygulanabilen hareketlerdir (Tepe, 2018).
Surati etkileyen faktorler:

- Fizyolojik faktorler: Viicut fonksiyonlari, O2 kapasitesi, metabolik 6zellikler,
kalp-dolasim sistemi, LA diizeyleri, kas giictl, aerobik-anaerobik gii¢, maxVO2,
hemoglobin-eritrosit konsantrasyonu ve vicut demir rezervleri, tansiyon, genetik
faktorler, ligament-tendon-kas yapisi, ST/FT lif oran1, % yag orani.

- Antropometrik Faktorler: Boy, kilo, postur, viicut boliimlerinin uzunlugu.

- Motor Faktorler: Kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik, kuvvet, hareketlilik,
kuvvet koordinasyon iligkisi, beceri (koordinasyon).

- Sinirsel Faktorler: Motivasyon, ruhsal 6zellikler ve ruhsal durum, uyarilarin
yogunlugu, sinir sistemi, uyarilarin algilanma-cevaplama ve uyarilarin iletilme
stiresi, reaksiyon zamanti, refleks.

- Antrenman Faktorleri: Isinma, esnetme viicudun kosuda yaptigi gereksiz
salinimlar, antrenman teknikleri ve taktikleri, adim siklig1 ve uzunlugu, sprint-

siirat calismalari, izometrik ve izotonik alistirmalar.
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Genel saglik faktorleri, beslenme 6zellikleri, yorgunluk dinlenme ve dis etkenler

olarak siralayabiliriz (Tepe, 2018).
2.2.2 Koordinasyon

MSS’den gelen sinyaller ile harekete gegen kaslarin es zamanli olarak hareket
edebilme kabiliyeti seklinde tanimlanabilir (Coskun, 2019). Sportif tanimi ile
koordinasyon; refleks hareketler ile istemli hareketler buttintndn istenilen amaca
yonelik uyum ve diizen igersinde uygulanmasi ve organizmanin sinirsel bir

gucudur (Badak, 2019).

Sporcunun koordinasyon dizeyi, blyik dikkat ve etkinlikle, 6zel antrenman
amaglara gore, degisik derecelerdeki zor hareket formlarini en ¢abuk sekilde

uygulayabilme kabiliyetinin gostergesidir (Bompa, ve Haff, 2015).

2.2.3 Esneklik

Eklemlerin en genis acilarla hareket edebilme yetenegine esneklik denir. Bir
bagka tanima gore esneklik, eklemlerin hareket edebilecegi minimum ve
maksimum degerlerinin arasindaki fark olup, bu degerler ¢ergevesinde hareket
edebilme yeteneginin gesitli yonlere uygulanabilmesidir. insan viicudunda hareket,

kaslar, iskelet sistemi kirisler ve ligamentlerle gergeklesmektedir (Atasoy, 2018).

2.2.4 Dayamkhhk

Dayaniklilik tek basina kondisyonel biyomotorik bir 6zellik degildir, kuvvet,
siirat, kas ve solunum-dolagim sistemi dayanikliligin bir biitiniinden olusur.
Dayaniklilik literatlirlerde de farkli anlatimlarla ve cesitlilikleriyle ele alinmistir.

13

Sevim, “ sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanabilme giici” olarak
tanimlarken, Frey, “ tiim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar kars1

koyabilme giicli” diyerek tanimlamistir (Sevim, 2002).

Antrenman yanitinin biiylikliigli, antrenmanin siiresine, yogunluguna, sikligina,
genetik potansiyeline, yas ve cinsiyetine baghdir. Dayaniklilik performansi, biiyiik
oranla ATP’nin aerobik resentezine baghdir (Diedhiou, 2019).

Bu antrenmanlari, atmosferik havadan mitokondriye O, taginmasini ve kas
hlcrelerinde metabolizma kontroliinii arttirmak, pulmoner, kardiyovaskiiler ve

noromuskiiler sistemlerde adaptasyon saglamaktadir.



Adaptasyonlar  hiz-zaman egrisinde saga dogru kayarak dayaniklilik

performansinda artisla sonuglanmaktadir (Diedhiou, 2019).

2.2.4.1 Aerobik Dayamkhilik
Aerobik gii¢ olarak da bahsedilen aerobik dayaniklilik, aerobik enerji sistemlerini
kapsayan, yorgunlukla iligkili ve uzun siireli egzersizlerdeki performans kapasitesi

olarak tanimlanmaktadir (Diedhiou, 2019).

Aerobik kapasite, organizmanin belirli bir zaman diliminde solunum sistemi
aracilig1 ile akcigerlere aldig1 O2 miktar ile belirlenmektedir. Performansin diizeyi,
alman Oz 'nin oranina endekslidir. Bir bagka yaklasimla aerobik kapasite, kalp debisi,
kalp hipertrofisi, solunum kapasitesi, kandaki hemoglobin miktari, kilcal damarlarin
say1st ve hacimleri ile dogru orantilidir (Murath ve ark., 2011). MaxVO2; maksimum
efor gerektiren egzersizler sirasinda tiiketilen O2’ nin en st diizeyidir ve boy
uzunlugu, viicut agirligi, yagsiz kitle ve ¢ap olgiimleri ile iliskilidir. Dayaniklilik
egzersizleri ile hem arterio-vendz O farkinin artmasi hem de kalp debisinin artmasi
ile maksimal Oz kullanimi yiikselmektedir. Erkek ve kadinlarda en yiiksek degere 18-
20 yaslarinda ulasildigir ve kas kitlesinin yas ile beraber azalmasi ile maxVO2 de
azalmaya baslar. MaxVO2 15 ml/kg/dk dan az oldugunda genellikle bir hastalik
oldugu disiiniilmekte ve yasamin surdurtlebilmesi i¢cinde maxVO2’ nin en az 13

ml.kg.dk olmasi gerektigi diisiiniilmektedir (Yaprak, 2004).

2.2.4.2 Anaerobik Dayamkhhk

Anaerobik gii¢, anaerobik yol ile enerji liretilmesi sirasinda ortaya ¢ikan azami
gii¢ olarak tanimlanir (Erzeybek, 2004 ). Maksimum gii¢ tretimi gerektiren (90 sn
kadar) kisa siireli kassal aktivitelerde, enerjinin ¢cogu ATP-CP sisteminden ve kas
glikojeninin anaerobik yoldan yikimindan elde edilir. 6 sn ve daha az slren maks.
performanslarda ATP-CP sistemi devrededir. 5-10 sn’lik antrenman yiiklenmeleri

gerekli kaslarin uyarilmasi igin yeterli stireyi olusturmaktadir (Demiriz, 2013).

Kas i¢i ATP-CP enerji transfer kapasitesini yiikseltmek i¢in tekrarlayan, siddetli
ve kisa stireli yiiklenmeler gerekmektedir. Bu yiiklenmeler hareket sirasinda ¢alisan
kaslarin antrene edilmesi lizerine olmalidir. Bu tiir antrenmanlar ile calisan kas
fibrillerinin metabolik kapasitesi artar ve uygulanan spora 06zgi sinir kas

adaptasyonunun gelisimi saglanir (McArdle ve ark., 1996).
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2.2.5 Kuvvet
Kuvvet, kasin bir dirence kars1 koyabilmesi ve bu direnci agabilme yetenegidir

(Badak, 2019).

Spor bilimi tanimiyla kuvvet; bir kaldirma mekanizmasi gibi diistiniilen kemik ve
kas yapistyla olusturulur. Kuvvet, kas agirligi ile bu kas agirliginin ortaya koydugu hiz

parametresinin bir birlesimidir (Glnay, 1993).

Sporcunun sarf edecegi maksimum kuvvet kaslarin kasilma miktari1 ve hareketin
biomekaniksel 6zelliklerine bagli iken uygulanan kuvvetin biiyiikligii; kas ici ve
kaslar arasi1 koordinasyonla kasin sinir uyarisina verdigi tepki kuvvetlerine bagh

oldugu belirtilmistir (Alademir, 2018).

Kuvvet antrenmanlarina bagli olarak gelisen kuvvet kazanimi 2 baglikta

aciklanabilir:
1) Kasin morfolojik karakteristigi 2) Noral adaptasyon.

Kuvvet antrenmanlarin1 uyguladiktan kisa bir siire sonra kasin morfolojik
yapisinda herhangi bir degisim olmadan hizli bir sekilde kuvvet kazanimi
gerceklesmektedir. Noral adaptasyonun oOzellikle spinal diizeyde gerceklestigi
diistiniilmektedir. Antrenman etkisinin daha iyi anlagilabilmesi i¢in spinal diizeyde

gerceklesen adaptasyonlarin netlestirilmesi gerekir (Alademir, 2018).

Antrenmanlarla beraber, kaslarin yapisal ve koordinasyon mekanizmalarindaki
degisimine bagli kuvvet gelisimi goriiliir. Kuvvet antrenmani sonucunda motor iinite
atesleme oraninin arttigi, motor Unitedeki senkronizasyonun arttifi ve agonist-

antagonist kas aktivasyonunun gelistigi belirtilmistir (Folland ve Williams, 2007).

Kuvvet antrenman metodlar egzersizdeki ¢alisma siiresi, tekrar sayisi, egzersizin
siddeti ile dinlenme sureleri; hedefe yonelik programlanarak, sporcularin maks.

kuvvetini veya kuvvette devamlilik 6zelliklerini gelistirebilir (Erzeybek, 2004).

2.3 Arahkh Antrenman (interval Antrenman)

Dayaniklilik antrenman metotlarindan biri olan interval, kelime anlami olarak
ara demektir. Mathews’a gore bu antrenman ¢esidi bir fiziksel kondisyon sistemidir
(akt., Atl1, 2015). Bu antrenman metodu kisa ancak diizenli tekrar eden yiiklenmelerin

uygun dinlenme siireleri ile kesilmesi temeline dayanmaktadir.
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Stirekli kosular metoduyla karsilastirildiginda Interval antrenman metodunda
daha az LA birikimi meydana gelir ve bagli olarak yorgunluk durumu daha disiiktiir.
Ayrica dinlenme sirasinda kaslardaki ATP-CP depolariin bir boliimii yenilenir (Atls,

2015).

Interval antrenmanin en temel 6zelligi, yiiklenme ve dinlenmenin ya da yiiksek
ve alcak yiiklenmeli devrenin sistemli olarak degismesidir. Dinlenmeler aktif veya
pasif olarak degerlendirilir. interval antrenmanin avantajiysa az yorgunluk ile ¢ok
hareket yapabilmektir. Ayn1 zamanda viicut 1s1s1 hizli yiikselmedigi i¢in de bireyler

daha verimli ¢alisabilmektedir (Gollii, 2006).

Interval antrenmanda temel kural; kalp atim sayist 180-200’e ulastiginda
calisma durdurulmali, 120-130’a disiiriildiiglinde c¢alismaya devam edilmelidir.
Interval antrenman metodu, yaygm (extensive) interval antrenman ve yogun

(intensive) interval antrenman olmak tizere iki kisma ayrilmaktadir (Atli, 2015).

Dayanikliligi gelistirmek adma yapilan antrenmanlarda oncelikle hazirlik
periyotlarinin ilkinde devamlilik ve ekstensiv (yaygin) interval metotlar1 tercih
edilmeli ve daha sonrasinda intensiv (yogun) antrenman metodu uygulanmalidir.
Yaygin interval antrenmanda ¢alisma yogunlugu diisiik, ancak siirekli; yogun interval
antrenmanda ise ¢calisma yogunlugu yiiksek, yiiklenme siiresi az ve dinlenme araligi
uzundur. Antrenman sirasindaki yiiklenmeler kadar hareket aralarindaki dinlenme
stirelerine de dikkat edilmeli, etkili dayaniklilik antrenmanlarinin sadece optimal
antrenman yliklenmesi degil, dinlenmelerden sonra tekrar optimal hazir durumuna

gelebilmek oldugu da unutulmamalidir (Atli, 2015).

Genel kural olarak yaygin interval antrenman kosular da %60-80 maks.
Performans kapasitesiyle yapilmalidir. Ust diizeydeki sporcular da tekrar arasi kalp
atim sayist 125-130’a diiserken, sedanter ve genglerde bu sayilar 110-120’ye diisene
kadar beklenmelidir. Egzersiz yogunlugu kalp atim sayisina gore ayarlandiginda, kisa
stireli intervallerde kalp atim sayisinin maks. 220/dk’ ya yaklagmasi, orta siddette olan
intervallerde yaklasik 190/dk’ a ulasmasi (HR maks %90-95), aerobik intervallerde
ise HR maks’mn %85-90 olmasi1 hedeflenir. Egzersiz yogunlugu ayrica sporcunun o
anki durumuna gore de ayarlanabilir. Egzersizdeki tekrar sayisi egzersiz intervalinin

uzunluguna baghdir. Egzersiz intervali kisaldikca tekrar sayisi artar (Atli, 2015).
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Kisa siireli yiiksek yogunluktaki interval egzersizlerde dinlenme siireleri

calisma intervalinin 2-3 kat1 kadardir (Atl1, 2015).

2.4 Yiuksek Siddetli Aralikli Antrenman (YSAA)
Interval antrenman 1930'larin sonunda biiyiik bir Alman kuliibii olan Dresdner
SC'nin bas kocu olarak calisan Dr. Woldemar Gerschler tarafindan gelistirilmistir

(D1edhiou, 2019).

Uzun bir siire¢ gerektiren geleneksel dayaniklilik antrenmanlar1 aerobik enerji
metabolizmasma baglh olarak performansi yiikseltir fakat yapilan ¢alismalar
YSAA’larmin daha kisa stirede dayanikliligi artirdigini gostermistir. YSAA, kisa
stireli ve agir anaerobik yiiklenmeyle beraber kisa siireli toparlanma periyotlarini

igeren gelismis interval antrenman modelidir (Alademir, 2018).

Birgok c¢alismada, geleneksel kuvvet ve dayamiklilik antrenmanlarinin
performans iizerinde etkili olmasina ragmen YSAA’larin aerobik ve anaerobik
performans {izerinde daha anlamli artiglar gosterdigini gézlemlemistir (Helgerud ve
ark., 2007).

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman yontemi, giinimizde sedanterler ve
sporcular i¢in adaptasyon, saglik ve performanslari agisindan yeni ve olumlu etkiler

ortaya koymaktadir (Baynaz, 2017).

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman da sporcularin kisa zamanda aerobik ve
anaerobik kapasitelerini gelistirmesinin yaninda obezite, kardiyovaskiiler sistem,
diyabet gibi 6nemli saglik sorunlar riskini azaltarak, bireylerin yagam kalitelerinde
gelisme saglamaktadir. Bu antrenman ¢esidinin  uzun siiren dayamiklilik
antrenmanlarina alternatif olabilecegi, geleneksel aerobik antrenman cesitleriyle
karsilastirildiginda ise zamanin ekonomik kullanilmasi, metabolik fonksiyonlar ve
sportif performansa kisa siire de etki etmesinden dolay1 giiniimiizde daha fazla ilgi

gormeye baglamistir (Bostanci ve ark., 2019).

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman c¢esitleri genellikle kisa dinlenme
stireleri veya hafif siddetli egzersiz gecisleriyle maks. hizla ve maks. tekrarla yapilan
yiiklenmeler seklinde yapilmaktadir. Her yiiklenme 6 sn. ile 4 dk. aralifinda zaman

almaktadir (Akgul, ve ark., 2018).
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YSAA fizyolojik parametreleri ve performanst arttirirken ayni zamanda
bireylerin MaxVO2 degerinin %90"1n iizerinde uzun siire kalmasini saglayan bir
antrenman protokoliinii de icermektedir. Bireysel ve takim sporlarinda fiziksel
performans: en kisa siirede gelistirmek icin kullanilabilecek en etkili antrenman

cesitlerinden bir tanesi oldugu diisiiniilmektedir (Bostanci ve ark., 2019).
2.4.1 Yiiksek Siddetli Aralikhh Antrenman ve Riskleri

YSAA egzersiz programlarina son zamanlarda yogun ilgi olusmustur. ACSM
ve bir¢ok bilimsel aragtirmalar tarafindan kapsamli sekilde ele alinmistir. Kisa siireli
yiliklenmeleri icermesine ragmen uzun siireli dayaniklilik egzersizlerinden daha etkili
olmasi ve yiiksek siddette olmasi bu tip egzersizlerin ne gibi riskler tasiyabilecegi
sorusu da akillara gelmistir. Cogu bireyin bu tiir egzersizleri tercih etmedigi de
goriilmiistiir. Bu bireyler i¢inde yapilan arastirmalar maksimum kalp atim sayisinin
%385°1 ile yapilan egzersizlerde ayni etkiyi gordiikleri bildirilmistir. Bergeron ve ark.
gore, deneysel calismalarda geleneksel egzersiz ¢esitleri ile karsilastirildiginda
olusabilecek risk faktorleri varsa, egzersizlerin yogunluk dereceleri belirlenmelidir
(Akgul, Koz, Girses ve Kurkgu, 2017).

Ulkemizde ve diinya genelinde bireysel antrendrlerin spor tesislerinde
diizenledigi egzersizlerin sakatlikla sonuglandigi bilinmektedir. Bu tip egzersiz
yontemlerinin programlanmasinda da bu egzersizi yaptiracak olan antrendrlerinde
egzersiz yontemiyle ilgili deneyimli olmas1 beklenmektedir. YSAA egzersizlerine
katilacak olan bireylerin ise egzersize hazir bulunusluk seviyelerinin iyi diizeyde

olmasi beklenmektedir (Akgul, Koz, Glirses ve Kirkgt, 2017).

2.5 Kalp Atim1 ve Egzersiz

Kalp-dolasim sisteminin gorevi kan akigini saglayarak viicudun dokularini beslemek
ve homeostazisini saglamaktir. Egzersiz ile beraber aktif kaslarin oksijen kullanimi1 ve
besin maddesi ihtiyaci artmaktadir. Bu sebeple metabolik siire¢ hizlanir ve daha fazla

{iriin ortaya ¢ikar ve viicut 1s1s1 artmaktadir (Istek, 2013).

Egzersizin devamliligim1 = saglayabilmek ve artan metabolik gereksinimleri
karsilayabilmek icin kardiyovaskiiler sistemde adaptasyonlar saglanmalidir. Fiziksel
egzersizlere dolagim sistemi uyumu cinsiyet, yas faktorii ve form durumlari gibi birgok
etkene baghdir. Egzersizlerde artan metabolik ihtiyaglar kalp debisi ve kas kan

akiminin artmasiyla saglanabilmektedir.
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Egzersiz aninda kalp atim frekansinda ve kalp voliimiinde artig olmaktadir. Egzersiz
ile beraber vendz kan doniis akimi yiikselmektedir. Egzersizin yiiklenme siddetinde
degisim basladiginda kalp voliimii de ayarlanmaktadir. Ayarlama sirasinda oncelikle
kalp frekansi yiikselmektedir. Artis gosterme egilimi viicudun ihtiya¢ duydugu O2
karsilandiginda denge konumuna gelene kadar stirmektedir (istek, 2013).

Kalbin ¢alisma islevinin bir diger gostergesiyse denge durumu yani steady state
durumudur. Denge durumu KAH ile egzersiz arasindaki iliskide onemli bir rol
almaktadir. Literatiirde bu durum, belirli yiiklenme siddetine verilen cevap olarak
KAH once yiikselmekte daha sonrasinda belirli bir noktada yavaslayarak
sabitlenmektedir. Bu noktadan sonra egzersiz siddetindeki artis ile beraber KAH yeni
bir denge durumuna erisecek, belli bir egzersiz diizeyinde de daha diisiik denge
durumu ve KAH, kalbin daha optimal g¢alismasi olarak degerlendirilmektedir
(Canake1, 2017).

Kalp aktivite esnasinda basing ve voliim artis1 ile karsilasmaktadir. Dayaniklilik
kosularinda kalp voliim yiikii ile karsilasarak sol ventrikiiliin sistol sonucu cap1
blylimektedir. Bu egzersizlerde kalp pompaladigi kani arttirir ve dakikadaki
voliimiinii yiiksek seviyede uzun zaman devam ettirmektedir. Yogun egzersiz yapan
kisilerde sag ventrikiil boslugunda biiyiime goriilmektedir. Egzersiz yapan bireylerde

kondisyon giicii arttikga kalp biiyiimesi de artmaktadir. (Y1ldiz, 2016).

Diizenli ve uzun siire uygulanan egzersizlerde kalp atim hizinda anlamli azalmalar elde
edilmis ve kalbin kasilma giiclinlin, hacmindeki artislardan kaynaklandig:

gozlemlenmistir (Istek, 2013).
2.5.1 Kalp Debisi

Kalbin sol ventrikilinden bir dakikada ana atardamara pompalanan kan
miktar1 kalp debisi (Qc) degerini verir. Normal durumlarda 1 dakikalik vendz doniis
ile QC esit olmalidir. Sinirsel, hormonal ve fiziksel faktorlerin dolasim sistemi
istlindeki etkilesimi, akis hizinin ortalama 5Ldk -1 ‘da kalmasimi saglamaktadir.
Qc’nin artmasi, kanin venoz sistemden arteriyel sisteme aktarimina neden olmaktadir.
Bu aktarimda arteriyel basincin artmasi ve vendz basincin ise diismesine neden
olmaktadir. Artmis vendz doniis, Qc’ de ki artisin da eklenmesiyle, vendz basincin
azalmasina sebep olmaktadir. Egzersiz aninda, kardiyovaskiiler sistemde acgiga ¢ikan

bu degisimlere bagli olarak Qc artmaktadir (Seyhan, 2016).
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Bu degisimin etkisine ek olarak sempatik sistem aktivasyonu ve damarlarin
genislemesi de gosterilir. Sempatik uyarilar vendz diiz kaslarin kasilmasini saglayarak,

ortalama dolasim basincini arttirmaktadir (Seyhan, 2016).

Damarlarin geniglemesi ile beraber kan akimi artmaktadir, bu sayede oksijen
daha c¢ok iskelet kaslarina taginir ve total periferik diren¢ azalmaktadir. Bu olusumlarin
yani sira Qc’nin VO2 ile iliskili oldugu bilinmektedir. Qc dinlenme anindan
maksimum egzersize gegiste dakikada her 1 L VO2 i¢in 4-6 L artmaktadir (Seyhan,
2016).

Egzersiz sirasinda sedanterlerde Qc 4 kat artarken, sporcularda 7 kat daha
artabilmektedir. Kalp atim hacmi fazla olan sporcularda maxVO2 atim hacmi
dogrultusunda artis gostermektedir. MaxVO2’nin sporcularda daha yiiksek olmasinin
en onemli sebebi kalbin atim hacmi ne kadar yiiksek ise maxVO2’ de o kadar yiiksek
olmaktadir. Egzersize bagh olarak kalp kasinin hipertrofisi sonucu kalp hacmi 800

cc’den 1000 cc’ye kadar cikabilmektedir. Bu sebeple Qc’de artmaktadir (Istek, 2013).
2.5.2 KAH (atim/dk) Degeri

KAH (atim/dk), kalbin bir dakika icerisindeki her bir vurusunu ifade
etmektedir (Caglar ve Korug, 1997). KAH (atim/dk) degerine kisaca nabiz da
denilmektedir. Kalbin bir dakikada vurus sayis1 veya bir dakikadaki sistol sayisini
belirttigi gibi ayn1 zamanda dakikadaki karincik sistoliine ve sinoatrial diiglimden

cikan uyaran sayisina da esittir (Istek, 2013).

Dogumda dakikada 130’a kadar olan KAH (atim/dk), yetiskinlerde ortalama
70-80 araliginda iken dinlenik KAH (atim/dk) degerleri bireyler arasinda farklilik
gostermektedir. En diisiik KAH (atim/dk) degerine uyku halindeyken ulasilmaktadir.
Uyandigimizda ki KAH (atim/dk) degerimiz en degismez olamidir ve bazal KAH
(atim/dk) adin1 almaktadir.

Giin i¢indeki aktivite sirasinda KAH (atim/dk) degeri bireyin heyecan ve
aktivite durumuna gore de degismektedir (Caglar ve Korug, 1997). KAH (atim/dk)
degerinin 6nemi egzersiz yogunlugunun ve VO2 miktarinin belirlenmesinde oldukga
onemlidir. KAH (atim/dk) ve Qc birbiriyle orantili olup dayaniklilik egzersizlerinde,
en az 20 dakikadan sonra maksimum KAH’nin %60 - %80 oraninda bir artis

gostermektedir.
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Egzersiz aninda KAH (atim/dk) degerinin artmasi sempatik sinir sisteminin
devreye girmesiyle ve parasempatik sempatik sistemin ise devre disi kalmasindan
kaynaklanmaktadir. KAH (atim/dk) degerlerinin egzersizden sonra diismesi ise
parasempatik sinir sisteminin tekrardan devreye girmesiyle agiklanabilir (Seyhan,
2016).

Dinlenik kalp atim sayis1 sporcularda daha diisiiktiir. Spor yapanlara oranla
spor yapmayan bireylerde KAH (atim/dk) degerlerinde meydana gelen degisimler
daha fazladir. Sporcular maksimum KAH (atim/dk) degerine daha ge¢ ulagmaktadir.
Bu sebeple oksijen tiiketimi de sporcularda daha fazladir (istek, 2013). Dolayisiyla
dayaniklilik sporlar1 ile ilgilenen bireylerde goriilen diisiik KAH degeri (40 atim/dk)
anormal olarak kargilanmamalidir. Sporcularin atim hacimleri fazla oldugundan ayni
kalp atim hiziyla daha yiiksek oksijen tiiketebilirler. Egzersizlerde KAH (atim/dk)
degerinin seviyesi attm hacmi ve oksijen tiiketimiyle iliskilidir (Istek, 2013). Ayn1 is
yiikii ile daha diisiik VO2 kullanimi ve diger performans karsilastirmalart benzer
kisilerde, ayn1 fiziksel aktivite diizeyi i¢in daha diisiik KAH (atim/dk) degeri, daha
yiiksek kalp atim hacmi degeri ile ¢alistigin1 gostermektedir. Bu durumda dolagim
daha verimlidir (Seyhan, 2016). istirahat nabzi yasla beraber giderek azalmaktadir.
Dinlenme sirasinda 1 dakikada 51t kan dolasimda bulunmaktadir. Yogun aktivitelerde

25-30 It kadar ¢ikabilmektedir (Tiifekcioglu, 2008).

Egzersizin baglamasini takiben KAH (atim/dk) degeri de hizla yiikselmektedir.
Sempatik ndronlar araciligiyla bobrek iistii bezinden norepinefrin adinda ki hormonun
salinmasin1 saglayarak sinoatriyal diigiim uyarilir ve kalp atim hizi artmaktadir.
Egzersiz derecesi hafif veya orta siddette ise KAH 30-60sn. icerisinde belirli bir
seviyeye yani metabolik denge durumuna erismektedir. KAH (atim/dk) degerinin
yiikselmesi durur ve saglanan oksijen ve besin maddelerinin tiiketim miktari
dengededir. Bu KAH (atim/dk) degeri ile egzersiz tamamlanmaktadir. Eger egzersiz
siddeti yiiksek ise KAH (atim/dk) egzersiz sonuna kadar yukselir. Egzersizden sonra
ilk 2-3 dk’da KAH (atim/dk) degeri hizla diismektedir. Bu durum sporcunun

kondisyonu ve egzersizin siddeti ile dogru orantihidir (istek, 2013).

Kalp atim sayis1 antrenmanli ve antrenmansiz deneklerde dogrudan is giiciiniin
artmasi ile yiikselme gostermektedir. Saglikli yetiskin bireylerde kalp atim sayis1 90

veya daha fazladir.
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Kalp atim sayisinin diisiikligii egzersiz yapan bireyin karakteristik 6zelligidir.
Kalp atim sayisinin egzersize olan uyumu, yapilan egzersizin siddeti ve siiresine ayni
zamanda hangi enerji sisteminin kullanildigina ve fizyolojik tepkiler ile de baghdir.
Aerobik egzersiz olan siirekli kosu sirasinda kalp atim sayis1 genelde 120-170 atim/dk
arasindadir. YSAA ve benzeri anaerobik calismalar esnasinda, kalp atim sayis1 180-
200 atim/dk gibi en yiiksek kalp atimi degerlerine ulasmaktadir. Kalp atim sayisinin
kontrol edilmesinin asil nedeni; yapilan egzersizin birey iizerinde olusturdugu
yorgunlugu kontrol ederek, yorgunlugu 6nlemek, istenilen enerji sistemini antrene
edebilmek ve bireyin asir1 zorlanmasi ile uzun siireli yorgunlugun ortaya ¢ikmasini

engellemektir (Istek, 2013).

Maksimal kalp atimi1 220-yas ile formiile edilmektedir. Maksimal kalp atim
degeri yas ile beraber azalmaktadir. Geng yetiskinlerde efor esnasinda maksimal kalp
atim degeri 190-200 atim/dk olurken bu deger ilerleyen yaslarda diisiise gegcmektedir
(Sahin, 2011). Maksimal kalp atim hizi, klinik egzersiz 6l¢iimlerinde, rehabilitasyon
programlarinda ve egzersizlerin siddetini belirlemekte siklikla kullanilmaktadir
(Ozkamgi, Diker ve Zileli, 2018).

2.5.3 Egzersizlerde KAH Ol¢me Cesitleri

Istenilen en uygun kalp atim sayisini bulmak igin birkag yontem
kullanilmaktadir: 1)Kalp atim sayis1 yiizdesi 2) Kalp atim sayisi rezervi (HRR) 3)
Direkt 6lcim (Y1ldiz, 2016).

Alanda en ¢ok kullanilan yontemlerden biri maksimum kalp atim hizi yontemidir.
Maksimum kalp atim 220- yas formiiliinden elde edilmektedir. Bu formiille elde

ettigimiz rakam kisiler aras1 + 12-15 atim sapma gosterebilmektedir.

HRR yontemiyle hesaplama yapmak istersek karvonen metodunu
kullanabiliriz. Istenilen nabiz sayis1 = (maksimum nabiz — dinlenik nabiz) *

yiizde(0,60) + dinlenik kalp atimi = (200-70)*0,60+ 70= 148 gibi hesaplanabilir.

Direkt 6lctimde ise nabiz Olcer saatler ile egzersizde calismanin siddetinin
ayarlanmasinda kullanilmaktadir. Nabiz Olcer saatler alict ve verici olmak tlizere 2
pargadan olusmaktadir. Vericiler 5sn, 15sn ve 60sn araliklar ile kayit alabilme

Ozelligine ayrica 2 saat 40 dk boyunca kayit yapabilme kapasitesine sahiptir.
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Egzersizlerde bir program dahilinde, bireylerde degisimler meydana
getirebilmek ve bu degisimleri gozlemleyebilmek i¢in KAH degerlerinin 6l¢iilmesi

gerekmektedir (Yildiz, 2016).
BOLUM 3
YONTEM

Arastirmanin bu kisminda arastirma grubu, verilerin toplanmasi ve c¢alisma

icerisinde kullanilan veri toplama aracindan ve verilerin analizinden bahsedilmistir.

3.1 Arastirma grubu
Arastirma grubu diizenli egzersiz yapan ve arastirmaya goniillii olarak katilan
kisilerden olusturulmustur. Aragtirma grubumuz Crossfit (nerkek=19, Nkadin=6), Kardiyo
Kickboks (Nerkek=6, Nkaain=18), Tabata (Nerkek=9, Nkadin=10) ve Zumba (Nkaan=18) trend
egzersizlere katilan 84 kisiden olugmaktadir. Arastirma grubunu olusturan 32 erkek
(Xyas=31,38+5,08 yil, Xpoy=177,59+6,83 cm, Xva=78,53+10,77 kg) ile 52 kadmn
(Xyas=36,79 19,88 yil, Xhoy=164,96%£4,94 cm, Xv.= 60,13£9.53 Kkg) egzersize
baslamadan Once bireylere, kullanilacak testler ve arastirma ile ilgili kapsamli ve
aciklayict bilgiler verilmistir. Aragtirma grubuna egzersiz Oncesi Bilgilendirilmis

Gonulli Olur Formu imzalatildi.

3.2 Veri toplama araci
Aragtirma grubunun vicut uzunluklarini1 Holtain markasi stadiometre ile, viicut
kompozisyonlar1 ve agirliklarin1 Tanita Body Analyzer marka cihaz ile, kalp atim

hizlar1 Polar team?2 pro set marka nabiz dlger cihazi ile takip edilmistir.

3.2.1 Boy Uzunlugu Olciimii: Spor kiyafetler ile ayakta anatomik
durustayken, ayaklar yan yana ve bas Frankfort diizlemde iken 0l¢lim alinmustir.

3.2.2 Viicut Agirh@ Ol¢iimii: Olciim yapilirken sort ve tisort giyinen bireyler
cihazin lizerine ¢iplak ayakla ¢ikarilmistir. Tanita Body Analyzer cihazi Uizerine veriler
girildikten sonra sirasi ile sporcular aletin {izerine ¢ikmiglardir.

3.2.3 KAH Degerleri Ol¢iimii: Katilimcilarin kendi yiiklenme ve dinlenme
sirasindaki KAH (atim/dk) degerlerini gorebilmeleri i¢in duvara bir projektor
yardimiyla yansitilma yapilmistir. Degerleri gorebilmemiz igin cihazlar ilk olarak
bilgisayara tanimlanmistir. Gogiis bantlar1 takilmadan 6nce bantlarin iizerindeki her

bir aparat i¢cin numaralar verilmistir.
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Polar team?2’ye ait transmitter’lar her bireye 6zel olarak verilmistir. Verilen
numaralar ve kisiye ait boy uzunlugu, viicut agirligi ve dogum tarihi bilgileri
bilgisayardaki Polar Team 2 uygulamasina manuel olarak tanimlanmistir. Gogiis
bantlar: takilmadan 6nce biraz 1slatilmis ve sternumun alt u¢ kismina gelecek sekilde
yerlestirilmistir.

Gogiis bantlarinin direk olarak deriyle temas etmesi saglanmistir. Egzersiz
baslamadan 6nce gogiis bantlarin lizerine aparatlar yerlestirilmistir. Katilimcilarin kalp
atim hizlar1 egzersiz sirasinda her bir kalp atimini1 kaydedebilen Polar Team2 Sistemi
ile takip edilmis olup, yiklenme ve dinlenme zamanlar cihaza kaydedilmistir. Test
boyunca her bir deger cihaz tarafindan otomatik kayit altina alinmistir. Polar Team?2
cithaz1 kalp atim hizinin etkilendigi yas, boy uzunlugu ve viicut agirlig: faktorlerini
otomatik olarak hesaplayarak en yiksek KAH (atim/dk), en diisik KAH (atim/dk),
ortalama KAH (atim/dk), yiizde KAH (atim/dk), ytizde esik KAH (atim/dk) 50-59, 60-
69, 70-79, 80-89, 90-99 degerlerini ve bu degerlerde ne kadar siire araliginda kaldigin
sisteme kaydetmektedir. Test bittikten sonra her bir katilimciya degerleri hakkinda

bilgi ve egzersiz ¢iktilar1 verilmistir .

Resim 1 Polar Team2

20



3.3 Verilerin toplanmasi
Arastirma grubunu olusturan bireylere uygulanan egzersizlerde esit siirede YSAA
kapsaminda egzersizler (Crossfit, Tabata, Zumba ve Kardiyo Kickboks) yaptirilmistir.
Egzersizlerin her biri yiiksek yogunlukta antrenman programini igermektedir.

Egzersize baglamadan 6nce her bireye gogiis bantlari takilmistir.

Tum egzersiz boyunca her bireyin kalp atim degerleri cihaza aktarilirken dinlenme ve
yiiklenme olarak takipleri saglanarak kaydedilmistir. Yapilan egzersize verdikleri

anlik kalp atim hiz1 tepkileri Polar Team 2 Pro cihazina kaydedilerek yorumlanmuistir.
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3.3.1 Crossfit Egzersiz Plani

Crossfit bransina katilan bireylere uygulanan egzersiz plant asagida

gosterilmektedir.

ISINMA EGZERSIZ
Couch Stretch
Squat Hold
20 Calorie Row 10 Dumbell Snatch (65/45)
20 Shoulder Rolls 15 Pull Ups
20 Spideeman Stretch 20/15 Calori
20 Cossack Squat, alorie
10 Squat 20 Push Ups
Hamstring Stretch 5 Power Cleans 60/40
10 Push Up 50 Double Unders
Down Dog
1 Minute Frog
Wrist Stretch

Egzersiz hareketleri 6 set tekrarlanmstir.
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3.3.2 Zumba Egzersiz Plan1

Zumba brangina katilan bireylere uygulanan egzersiz plam

gosterilmektedir.

Tempo
Isinma
Hafif (Merengue)
Orta (Pop)
Yiksek (Cumbia)
Yuksek (Belly dance)
Soguma Hafif (Cool down)

ZUMBA

Bpm
105-115
105-115
110-125
115-130
115-130
105-115

asagida

)1 11111117797
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3.3.3 Kardiyo Kick Boks Egzersiz Plam

Kardiyo Kickboks bransina katilan bireylere uygulanan egzersiz plani asagida

gosterilmektedir.

KARDIYO KICK BOKS
Yumruk Vuruslar Tekme Vuruslar:
Direk Yumruk Low Kick
Krose Middle Kick
Aparkat High Kick
Bekfist Front Kick
Dirsek Vurus Diz Vurus

Temel kick boks hareketleri kombinasyonlar halinde egzersiz sirasinda
verilmistir.
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3.3.4 Tabata Egzersiz Plam

Tabata bransina katilan bireylere uygulanan egzersiz plan1 asagida

gosterilmektedir.

TABATA
High Knee Run Arm Walking Burpees Mt. Climbers
Plank Jack In/Out Boat Russian Twists Push-Ups
Jump Squat Line Jumps Thruster Squat Split Squat
Side Skaters Push-Ups Lunges Box Jumps

Her bir hareket 20 sn yiklen 10sn dinlen seklinde belirlenmistir.
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3.4 Verilerin Analizi

Istatistiksel analizlerin yapilmasi i¢in SPSS 17,0 paket programi kullanilmistir.
Aragtirma grubunun farkli cinsiyet ve periyotlardaki KAH (atim/dk) degerlerindeki
farklilig1 tespit etmek icin karisik 6l¢iimleri icin ANOVA istatistigi kullanilmustir.
Baz1 parametrelerin egzersiz tiirlerine gore farkliligini bulmak i¢in Kruskall Wallis H-
testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglarin cinsiyetlere gore farkliligini bulmak igin
[liskisiz 6rneklemler icin T-testi yapilmistir. Bagimli degiskendeki gesitliligin zaman
degiskeni tarafindan agiklanma oranini tespit etmek i¢in Kismi eta-kare testi
uygulanmistir. Mauchly’s Sphericity testi ile kontrol edilen bu varsayim tekrarli
Ol¢iimlii faktoriin seviyelerinin tiim miimkiin kombinasyonlar1 arasindaki farklarin
varyanslarini karsilagtirir. Kiiresellik bu varyanslarin esit olmasini gerektirir. Bu testin
anlamli bulunmasi (p<0.05) kiiresellik varsayimimin saglanmadigi anlamina gelir.
Normallik varsayimini test etmek i¢in Kolmogorov-Smirnov testi yapilmig ve

dagiliminin normallik varsayimini sagladigi belirlenmistir.
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BOLUM 4
BULGULAR

Aragtirma grubunu olusturan 32 erkek (Xyas=31,38 yil, Xpoy=177,59 cm,
Xva=78,53 kg) ile 52 kadin (Xyas=36,79 yil, Xnoy=164,96 cm, Xva= 60,13 kg) toplamda
84 saglikli ve goniillii bireyler olusturmaktadir. Egzersiz gruplarimizda Crossfit
(Nerkek=19, Nkaan=6), Kardiyo Kickboks (Nerkek=6, Nkaan=18), Tabata (Nerkek=9,
Nkadn=10) ve Zumba (Nkadin=18) uygulanan farkli yiiklenme periyodlarindaki Kalp
Atim Hizi (KAH) degisikliklerine ait istatistiksel bulgulara ait tablo, grafik ve

yorumlara bu boliimde verilmistir.

Arastirma grubunu olusturan erkeklerin farkli yiiklenmelerden elde edilen en diisiik
KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karisik 6l¢timler icin ANOVA sonuglari Tablo 1°de

verilmistir.

Tablo 1. Erkeklerin farkli yiiklenmelerden elde edilen en diisik KAH (atim/dk)
degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

Crosfit Kardiyo

Tabata (n:9
Yiiklenme (n:19) (n:4) abata (n:9)
Xort.| SS | Xort. | SS | Xort.| SS

X2 | p | Anlamh Fark

1. Yiiklenme En disik | 111 79|23,569 | 148,50 | 12,87 | 114,89 | 18,03 |7,903|,019 | Crossfit-Tabata
KAH (atim/dk)

2. Yiklenme En |104 26 (31,989 | 128,50 | 6,608 | 118,33 | 17,97 | 9,965 |,007 | KardiyoCrossfit
diisik KAH (atim/dk)

3. Yiklenme En |193 68| 23,67 | 155,25 | 15,37 | 145,89 | 15,202 | 8,68 |0,13 | Kardiyo-Tabata
diisiik KAH (atim/dk)

4. Yuklenme Endisik | 104,26 | 31,98 | 128,50 | 6,60 |118,33| 17,97 | 3,46 |,177
KAH (atim/dk)

5. Yuklenme En disiik | 123 68 | 23,67 | 155,25 | 15,37 | 145,89 | 15,202 | 1,317 | 518
KAH (atim/dk)

6. Yiklenme En disik | 117 89| 28,89 | 130,25 | 12,68 | 137,11 | 22,358 | 5,055 | ,080
KAH (atim/dk)

Tablo 1 incelendiginde 1., 2., ve 3 yiiklenmelerde en diisik KAH (atim/dk)
degerlerinde egzersiz tlirlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriiliirken
(P<0,05), 4., 5., ve 6., yiiklenmelerde anlaml1 bir farklilik gériilmemektedir (P>0,05).
Erkeklerde Kardiyo Kick Boks yapanlarin Crossfit ve Tabata yapanlardan daha diisiik

kalp atimina sahip oldugu belirlenmistir.
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Arastirma grubunu olusturan erkeklerin farkli yliklenmelerden elde edilen en yiiksek

KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karisik 6l¢timler icin ANOVA sonuglar1 Tablo 2°de

verilmistir.

Tablo 2. Erkeklerin farkli yiiklenmelerden elde edilen en yiksek KAH (atim/dk)

degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

Crosfit Kardiyo Tabata
Xort. | SS | Xort. | SS | Xort. | SS
1. Yuklenme En yiksek | 14605 | 33,24 | 171,75 | 7,76 | 165,11 | 23,59 |7,172| 028| Tabata-
KAH (atim/dk) Crossfit
2.Yiklenme En |13211|3352|160,00|12,98 | 146,89 | 17,50 |7,668|0,22| Tabata-
yiksek KAH (atim/dk) Kardivo
3.Yiklenme En | 15716 18,15 | 177,75 | 6,18 |168,33|12,06(7,125| 013| Kardivo-
yiiksek KAH (atim/dk) Crossfit
4.YUklenme Enyulksek | 132 11| 33,52 | 160,00 | 12,98 | 146,89 | 17,50 | 2,136 | ,177 -
KAH (atim/dk)
5.Ylklenme Enylksek | 157 16| 18,15| 177,75 | 6,18 | 168,33 | 12,06 | 3,142 | ,208 -
KAH (atim/dk)
6. Yiklenme En ylksek | 13958 | 28,73 | 160,25 | 9,97 | 155,33 |23,01 (2,308 |,080 -
KAH (atim/dk)
Tablo 2 incelendiginde 1., 2., ve 3., yiiklenmelerde en yiiksek KAH (atim/dk)

ortalamalarinda egzersiz tiirleri arasinda istatistiksel

(P<0,05), 4., 5., ve 6., yliklenmelerde anlaml1 bir farklilik gériilmemektedir (P>0,05).
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Arastirma grubunu olusturan erkeklerin farkli yliklenmelerden elde edilen ortalama
KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karisik 6l¢timler icin ANOVA sonuglar1 Tablo 3’de

verilmistir.

Tablo 3. Erkeklerin farkli yiiklenmelerden elde edilen ortalama KAH (atim/dK)
degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

Crosfit Kardiyo Tabata Anlaml

Yuklenme (n:19) (n:4) (n:9) X2 | P l;azrl'll? !
Xort. | SS | Xort. | SS | Xort. | SS

1. Yuklenme ortalama | 129 79 | 30.21 | 163,00 | 11,63 | 150,56 | 19,92 | 6,897 | 032| Tabate-

KAH (atim/dk) Crossfit

2. Yiiklenme ortalama | 116,68 (32,00 | 147,75 | 10,78 | 130,11 | 15,21 | 10,177 | 006 | ardiyo-

KAH (atim/dk) Crossfit

3. Yiklenme ortalama | 14447 | 2161 | 168,00 | 8,98 |157,11|1252| 6,567 | 013| Kardiyo-

KAH (atim/dk) Tabata

4. YUklenme ortalama | 116,68 | 32,00 | 147,75 | 10,78 | 130,11 | 15,21 | 3,462 |,177 -
KAH  (atim/dk)

5. YUklenme ortalama | 14447 | 21,61 | 168,00 | 8,98 |157,11 12,52 | 1,317 |,518 -
KAH (atim/dk)

6. Yiklenme ortalama | 128 68 | 29,53 | 144,00 | 13,56 | 145,00 | 22,34 | 4,830 |,080 -
KAH (atim/dk)

Tablo 3 incelendiginde 1., 2., ve 3., yiklenmelerinin ortalama KAH (atim/dk)
degerlerinde egzersiz tlirlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriiliirken
(P<0,05 - 0,01), 4., 5., ve 6., yiiklenmelerde anlamli bir farklilik gériilmemektedir
(P>0,05).
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Arastirma grubunu olusturan kadinlarin farkli yiiklenmelerden elde edilen en diisiik
KAH (atim/dk)degerlerine iliskin Karisik 6l¢timler icin ANOV A sonuglar1 Tablo 4’de

verilmistir.

Tablo 4. Kadmlarin farkli yiiklenmelerden elde edilen en diisik KAH (atim/dk)
degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

Crossfit Kardiyo Tabata Zumba

Yiiklenme (n:6) (n:18) (n:10) (18) X2 | p A‘F‘g'l‘(‘l‘
Xort. | SS | Xort, | SS | Xort. | SS [ Xort. | SS
1. Yiklenme En Kardiyo-
diisik KAH ~ |104,17 | 492 | 186,44 | 7,35 | 184,00 | 10,56 | 184,33 | 10,62 |6,812,033 !
Crosfit

(atim/dk)

2. Yiklenme En Crossfit-
diisiik KAH 87,33 |21,05| 123,50 | 15,36 | 101,60 | 30,91 | 112,28 | 25,43 | 9,026 |,011 Tabat
abata

(atim/dk)

3. Yiklenme En Kardiyo-
diisiik KAH 65,17 |21,50| 61,39 | 13,72 | 61,10 | 19,33 | 65,61 | 18,63 | 7,584 |,023 Tabat
abata

(atim/dk)

4. Yiklenme En
diisiik KAH 140,67 | 33,53 | 143,11 | 21,47 | 120,70 | 42,71 | 113,11 | 24,90 | ,602 |,602 -

(atim/dk)

5. Yuklenme En Kardiyo-
diisiik KAH 105,17 | 36,31 | 140,83 | 40,41 | 158,00 | 20,46 | 211,11 | 124,77 | 6,990 | ,030

(atim/dk) Zumba

6. Yuklenme En Kardiyo-
diisiik KAH 483 | 299 | 7,11 | 2,88 | 510 | 3,63 | 8,00 | 3,44 |6,885|,032 Tabata

(atim/dk)

Tablo 4 incelendiginde 1., 2., 3., 5, ve 6., yliklenmelerinin en diisiik KAH (atim/dk)
ortalamalarinin egzersiz tiirlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gorilurken (P<0,05), 4., yikklenmede anlamli bir farklilik gériilmemektedir (P>0,05).
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Arastirma grubunu olusturan kadinlarin farkli yliklenmelerden elde edilen en yiiksek
KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karisik 6l¢timler icin ANOVA sonuglar1 Tablo 5’de

verilmistir.

Tablo 5. Kadmlarin farkli yiiklenmelerden elde edilen en yiiksek KAH (atim/dk)
degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

Kardiyo Tabata Anlamh
(n:18) (n:10) Zumba(18) X2 p Fark

Xort.| SS | Xort.| SS | Xort.| SS | Xort.| SS

viklenme Crossfit (n:6)

1. Yiklenme En
yiksek KAH 148,83 | 37,55 | 160,83 | 20,76 | 158,10 | 30,02 | 149,17 | 22,80 | 5,504 |,064 -

(atim/dk)

2. Yiklenme En
yiksek KAH 455 | 1,01 | 6,61 7,24 | 547 148 | 6,10 | 1,39 | 5,098 |,078 -

(atim/dk)

3. Yiklenme En
yiksek KAH 784,67 | 94,05 | 371,06 | 166,43 | 533,60 | 84,81 | 571,06 | 187,71 | 5,417 |,067 -

(atim/dk)

4. Yiklenme En
yiiksek KAH 7,32 1,64 | 7,67 1,11 6,49 | 2,09 | 6,15 1,36 | 5,651 |,059 -

(atim/dk)

5. Yiklenme En Kardiyo-
yiiksek KAH 800,50 | 128,42 | 289,33 | 145,52 | 375,20 | 155,94 | 226,78 | 87,32 | 10,860 |,004
(atim/dk) Zumba

6. Yiklenme En
yiksekKAH 133,00| 27,04 | 151,56 | 14,63 | 136,60 | 29,90 125,61 | 23,65 | 4,610 |,100 -

(atim/dk)

Tablo 5 incelendiginde 5., yiiklenmenin en yiiksek KAH (atim/dk) degerlerinde
egzersiz tiirleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriiliirken (P<0,01),

1.,2.,3., 4., ve 6., yiklenmelerde anlamli bir farklilik gériilmemektedir (P>0,05).
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Arastirma grubunu olusturan kadinlarin farkli yiiklenmelerden elde edilen ortalama

KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karisik 6l¢timler icin ANOVA sonuglar1 Tablo 6’de

verilmistir.

Tablo 6. Kadinlarin farkli yiiklenmelerden elde edilen ortalama KAH (atim/dk)

degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

Crossfit

Kardiyo

Tabata

Zumba

Yiuklenme (n:6) (n:18) (n:10) (18) X2 | p Ag;‘:(lh
Xort. | SS | Xort. | SS | Xort. | SS | Xort. | SS
1. Yiklenme Kardiyo-
Ortalama KAH | 131,33 41,84 | 149,89 | 20,02 | 133,20 | 25,17 | 136,94 | 24,32 | 8,272 | ,016 Tabata
(atim/dk)
2. Yiiklenme Kardiyo-
Ortalama KAH | 133,00 [ 27,04 | 151,56 | 14,63 | 136,60 | 30,50 | 144,11 | 19,69 | 7,008 | ,030 Zumba
(atim/dk)
3. Yiklenme Zumba-
Ortalama KAH |198,83 35,01 | 85,39 | 33,60 | 80,90 | 16,51 | 86,67 32,497,171 |,028 Crossfit
(atim/dk)
4. Yiklenme
Ortalama KAH | 171,33 15,69 | 172,61 | 14,06 | 150,00 | 29,50 | 125,61 | 23,65 | 3,574 | ,167
(atim/dk)
5. Yiklenme Zumba-
Ortalama KAH | 87,33 |21,05|123,50 | 15,36 | 101,60 | 29,50 | 150,11 | 18,75 | 9,931 | ,007 Kardiyo
(atim/dk)
6. Yiklenme Tabata-
Ortalama KAH | 105,67 | 18,40 | 137,11 | 15,90 | 115,50 | 29,90 | 125,61 | 23,65 | 6,881 | ,032 Zumba.
(atim/dk)

Tablo 6 incelendiginde 1., 2., 3., 5., ve 6., yiiklenmelerinin ortalama KAH (atim/dk)

degerlerinde egzersiz tiirleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gorulurken (P<0,05-0,01), 4., yiiklenmede anlamli bir farklilik goriilmemektedir

(P>0,05).
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Arastirma grubunu olusturan kadin ve erkeklerin farkli yiiklenmelerden elde edilen
en diisiikk yiizde KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karisik dl¢timler igin ANOVA

sonuclar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Arastirma grubunun farkli yiiklenmelerden elde edilen en diistik yiizde KAH
(atim/dk) degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

. . Levene's Kismi Eta-
Yuklenme Cinsiyet Ortalama SS Test F sd p Kare
1. Yiiklenme Erkek 61,25 12,53 033
En diisiik yiizde KAH ~ Kadin 61,77 15,62
2. Yiklenme Erkek 69,81 11,68 045
En diisiik yiizde KAH  Kadin 68,81 1590
3. Yiklenme Erkek 76,15 9,25
En diisiik ylizde KAH  Kadin 68,99 13,82 022
i i 3,438 4-405 ,005 ,163
4. Yiklenme Erkek 72,08 9,03 040
En diisiik ylizde KAH  Kadin 69,77 12,66
5. Yiiklenme Erkek 77,43 7,08 041
En diisiik yliizde KAH  Kadin 72,03 11,15
6. Yiklenme Erkek 76,41 11,40 043
En diisiik yiizde KAH  Kadin 72,07 13,12 ’

Tablo 7 incelendiginde kadin ve erkeklerin yiiklenme sonrasinda periyodlara gore en
diisik ylizde KAH (atim/dk) degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir [F4-405=3,438, P<0,05]. Bu farklilik kapsaminda KAH
(attim/dk) degerlerinin cinsiyetler arasi varyansin periyotlara goére degisimi Levene's
Testi ile incelendiginde ozellikle 4. yliklenmeden sonra varyansin olmadigi yani
erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek nabizlar1 bu periyottan sonra tolere edebildigini
gostermektedir. ANOVA tablosunda verilen kismi eta- kare (partial eta-squared)
degeri .163 olarak bulunmustur. Bu degere bakarak bagimli degiskenimizdeki
cesitliligin %16,3’linlin zaman degiskeni tarafindan aciklandigini ve KAH (atim/dk)
tizerindeki degisimin zaman igerisinde 6nceki degerlerden etkilendigini sdyleyebiliriz.
Kiiresellik varsayimini test etmek i¢in Mauchly’s test degerine gére anlamli oldugu
gorulmektedir (p<0,05). Bu degerin anlamli ¢ikmasi tizerine uygulanan Greenhouse
and Geisser testinin anlamli olmadig1 (p=,783) kiiresellik varsayiminin saglandigi

seklinde yorumlanmaktadir.
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Arastirma grubunu olusturan kadin ve erkeklerin farkli yiiklenmelerden elde edilen
dinlenme sirasindaki en diisik yiizde KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karisik
Olgtimler icin ANOVA sonuglar1 Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Arastirma grubunun farkli yiiklenmelerden elde edilen dinlenme sirasindaki

en diisiik ylizde KAH (atim/dk) degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

N - Levene's Kismi Eta-
Yuklenme Cinsiyet Ortalama SS Test F sd p Kare
1. Dinlenme Erkek 58,08 14,33 560
En diisiik yliizde KAH Kadin 59,82 13,25
2. Dinlenme Erkek 65,11 13,41 737
En diisiik ylizde KAH ~ Kadin 60,75 12,77 ’
3. Dinlenme Erkek 70,07 10,45
En diisiik yiizde KAH — Kadin 60,66 12,25 A7
i i 3,743 5-405 ,003 211
4. Dinlenme Erkek 68,60 12,52 553
En diisiik yiizde KAH — Kadin 65,87 11,93
5. Dinlenme Erkek 73,25 11,57 097
En diisiik yiizde KAH — Kadin 65,52 11,21 ’
6. Dinlenme Erkek 68,01 13,26 112

En diisiik ylizde KAH  Kadin 61,65 12,36

Tablo 8 incelendiginde kadin ve erkeklerin yiiklenme sonrasinda yiiklenmelere gore
dinlenme sirasindaki en diisiik ylizde KAH (atim/dk) degisimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermektedir [F-405=3,189, P<0,05]. Bu farklilik
kapsaminda KAH (atim/dk) degerlerinin cinsiyetler aras1 varyansin yiiklenmelere gore
degisimi Levene's Testi ile incelendiginde 2. yiiklenmeden sonra diger yliklenmelerde
varyansin olmadig1 yani erkeklerin kadinlara gore daha yliksek nabizlari tolere
edebildigini gostermektedir. ANOVA tablosunda verilen kismi eta- kare (partial eta-
squared) degeri .211 olarak bulunmustur. Bu degere bakarak bagimh
degiskenimizdeki gesitliligin %21,1’inin zaman degiskeni tarafindan ac¢iklandigini ve
KAH (atim/dk) {izerindeki degisimin zaman igerisinde Onceki degerlerden
etkilendigini soyleyebiliriz. Kiiresellik varsayimini test etmek i¢cin Mauchly’s test
degerine gore anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bu degerin anlamli ¢ikmasi
izerine uygulanan Greenhouse and Geisser testinin anlamli olmadigi (p=,684)

kiiresellik varsayiminin saglandig1 seklinde yorumlanmaktadir.
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Arastirma grubunu olusturan kadin ve erkeklerin farkli yiiklenmelerden elde edilen
ortalama yizde KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karigik olgiimler igcin ANOVA

sonuclar1 Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9. Arastirma grubunun farkli yiiklenmelerden elde edilen ortalama ylizde KAH
(atim/dk) degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

Yiklenme  Cinsiyet Ortalama  SS Le¥§2te > F sd p K‘Slz“;rlgta'
1. Yuklenme Erkek 72,96 14,69 383
Ortalama yizde KAH  Kadm 75,35 13,17 ’
2. Yiklenme Erkek 78,79 9,77 075
Ortalama yiizde KAH  Kadmn 78,31 12,82 ’
3. Yiklenme Erkek 82,61 7,66 043
Ortalama yiizde KAH ~ Kadm 80,57 12,64 ’ 8001 4405 006 121
4. Yiklenme Erkek 83,40 5,64 000 , , ,
Ortalama yiizde KAH ~ Kadm 80,09 11,99 ’
5. Yiklenme Erkek 85,56 5,89 041
Ortalama yiizde KAH ~ Kadm 82,04 9,29 ’
6. Yiklenme Erkek 85,70 6,19 001

Ortalama yiizde KAH  Kadin 80,05 11,79

Tablo 9 incelendiginde kadin ve erkeklerin yliklenme sonrasinda yiiklenmelere gore
ortalama yizde KAH (atim/dk)degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir [F(s-405=3,346, P<0,01]. Bu farklilik kapsaminda KAH
(attim/dk) degerlerinin cinsiyetler aras1 varyansin yiiklenmelere gore degisimi Levene's
Testi ile incelendiginde 6zellikle 4. yiliklenmeden sonra varyansin olmadigi yani
erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek nabizlari bu yiiklenmeden sonra tolere
edebildigini gostermektedir. ANOVA tablosunda verilen kismi eta- kare (partial eta-
squared) degeri .121 olarak bulunmustur. Bu degere bakarak bagimh
degiskenimizdeki ¢esitliligin %12,1’inin zaman degiskeni tarafindan aciklandigini ve
KAH (atim/dk) {izerindeki degisimin zaman igerisinde Onceki degerlerden
etkilendigini soyleyebiliriz. Kiiresellik varsayimini test etmek icin Mauchly’s test
degerine gore anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bu degerin anlamli ¢ikmasi
Uzerine uygulanan Greenhouse and Geisser testinin anlamli olmadigi (p=,600)

kiiresellik varsayiminin saglandig: seklinde yorumlanmaktadir.
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Arastirma grubunu olusturan kadin ve erkeklerin farkli yiiklenmelerden elde edilen
dinlenme sirasindaki ortalama yiizde KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karisik
Olgtimler icin ANOV A sonuglar1 Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Arastirma grubunun farkli yliklenmelerden elde edilen dinlenme sirasindaki

ortalama yiizde KAH (atim/dk) degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

Yiklenme  Cinsiyet Ortalama  SS Le¥§2te > F sd p K‘Slz“;rlgta'
1. Dinlenme Erkek 6491 1447 g4
Ortalama yizde KAH  Kadin 67,41 12,39 ’
2. Dinlenme Erkek 70,50 13,44 327
Ortalama yiizde KAH  Kadmn 70,42 11,72 ’
3. Dinlenme Erkek 76,93 10,41 905
Ortalama yiizde KAH ~ Kadm 69,62 10,86 ’ 8636 4.405 004 204
4. Dinlenme Erkek 76,10 10,95 476 ' , ,
Ortalama yiizde KAH ~ Kadm 74,09 11,94 ’
5. Dinlenme Erkek 81,09 9,16 208
Ortalama yiizde KAH ~ Kadm 73,92 10,48 ’
6. Dinlenme Erkek 76,47 11,03 374

Ortalama yuzde KAH  Kkadin 70,68 10,50

Tablo 10 incelendiginde kadin ve erkeklerin yiiklenme sonrasinda
yuklenmelere gore dinlenme sirasindaki ortalama ylzde KAH (atim/dk) degisimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir [F(s-405=3,346,
P<0,01]. Bu farklilik kapsaminda KAH (atim/dk) degerlerinin cinsiyetler arasi
varyansin yiiklenmelere gore degisimi Levene's Testi ile incelendiginde 6zellikle 4.
yiiklenmeden sonra varyansin olmadigi yani erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek
nabizlari bu periyottan sonra tolere edebildigini gostermektedir. ANOVA tablosunda
verilen kismi eta- kare (partial eta-squared) degeri .204 olarak bulunmustur. Bu degere
bakarak bagimli degiskenimizdeki gesitliligin %20,4’{inlin zaman degiskeni tarafindan
aciklandigin1 ve KAH (atim/dk) iizerindeki degisimin zaman igerisinde Onceki
degerlerden etkilendigini sOyleyebiliriz. Kiiresellik varsayimini test etmek icin
Mauchly’s test degerine gore anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,01). Bu degerin
anlamli ¢gikmasi iizerine uygulanan Greenhouse and Geisser testinin anlamli olmadigi

(p=,668) kiiresellik varsayiminin saglandigi seklinde yorumlanmaktadir.
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Arastirma grubunu olusturan kadin ve erkeklerin farkli yiiklenmelerden elde edilen
en yuksek yuzde KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karisik 6lgtimler icin ANOVA

sonuclar1 Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Arastirma grubunun farkli yiiklenmelerden elde edilen en ylksek ylizde
KAH (atim/dk) degerlerine iligkin ANOVA sonuglart.

Yiiklenme Cinsiyet Ortalama SS “oere® F sd  p NSmiEGr
1. Yiklenme Erkek 80,68 15,37 ,383
En ytiksek ylizde KAH Kadin 83,39 13,24
2. Yiklenme Erkek 85,02 8,28 075
Enyiksek yizde KAH ~ Kadn 86,02 10,63
3. Yiuklenme Erkek 87,56 6,81 045
Enyiksek yizde KAH " Kadn 8724 1098 7220 4405 009 117
4. Yiklenme Erkek 89,57 5,47 000
Enyiksek yizde KAH ~ Kadin 8679 11,62
5. Yiklenme Erkek 90,77 5,75 041
En yilksek yiizde KAH ~ Kadin 8752 8,73 ’
6. Yuklenme Erkek 92,06 8,91 001

En yuksek yizde KAH Kadin 88,71 8,91

Tablo 11 incelendiginde kadin ve erkeklerin yiiklenme sonrasinda yiiklenmelere gore
en yuksek yiuzde KAH (atim/dk) degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir [F(s-405=7,252, P<0,01]. Bu farklilik kapsaminda KAH
(attim/dk) degerlerinin cinsiyetler aras1 varyansin yiiklenmelere gore degisimi Levene's
Testi ile incelendiginde o6zellikle 4. yliklenmeden sonra varyansin olmadigi yani
erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek nabizlar1 bu yiliklenmeden sonra tolere
edebildigini gostermektedir. ANOVA tablosunda verilen kismi eta- kare (partial eta-
squared) degeri .122 olarak bulunmustur. Bu degere bakarak bagimh
degiskenimizdeki ¢esitliligin %12,2’sinin zaman degiskeni tarafindan agiklandigini ve
KAH (atim/dk) {izerindeki degisimin zaman igerisinde Onceki degerlerden
etkilendigini soyleyebiliriz. Kiiresellik varsayimini test etmek icin Mauchly’s test
degerine gore anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,01). Bu degerin anlamli ¢ikmasi
tizerine uygulanan Greenhouse and Geisser testinin anlamli olmadigi (p=,515)

kiiresellik varsayiminin saglandig: seklinde yorumlanmaktadir.
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Arastirma grubunu olusturan kadin ve erkeklerin farkli yiiklenmelerden elde edilen
dinlenme sirasindaki en yiiksek yiizde KAH (atim/dk) degerlerine iliskin Karisik
Olgiimler icin ANOV A sonuglar1 Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12. Arastirma grubunun farkli yiiklenmelerden elde edilen dinlenme sirasindaki

en yuksek ylzde KAH (atim/dk) degerlerine iliskin ANOVA sonuglari.

Yuklenme  Cinsiyet Ortalama  SS  "ver® F sd  p Kaem ta-
1. Dinlenme Erkek 72,94 15,05 219
En yiksek ylizde KAH  Kadin 77,42 10,98
2. Dinlenme Erkek 76,46 13,24 570
Enylksek yizde KAH ~ Kadn 82,79 1257
3. Dinlenme Erkek 83,59 10,17 364
Enyiksek ylizde KAH ~Kadin 7866 11,20 7786 4405 000 273
4. Dinlenme Erkek 84,53 9,40 134
Enylksek yizde KAH ~ Kadn 83,03 11,83
5. Dinlenme Erkek 86,79 9,98 865
En yiksek yiizde KAH ~— Kadin 82,01 9,46 ’
6. Dinlenme Erkek 86,97 6,50 078
En yiiksek yiizde KAH Kadin 80,20 10,38

Tablo 12 incelendiginde kadin ve erkeklerin yiiklenme sonrasinda yiliklenmelere gore
dinlenme sirasindaki en yiiksek yuzde KAH (atim/dk) degisimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermektedir [F-405=3,346, P<0,05]. Bu farklilik
kapsaminda KAH (atim/dk) degerlerinin cinsiyetler aras1 varyansin yiiklenmelere gore
degisimi Levene's Testi ile incelendiginde dzellikle 4. yiikklenmeden sonra varyansin
olmadig1 yani erkeklerin kadinlara gore daha ytiksek nabizlar1 bu yiiklenmeden sonra
tolere edebildigini gostermektedir. ANOVA tablosunda verilen kismi eta- kare (partial
eta-squared) degeri .273 olarak bulunmustur. Bu degere bakarak bagimh
degiskenimizdeki ¢esitliligin %27,3 {inlin zaman degiskeni tarafindan agiklandigini ve
KAH (atim/dk) {izerindeki degisimin zaman igerisinde Onceki degerlerden
etkilendigini soyleyebiliriz. Kiiresellik varsayimini test etmek icin Mauchly’s test
degerine gore anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bu degerin anlamli ¢ikmasi
tizerine uygulanan Greenhouse and Geisser testinin anlamli olmadigi (p=,712)

kiiresellik varsayiminin saglandig: seklinde yorumlanmaktadir.
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Arastirma grubunu olusturan erkeklerin kalp atim hizi degerlerinin egzersiz tiirlerine
gore farkliligina iliskin Kruskall Wallis H-testi sonuglari tablo 13’de verilmistir.
Tablo 13. . Erkeklerin KAH (atim/dk) degerlerinin egzersiz tiirlerine gore farkliligina

iliskin H-testi sonuglari.

En En

" Egzersiz Ortalama - . Anlamh
Duzey L N SS Diisiik YiUksek Z P
tard Atm\dk Atmdk  Atrmdk Fark
Crossfit 11 136,00 13,00 116,83 166,83 Kardiyo-
En diisiik . fit
ndisik Kardiyo 12 153,79 9,47 145,67 163,50 6.084 048 CFOS-I
KAH Kardiyo-
Tabata 9 136,03 10,66 123,33 155,83
Tabata
Crossfit 11 153,57 11,65 129,83 179,17
Ortalama .
KAH Kardiyo 12 168,20 9,12 157,00 178,33 5,334 ,069 -
Tabata 9 155,88 11,08 13750 173,67
E Crossfit 11 166,03 10,67 142,17 187,33
n
. Kardiyo 12 176,75 8,69 16533 186,50 3,583 ,167 -
Yiksek

Tabata 9 167,33 10,60 146,17 181,00

Tablo 13 incelendiginde erkeklerin katildiklar1 egzersiz tiirlerinden elde ettikleri KAH
(atim/dk) degerlerine gore en diisik KAH (atim/dk) degerleri arasinda farklilik
gorulurken (P<0,05) ortalama ve en yiksek KAH (atim/dk) degerlerinde farklilik
gorilmemektedir (P>0,05). Bir baska deyisle en diisik KAH (atim/dk) degerlerinde
Kardiyo yapanlarin Crossfit ve Tabata yapanlardan daha yiiksek KAH (atim/dk)
degerlerine sahip oldugu belirlenmistir. Ortalama ve En yiiksek KAH (atim/dk)
degerlerinde egzersiz tiirleri bakimindan benzerlik goriilmektedir. Bu bulgulara gore
erkeklerde kardiyo egzersizlerinin yiksek KAH (atim/dk) degerleriyle basladigi ve

biitlin egzersizler diger tiirlere gore yiiksek olarak devam ettirdigi goriilmektedir.
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Arastirma grubunu olusturan kadinlarin kalp atim hiz1 degerlerinin egzersiz tiirlerine

gore farkliligina iliskin Kruskall Wallis H-testi sonuglari tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14. Kadinlarin KAH (atim/dk) degerlerinin egzersiz tiirlerine gore farkliligina

iliskin H-testi sonuglar

Egzersiz Ortalama En En
Diizey %Uru N Ay SS  Disik Yiksek Z P Anlamh Fark
Atm\dk Atm\dk
Crosfit 10 133,36 19,74 11450 162,83
Kardiyo 12 141,62 15,05 107,17 163,50 Kardiyo-Zumba
En diisiik y 6,138 046 oo
Tabata 10 119,13 25,79 78,17 155,83 Kardiyo-Tabata
Zumba 18 11540 19,71 85,83 154,50
Crosfit 10 153,94 17,17 138,50 180,17
Kardiyo 12 158,66 13,06 132,00 176,17 Kardiyo-Zumba
Ortalama 3,863 ,043 .
Tabata 10 14195 22,29 111,17 175,50 Kardiyo-Tabata
Zumba 18 137,58 17,21 112,67 165,67
Crosfit 10 168,61 16,25 150,83 193,00
En Kardiyo 12 169,57 12,83 141,50 187,67
3,881 ,144 -

Yiksek  Tabata 10 155,95 18,33 132,17 185,50
Zumba 18 152,75 15,65 131,33 179,67

Tablo 14 incelendiginde kadinlarin katildiklar1 egzersiz tiirlerinden elde ettikleri KAH

(atim/dk) degerlerine gore en diisiik ve ortalama KAH (atim/dk) degerleri arasinda
farklilik goriliirken (P<0,05) en yiksek KAH (atim/dk) degerlerinde farklilik
gorilmemektedir (P>0,05). Bir baska deyisle en diisiik ve ortalama KAH (atim/dk)

degerlerinde Kardiyo yapanlarin Zumba ve Tabata yapanlardan daha yliksek KAH

(atim/dk)degerlerine sahip oldugu belirlenmistir.  En yiiksek KAH (atim/dk)

degerlerinde egzersiz tiirleri bakimindan benzerlik gorilmektedir. Bu bulgulara gore

kadinlarda kardiyo egzersizlerinin yiiksek KAH (atim/dk) degerleriyle basladig1 ve

crossfit disindaki egzersizlere gore daha yiiksek olarak devam ettirdigi goriilmektedir.
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Arastirma grubunu olusturan kadin ve erkeklerin kalp atim hizi degerlerinin egzersiz
tiirlerine gore farkliigma ait Iliskisiz 6rneklemler igin T-testi sonuglar1 tablo 15°de
verilmistir.

Tablo 15. Erkek ve kadinlarin KAH (atim/dk) degerlerinin egzersiz tiirlerine gore

farkliligina iliskin T-testi sonuglart.

Egzersiz Ortalama
twra N Atmidk SS t sd P

Erkek 32 138,23 13,11
En diistik 2,516 82 ,014
Kadin 52 127,26 22,37

Erkek 32 156,05 11,89
Ortalama 2,251 82 ,027
Kadin 52 147,60 19,02

. Erkek 32 167,73 10,71
En Yiksek 2,016 82 ,047
Kadin 52 161,02 16,84

Duzey

Tablo 15 incelendiginde erkek ile kadinlarin en diisiik, ortalama ve en yiiksek KAH
(atim/dk) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir (P<0,05). Bu
bulguya gore butin KAH (atim/dk) degerlerinde erkeklerin kadinlara gére daha

yiiksek degerlere sahip oldugu belirlenmistir.
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Arastirma grubunu olusturan kadin ve erkeklerin kalp atim hiz1 esiklerinde (50-59,
60-69, 70-79, 80-89 ve 90-100) bulunma siirelerine gore farkliligma ait iliskisiz
orneklemler igin T-testi sonuglari tablo 16’de verilmistir.

Tablo 16. Erkek ve kadinlarin KAH (atim/dk) esiklerinde bulunma siirelerine gore

farkliligina iligkin T-testi sonuglari

Egzersiz
tara

Yuizde 50-59 Erkek 32 146,19sn 19,24
esik arasinda Kadin 52 155,17sn 28,89

Yizde 60-69  Erkek 32 174,18sn 25,25

: -1,905 82 060
esik arasinda Kadin 52 186,72sn 31,51

Yiizde 70-79 Erkek 32  22251sn 43,01

; 620 82 537
csikarasinda 52 21527sn 4464

Yiizde 80-89 Erkek 32 370,69sn 57,18

. 3,111 82 003
esik arasinda Kadn 52 292,68sn 63,93

Yizde 90-99  Erkek 32 168,58sn 59,09

. -1,607 82 112
esik arasinda Kadmn 52  188,89sn 60,20

Duzey N  Ortalama SS t sd p

-1,557 82 ,123

Tablo 16 incelendiginde erkek ile kadinlarin kalp atim hiz1 esiklerinde yiizde 80-89
esik degerinde bulunma siirelerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmektedir (P<0,05). Ancak kadin ve erkeklerin 50-59, 60-69, 70-79, ve 90-100
KAH (atim/dk) esik degerlerinde bulunma siireleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik belirlenmemistir  (p>0,05). Bu bulguya gore erkeklerin 80-89 esik
degerlerinde daha fazla yer almaktadirlar. Kadinlarin egzersizin devaminda ytiksek
KAH (atim/dk) degerlerine daha fazla yer aldig1 bir bagka deyisle yapilan egzersizlere
kadinlarin yiiksek KAH (atim/dk) degerlerinde daha fazla bulunduklar1 belirlenmistir.
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BOLUM 5
TARTISMA

Arastirmaya farkli egzersiz gruplarina katilan bireylerin yiiklenme ve
antrenman c¢esidine karsi verdikleri kalp atim hizi degerlerini iliskilendirmeyi
amaclayan bu c¢alismada 6 yiliklenme 6 dinlenme seklinde 4 farkli egzersiz
uygulanmistir. Antrenman ¢esitliliginin, cinsiyet ve egzersiz siirelerinin KAH
(atim/dk) degeri tizerindeki etkileri calismamizin sonucunda elde edilmistir. Yapilan
istatistiksel analiz sonucunda erkeklerin kadinlara gore yiiklenmeden sonraki
dinlenmede KAH (atim/dk) degerlerini daha iyi tolere edebildigi gozlemlenmistir.
Erkek katilimecilarin kadinlara gore daha yiiksek kalp atim hizlarina ulastiktan sonra

KAH (atim/dk) degerlerini daha kolay diisiirebildikleri gézlenmistir.

Arastirmamizda erkek ile kadinlarin en diisiik, ortalama ve en yiiksek KAH
(attim/dk) sonuglarinda istatistiksel agidan anlaml farklilik goriilmektedir (P<0,05).
Bulunan sonuglara gore butin KAH (atim/dk) degerleri incelendiginde erkeklerin

kadinlara gore daha yiiksek degerlere sahip oldugu belirlenmistir.

Yapilan bir bagka arastirmada KAH (atim/dk) degerlerinin cinsiyet tizerine
etkisi istatistiksel analiz sonucunda verdigi yanit olarak Tabata-KAH 6nce 6l¢ciminde
ve Cindy KAH sonra 6l¢iimiinde kadinlarin anlamli olarak erkeklerden daha ytiksek
ortalamaya sahip oldugu goriilmiistiir. Borg skalasina bakildiginda cinsiyetlerde
modeller arasinda anlamli fark olmadig ve istatistiksel analizler incelendiginde Tabata
KAH 6nce 6lgtimiinde ve Cindy KAH sonra 6l¢iimiinde kadinlarin anlamli olarak daha
yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmiistiir (Polat, E., ve ark., 2019). Bahsedilen
calismada kadinlarin erkeklerden daha yiiksek KAH (atim/dk) ortalama degerlerine
sahip olduguna yonelik sonuglar yaptigimiz calisma ile ¢elismektedir (Tablo 3).

Kalp atim sayisinin egzersize olan tepkisi ve uyumu, yapilan ¢calismanin siddeti
ve siiresi ile ¢ok yakindan ilgilidir. Caligmanin siddeti ve siiresi, ayn1 zamanda hangi
enerji sisteminin kullanildig1 ve diger fizyolojik gelismelere de baghdir. Siddetli bir
calisma esnasinda KAH (atim/dk) calisan kaslara yeteri kadar oksijen ve enerji tasimak
icin yiikselir. Yiiksek siddete ve siirekli aerobik ¢alisma 140-170 atim/dk, anaerobik
calisma ise 160 atim/dk ve iizeri (180-240 atim/dk) KAH’larinin ortaya ¢ikmasina
neden olur (Ac¢ikada ve Ergen, 1990).
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Tablo 14 incelendiginde kadinlarin katildiklar1 egzersiz tiirlerinden elde
ettikleri KAH (atim/dk) degerlerine gore en diisik KAH (atim/dk) degerleri arasinda
farklilik goriiliirken (P<0,05) ortalama ve en yliksek KAH (atim/dk) degerlerinde
farkliliga iliskin sonug¢ goriilmemektedir (P>0,05). Bir diger sdylemiyle en diisiik
KAH (atim/dk) ile ortalama KAH (atim/dk) degerlerinde Kardiyo yapanlarin Zumba
ve Tabata yapanlardan daha ylksek KAH (atim/dk) degerlerine sahip oldugu
belirlenmistir. En yiliksek KAH (atim/dk) degerlerinde egzersiz tiirleri bakimindan
benzerlik goriilmektedir. Bu bulgulara gore kadinlarda kardiyo egzersizlerinin yiiksek
KAH (atim/dk) degerleriyle basladigi ve crossfit disindaki egzersizlere gore daha

yiiksek olarak devam ettirdigi goriilmektedir.

Orer ve ark. yapmis olduklar1 calismada, dairesel ve gidis-déniisli MMK
testlerinin kosu hizlarina karsilik gelen KAH (atim/dk) cevaplarinin istatistiksel
incelenmesi sonucunda 8, 10 ve 11 km/s hizlardaki KAH (atim/dk) cevaplarinda
anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Buna karsin 12 ve 13 km/s hizlardaki KAH
(atim/dk) cevaplarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir. 8, 10 ve
11 km/s hizlardaki KAH’larin farkli ¢ikmasinin nedeni Gidig-Doniisli MMK testinin
devamli doniislii bir kosu olmasindan kaynaklanabilir (Orer, ve ark., 2016). Yapilan
bu c¢alisgma Tablo 13’de gosterilen sonuglarla paralellik gostermektedir. KAH
(atim/dk) degerleri yapilan antrenmanin ¢esidine ve siddetine gore farklilik
gosterebilmektedir.

Tablo 16 incelendiginde erkek ile kadinlarin kalp atim hiz1 esiklerinde yiizde
80-89 esik degerinde bulunma siirelerine iliskin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorulmektedir (P<0,05). Ancak her iki cinsiyetinde 50-59, 60-69, 70-79, ve 90-100
KAH esik degerlerinde bulunma siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
belirlenmemistir (p>0,05). Bu verilere gore erkeklerin 80-89 esik degerlerinde daha
fazla yer almaktadirlar. Kadinlarin egzersizin devaminda yiiksek KAH (atim/dk)
degerlerine daha fazla yer aldig1 bir baska deyisle yapilan egzersizlere kadinlarin

yuksek KAH (atim/dk) degerlerinde daha fazla bulunduklari belirlenmistir.

Farkl1 protokollere katilan sporcularin yiiklenme diizeyleriyle, kalp atim hizi
cevaplarinin iligkilendirilmesini amaglayan bu ¢alismada arastirma grubuna devamly,

arali ve artirmali olmak tizere 3 farkli kosu band1 protokolii uygulanmaistir.
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Yiiklenme sirasinda en yiiksek KAH (atim/dk) degerlerine gore belirlenen
antrenman aralig1 incelendiginde devamli kosu protokoliinde % 70 ve iizeri, arali kosu
protokoliinde % 80-89, artirmali kosu protokoliinde ise % 60-69 araliginda ge¢irdigi
goriilmiistiir (Deliceoglu, Simsek, 2013).

Ozellikle artirmali kosu protokoliinde KAH maks. degerine ulasamamis
olmalarina ragmen her 2 dakikada artan egim sporcularin zorlanma diizeylerini
artirmis ve tiikkenmislik hissine daha ¢abuk ulagsmiglardir (Deliceoglu, Simsek, 2013).
Bahsedilen bu ¢alisma elde ettigimiz istatistiksel veriler ile paralellik gostermektedir.
Egzersizin siddetine, icinde bulunan tekrar sayilarina ve cesidine gore KAH esik

degerleri farklilik gosterebilir.

Tablo 9 incelendiginde kadin ve erkeklerin yliklenme sonrasinda periyodlara
gore ortalama yuzde KAH (atim/dk) degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gostermektedir [F-405=3,346, P<0,05]. Bu farklilik kapsaminda KAH
(atim/dk) degerlerinin cinsiyetler arasi varyansin periyotlara gore degisimi Levene's
Testi ile incelendiginde o6zellikle 4. yiiklenmeden sonra varyansin olmadigi yani
erkeklerin kadinlara gére daha yiiksek nabizlar1 bu periyottan sonra tolere edebildigini

gostermektedir.

Cinemre ve ark., setler boyunca gdzlenen ortalama KAH (atim/dk) degerlerine
bakildiginda; bayan ve erkek sporcularin setler arasinda istatistiksel olarak anlamli
derecede farkliliklar gosterdigi bulunmustur. Kisa siireli yiiksek siddetli oyunlarin
enerji ihtiyaglar1 anaerobik metabolizma tarafindan karsilanirken, yiiksek aerobik
kapasite, oyuncunun aralarda daha cabuk toparlanabilmesine ve teknik kapasitede
herhangi bir diisiis olmaksizin mag siiresince yliksek performans sergilemesine neden
olmaktadir. 1. ve 2. Sette elde edilen farkli KAH (atim/dk) degerleri oyuncularin; 2.
Sette oyunun gerektirdigi teknik beceriyi karsilayacak teknik yeterliliklerinin diisiik
olmas1 dolayisiyla yorgunlugun arttigr veya oyuncularin kondisyonel 6zelliklerinin
yeterince gelistirilemedigiyle agiklanabilir (Cinemre, Agikada, Hazir, Senel, 2002).
Yapilan bu arastirma calismamiz ile paralellik gostermis olup KAH (atim/dk)

degerlerinin siireye bagli olarak etkilendigini dogrulamaktadir.

Tablo 8 incelendiginde kadin ve erkeklerin yiiklenme sonrasinda periyodlara
gore dinlenme sirasindaki en diisiik yiizde KAH (atim/dk) degisimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir [F(s.405=3,189, P<0,05].
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Bu farklilik kapsaminda KAH (atim/dk) degerlerinin cinsiyetler arasi
varyansin yuklenmelere gore degisimi Levene's Testi ile incelendiginde 2.
yuklenmeden sonra diger yiiklenmelerde varyansin olmadigi yani erkeklerin kadinlara
gore daha yliksek nabizlari tolere edebildigini gostermektedir. Adanur’un yapmis

oldugu bu ¢aligma arastirmamaizla ilgili paralellik gostermektedir.

Istirahat halindeyken kalp atim hizi kisiden kisiye farklilik gosterebilir.
Genellikle spor yapan Kkisilerde istirahat kalp atim hizi normal kisilerden daha
diisiiktiir. Egzersiz esnasinda ise normal kisilerde kalp atim hizinda artig gézlenir buna
ragmen sporcularda egzersiz sirasinda kalp atim hizi maksimuma daha gec
ulagmaktadir. Buna bagl olarak maksimum oksijen tiiketimi daha yiiksektir. Normal
sartlarda kalp atim hiz1 spor fizyolojisi ¢alismalarinda 6nemli bir yere sahiptir fakat
istirahat halinde ki kalp atim hiz1 baz1 faktdrlere bagh olarak (cinsiyet, beslenme, yas,

viicut 1s1s1, ¢evresel faktorler vb.) degisim gostermektedir (Adanur, 2018).

Egzersizde kalp atim hizi ve oksijen tiiketimine baglidir. Yapilan aerobik
egzersizlerle kalp atim hiz1 diistiriilebilir. Egzersizlerin basinda kalp atim hiz1 ve kalp
debisinde hizli bir artig goriiliir. Yapilan egzersizin siddetli veya hafif olmasina gore
KAH belirli bir seviyeye yani metabolik denge durumuna gecer. Metabolik denge
durumunda dokulara saglanan oksijen ve besin miktari dengede kalmaktadir ve bu
konumda egzersiz bitirilir fakat egzersiz siddetli ise kalp atim hiz1 yiikselmeye devam
eder. Egzersiz bitiminden sonra kalp atim hizi hizli bir sekilde yavaslar. Bu
yavaglamadan sonra KAH da yavas bir diisiis goriiliir bu da sporcunun kondisyonuna

ve yapilan egzersizin siddetine baghdir (Adanur, 2018).

Tablo 7 incelendiginde kadin ve erkeklerin yiiklenme sonrasinda periyodlara
gore en diisiik yiizde KAH (atim/dk) degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gostermektedir [F(s-405=3,438, P<0,05]. Bu farklilik kapsaminda KAH
(atim/dk) degerlerinin cinsiyetler arasi varyansin yiklenmelere gore degisimi Levene's
Testi ile incelendiginde o6zellikle 4. yiiklenmeden sonra varyansin olmadigi yani
erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek nabizlar1 bu yuklenmeden sonra tolere

edebildigini gostermektedir.
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Yapilan aragtirma sonucunda yiiklenmeden sonraki dinlenmelerde erkeklerin
kadin sporculara gore daha cabuk KAH (atim/dk) degerlerini tolere edebildigi
gozlemlenmistir. Erkeklerde Kardiyo Kick Boks yapanlarin Crossfit ve Tabata
yapanlardan daha ylksek KAH (atim/dk) degerlerine sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 13’deki bulgulara gore erkeklerde kardiyo egzersizlerinin yiiksek KAH
(atim/dk) degerleriyle basladig1 ve biitiin egzersizler diger tiirlere gore yiiksek olarak
devam ettirdigi goriilmiistiir. Kardiyo Kickboks yapan bireylerin Crossfit ve Tabata
yapanlardan daha ylksek KAH (atim/dk) degerine sahip oldugu goriilmiistiir.
Ortalama ve ylksek KAH (atim/dk) degerlerinde ise egzersiz ¢esidine gore benzerlik
gbzlemlenmistir. Erkeklerin Kardiyo Kickboks egzersizinde diger egzersizlere gore
daha yiiksek degerlerde baslayarak egzersiz boyunca bu degeri devam ettirdigi

goriilmiistiir.

Kadinlar da ise Tablo 14’e bakildiginda en diisiik ve ortalama KAH (atim/dk)
degerlerinde Kardiyo yapanlarin Zumba ve Tabata yapanlardan daha yiiksek KAH
(attim/dk) degerlerine sahip oldugu belirlenmistir. En yiikksek KAH (atim/dk)
degerlerinde egzersiz tiirleri bakimindan benzerlik goriilmiistiir. Bu bulgulara gore
kadinlarda Kardiyo Kick Boks egzersizlerinin yiiksek KAH (atim/dk) degerleriyle
basladig1 ve crossfit disindaki egzersizlere gore daha yliksek olarak devam ettirdigi

gorulmektedir.

YSAA kapsaminda uygulanan egzersiz programlari cinsiyet, antrenman siiresi,
siddeti ve c¢esidine gore KAH (atim/dk) degerlerinde farklilik gosterdigi, ozellikle
crossfit, kardiyo kick-boks, tabata ve zumba gibi egzersizlerin KAH (atim/dk)

degerlerini farkl diizeylerde etkiledigi belirlenmistir.

Uygulanan 4 farkli bransta da yogunlukla 80-89 KAH (atim/dk) esik degerleri
arasinda erkeklerin 370,69sn, kadinlarin 292,68sn arasinda durduklar1 ve erkeklerin
kadinlara gore daha uzun siire yiiksek KAH (atim/dk) esik degerlerine ulastigi
belirlenmistir. Ancak kadin ve erkeklerin 50-59, 60-69, 70-79, ve 90-100 KAH
(atim/dk) esik degerlerinde bulunma siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik belirlenmemistir.
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Kadinlarin katildiklart egzersiz tiirlerinden elde ettikleri KAH (atim/dk)
degerlerine gore en diisiik ve ortalama KAH (atim/dk) degerlerinde Kardiyo Kickboks
yapanlarin Zumba ve Tabata yapanlardan daha yiiksek KAH (atim/dk) degerlerine
sahip oldugu ayrica kadinlarda kardiyo kick boks egzersizlerinin ylksek KAH
(atim/dk) degerleriyle basladigi ve crossfit disindaki egzersizlere gore daha yiiksek

olarak devam ettirdigi gdzlemlenmistir.

Erkeklerin katildiklar1 egzersiz tiirlerinden elde ettikleri KAH (atim/dk)
degerlerine gore en diisiik KAH (atim/dk) degerleri arasinda farklilik goriiliirken,
ortalama ve en yiiksek KAH (atim/dk) degerlerinde farklilik goriilmemistir. En diisiik
KAH (atim/dk) degerlerinde Kardiyo Kickboks yapanlarin Crossfit ve Tabata
yapanlardan daha yiiksek KAH (atim/dk) degerlerine sahip oldugu belirlenmistir.

Kardiyo Kick Boks yapan kadin ve erkeklerin diger egzersiz gruplarina gore
daha yiiksek kalp atim hizlariyla baslayip antrenman boyunca yiiksek KAH (atim/dk)
degerleriyle devam ettikleri gozlemlenmistir. Egzersiz tiirlerine gore farkliliga
bakildiginda biitiin KAH (atim/dk) degerlerinde erkeklerin kadinlara gére daha yiiksek
KAH (atim/dk) degerlerine sahip oldugu ve daha kisa siirede tolere edebildigi
belirlenmistir. Aragtirmamiz son yillarda popiiler hale gelmis farkli 4 egzersizin KAH

(atim/dk) lizerine etkisini gézlemlemek i¢in yapilmigtir.
BOLUM 6
SONUC

Sonug olarak, en yiiksek KAH (atim/dk) degerlerine kadin ve erkeklerde diger
egzersiz tirleri arasinda Kardiyo Kickboks egzersizinde ulasiimistir. YSAA
kapsaminda yapilan egzersiz programlari ile sedanter bireylerde ve sporcular da
istenilen KAH (atim/dk) degerlerine ulaglamalari, pozitif adaptasyon, saglik ve
performanslarinda olumlu katkilar sagladigr soylenebilinir. Kalp atim hizin
yiikseltmek isteyen bireylere YSAA kapsaminda yapilan 4 farkli egzersiz ¢esidi (
Kardiyo Kickboks, Zumba, Tabata ve Crossfit) uygulanabilir.

48



BOLUM 7
ONERILER

Bu calismaya ek olarak belirli antrenman programlar1 olusturularak belirtilecek
stire icerisinde antrenmanlara devam edilerek On-son test olmak Uzere ol¢imler
alindiginda daha farkli sonuglar alinabilir. Daha fazla bir popiilasyon ile YSAA’larin
kronik ve akut etkilerine bakilabilir.

Aerobik ya da anaerobik sistemlerin kullanildig1 farkli branslardaki elit
sporculara YSAA antrenman yaptirilarak KAH (atim/dk) seviyeleri farkliliklarina
bakilabilir. Boylece aerobik ya da anaerobik sistemlerin baskin olarak kullanildig1 spor

branslarinin karsilastirilmasi yapilabilir.

Sedanter bireyler ile diizenli egzersiz yapan bireylere ayni is ylikiinde YSAA

antrenman yaptirilarak fiziksel performans karsilastirmasi yapilabilir.

KAH (atim/dk) etkileyen faktorlerde birisi de beslenmedir. Bu simirliligt
ortadan kaldirmak i¢in bireylere belirli bir siire ayn1 beslenme programini uygulayarak
ve ayni i§ yiiklinde antrenman yaptirarak KAH (atim/dk) akut ve kronik degisimlerine

bakilabilir.

Cesitli hastalik gruplarinda uygun egzersiz regeteleri yazilarak, diizenli

egzersiz sonucunda kronik KAH (atim/dk) degisimlerine bakilabilir.

Farkl1 yas kategorisinde bulunan kadin ve erkek bireylere (geng, yetiskin, yash
gibi) ayn1 siddette ve yogunlukta antrenman yaptirilarak, yas degiskenin KAH’n1 nasil
etkiledigi bulunabilir.
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Ek 1. Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formu

KIRIKKALE ONIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURL LI
BILGILENDIRIEMIS GONCLLT OLUR FORML (BOF)

Arastirmanin adi: Trend Egeersizierin Kalp Anm Hun Crerine Etkisi
A Girig B&lma:

“Sayin gonnlly,
Kinkkale Universitess Harchet ve Antrenman Biluni balumn Y uksck |isans tez asamas kapsarminda

planlannug olan yukanda adi yazsl amstrmaya kanlmak uzere davet edilimeg bulunuyoramus  Hu
aragtirmada yer almayi habul etmeden once, araghrmanin ne wnagla yapimak sstendifam anlamaniz ve
karanmzr bu ilgilendirme gergevesmde dzghrce venmeniz gerekmektedir  Agagudaks bilglen: lutfen
dikkatlice okuyunuz, sorulanmz olursa sorunuz ve agih yanitlar isteyins

B Bilgilendirme Baldmii:
I Cahgmanm amacr nedu? Aragtmamin amact “Crossfit. Tabata, Zumbas ve Ta-Ho by wend

egzersizlenn kalp atim iz Gzerme etkisimin” incelenmess galigmanin amacini olugturmaktadie

2 Caligmaya kanima Kosullan nelerdir? 18 yasindan boyok olmak  Akuf spor yapiyor olmamak
Herhangi bir saghik probleminin olmamass katilim kogullarim oluyturmaktadir

3 Cahgma kapsanunda nasil bir uygulama yapilacaktr? Belirulen cpzcrsiz programianna her sporcu
kendi grubunda 1er saat kanhm gostereceknr. Bu arasirma da yapilacak testie sporculann KAH
degerlen sayisal ven olarak kaydedilecektir

4 Aragtirmaya kag gdndlld dahil edilecektir? 25 kisihk 4 gruptan toplamda 100 gonullu aragirmoy s
datul olacakur

$ Bir gonilonin bu aragtinmanin gereklennt yenne getirebilmek 1qin harcayncags siire ne kadardir ' |
saat stiren egzersize katihm gostereceklerdur

6 Gonallaler, aragtirmaya katilmalan halinde hangi risklerle haryilagabilirler” Herhang bir olumsus
durum olmayacaktr

7 Gonulluler. arastinnaya katiimayr kabul etmemeleri ya da arashirmadan aynimalan durumunda
herhang: bir olumsuz sonugla kargt karyrya kalirlar mi? Evetse nelerdir” Herhangt bir olumsus durum
olmayacaktir.

C Givence Balimii:
“Bu arastirmada yer almak amayle sizin isteginize baghidi Aragtirmada yer almayy reddedebilirsinis

ya da bagladiktan sonra vanda birakabibirsimz. Bu  gragurmanin sonuglan  bilimsel  amaglaria

kullantlascaktir  Aragtumadan gckilmemiz ya da aragurmaci tarafindan aragtirmadan  gikanimaniz

halinde. sizle ilgili venler kullaniimayacakur Ancak venler bir kez anommieghkien sonra aragtirmadan

cekilmeniz momkan olmayacaktir  Sizden clde edilen tum bilgiler gizhi tmlacak. aragtirma
yayinlandiginda da varsa kimhik bilgilenmzin gizhiligs korunacakne ™

D Onay Balimi:

“Yukanda yer alan ve aragnrmaya baglanmadan once gonallulere venimes: gereken bilgilen igeren
metni okudum (ya da s6zl0 olarak dinledim) Fksik kaldyini dogsundigum konularda sorulanmi
aragtrmacilara sordum ve doyurucu yamitlar aldim Yanh ve s0zlG olarak tarafima sunulan tum
agiklamalan synintilanyla anladigim kamsindayim. Calismaya katiimay: isteyip istemedigim konusunda
karar vermem igin yeterince zaman tanundi

Bu kosullar alunda, arastrma Kapsaminda clde edilen sahsima ait bilgilenn bilimsel amaglarla
kullaniimasim, gizlilik kurallanna uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yayinlanmasin, highir baskr ve
zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgir wrademle Kabul ettigimi beyan edenm ™

Katlimcinin Adi Soyad Arastirmacinm Ads Soyads
Tel:
Imza Imza

Not: ligili form iki kopya hazirlanmali, imzali kopyalardan bin kanhmerya teshm editmelidir
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OZGECMIS
KIiSISEL BILGILER
Ad1 ve Soyadi: Yasemin DEMIRBAS
Dogum Tarihi: 07.07.1994
Dogum Yeri: Ankara

E-posta Adresi: ysmn1907dmr@gmail.com

EGITIM BILGILERI
Yiiksek Lisans: Kirikkale Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilimleri
Fakaltesi, Hareket ve Antrenman Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans
Lisans: Kirikkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenédrliik Egitimi Boliimii
Yabana Dil: Ingilizce, Korece
Is: Mars Athletic Clup Déviis Sporlart Egitmeni
Deneyimler:
e Multi Performans Academy Artistik Cimnastik Egitmeni

e GATA Kick Boks Egitmenligi
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