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OZET

DEV SET MODELLI DIRENC ANTRENMANLARININ BOLGESEL VUCUT
YAG DEGIiSIMLERINE ETKIiSi

Mustafa UNAL', Aziz GUCLUOVER?
YKirikkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kiritkkale / Tiirkiye
’Kirtkkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kirikkale / Tiirkiye

Ozet: Insan viicudu morfolojisinde aerobik ve anaerobik yollarla viicut yag
degisimleri gerceklesir. Yapilan arastirmalar ¢ogunlukla viicut yag degisiminin
toplaminda degerlendirilmis ancak bolgesel yag degisimleri calismalarina kisith
sayida yer verilmistir. Bu baglamda arastirmada birincil amag bdlgesel c¢alisan
antrenman gruplariin kendi i¢inde viicut yag degisimlerinin olup olmadigi, ikincil
amag ise farkli antrenman grubu bolgelerinin karsilastirilmasidir. Arastirmaya deney;
(erkek, yas=25+3,05, n=20; kadmn, yas=26+2,87, n=20) kontrol; ( erkek, yas=26
+3,12, n= 10; kadin, yasg= 25+2,80, n=10) olmak iizere toplam 60 katilimci dahil
edilmistir. Arastirma Ontest-sontest kontrol gruplu deneysel desenli arastirmadir.
Viicut yag Olgtimleri Jackson-Pollock yontemiyle belirlenmistir. Randomize
kontrollii yontemle belirlenmis katilimcilar, kuvvet ve aerobik direng egzersizlerini
kapsayan 12 haftalik antrenman programini siirdiirmiistiir. Verilerin analizinde grup
i¢i karsilastirmalarda parametrik testlerden bagimli orneklem t testi, gruplar arasi
karsilastirmalarda ise bagimsiz 6rneklem t testi kullanilmistir. Arastirma sonucunda
erkek grubunun bolgesel diren¢ antrenmanlarinda viicut yag degisimi Ontest-sontest
degerlerinde anlamli farkliliklar saptanmistir (p=0.000<0=0.05, p=0.001<0=0.05).
Kadin grubu degerlendirildiginde de Ontest-sontest sonuglarinda anlamli farkliliklar
gozlemlenmistir (p=0.000 < 0=0.05, p=0.000 < 0=0.05). Bolgesel diizeyde iist ve alt
bolge antrenman gruplarinin sonuglar1 karsilastirildiginda erkeklerde, iist bolgede
biceps degiskeni hari¢ diger degiskenlerde anlamli diizeyde farklilik goriiliirken
(p=0.032 < a=0.05, p=0.004 < 0=0.05, p=0.022 < 0=0.05), alt bolgenin tiim
degiskenlerinde anlamli diizeyde viicut yag yakimi gerceklesmistir (p=0.002 <
a=0.05, p=0.004 < a=0.05, p=0.041 < a=0.05, p=0.030 < 0=0.05). Kadin gruplarinda
ise bolgesel diizeyde iist ve alt bolge karsilastirma sonuglarinda anlamh farkliliklara
rastlanmamistir. Bu sonuglar dogrultusunda boélgesel diizeyde yapilan direng
antrenmanlarinin 6zellikle erkek gruplarin iist bolge ve alt bolge degerlerinde biceps
degiskeni hari¢ anlamli hizli yag degisimleri oldugunu gostermistir.

Anahtar kelimeler: Bolgesel Direng Antrenmani, Viicut Yag Degisimi, Viicut Yag
Yiizdesi, Dev Set Model



ABSTRACT

THE IMPACT OF DEV SET MODEL RESISTANCE TRAINING ON
REGIONAL BODY FAT CHANGES

Mustafa UNAL', Aziz GUCLUOVER?
'Kirikkale University, Faculty of Sports Sciences, Kirikkale, Turkey
2 Kirtkkale University, Faculty of Sports Sciences, Kirikkale, Turkey

Abstract: In human body morphology, body fat changes occur through aerobic and
anaerobic pathways. Most studies have primarily focused on overall body fat
changes, with limited attention given to regional fat changes. In this context, the
primary objective of this research is to investigate whether there are regional body fat
changes within exercise groups, and the secondary objective is to compare different
exercise group regions. The study included a total of 60 participants, divided into an
experimental group (male, age=25+3.05, n=20; female, age=26+2.87, n=20) and a
control group (male, age=26+3.12, n=10; female, age=254+2.80, n=10). The research
employed a pre-test post-test control group experimental design. Body fat
measurements were determined using the Jackson-Pollock method. Randomly
assigned participants followed a 12-week training program that included strength and
aerobic resistance exercises. Parametric tests, such as dependent sample t-tests for
within-group comparisons and independent sample t-tests for between-group
comparisons, were used to analyze the data. The research revealed significant
differences in body fat changes in the male group after regional resistance training
(p=0.000 < a=0.05, p=0.001 < a=0.05). Similar significant differences were
observed in the female group's pre-test post-test results (p=0.000 < 0=0.05, p=0.000
< 0=0.05). When comparing upper and lower region exercise groups, significant
differences were found in the male group, with the upper region showing significant
differences in all variables except for biceps (p=0.032 < 0=0.05, p=0.004 < a=0.05,
p=0.022 < 0=0.05) and the lower region showing significant fat reduction in all
variables (p=0.002 < a=0.05, p=0.004 < 0=0.05, p=0.041 < 0=0.05, p=0.030 <
a=0.05). In contrast, no significant regional differences were found in the female
groups. Based on these results, it can be concluded that regional resistance training
leads to significant and rapid fat changes, particularly in the upper and lower body
regions of male groups, with the exception of the biceps variable.

Key words: Regional Resistance Training, Body Fat Change, Body Fat Percentage,
Giant Set Model
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KISALTMALAR

ACSM: American College of Sports Medicine
BIA: Biyoelektrik impedans Analizi
BKI: Bedendeki Kitle indeksi

FABP : Yag Asidi Tastyic1 Protein
FAT : Yag Asit Translokazi

FFA : Serbest Yag Asidi

HDL : Yiiksek Yogunluklu Lipoprotein
HSL : Hormona Duyarh Lipaz

MCT: Orta Zincirli Yag Asitleri
MKAS: Maksimal Kalp Atim Sayis1
LDL : Diisiik Yogunluklu Lipoprotein
LPL : Lipoprotein Lipaz

VYY: Viicut Yag Yiizdesi
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GIRIS

Viicut yag dokusunun artmasi, viicuda alinan besin miktarinin enerji liretme yoluyla
harcanandan daha fazla olmasi olarak tanimlanan obezite, ¢agimizin O6nemli
problemlerinden biridir. Dengesiz ve kotii diye nitelendirilen beslenme sonucu ortaya
¢ikan viicut yagmin artig goOstermesi birgok saglik sorununu da beraberinde
getirmektedir (Aydin ve Bulut, 2014). Bu baglamda yag yakimina dikkat ¢eken bu
calisgmada bolgesel egzersizler yaparak viicudun tepkisini ortaya koymak

amaclanmaktadir.

Antrenmanin  organizmada fonksiyonel ve bicimsel degisimler gosterdigi
bilinmektedir (Sevim, 2002). Ayrica tiim viicut i¢in yapilan diren¢ antrenmanlarinin
ve orta siddetli kosularin viicut agirligi, beden kiitle indeksi ve yag oraninda olumlu
degisimler gosterdigi ortaya konmustur (Kafkas ve Ark., 2009). Cesitli antrenman
yontemlerinin yag yakimi {izerine etkilerini inceleyen bircok o6rnek mevcuttur
(Karayigit ve Ark., 2020). Dayaniklilik antrenmanlarinin, yag yakimi ve viicut
kompozisyonu iizerine olumlu etkisi oldugu da bilinmektedir (Gékdemir ve ark.,
2007; Patlar ve ark., 2003; Trapp ve ark., 2008). HIIT gibi antrenman modellerinin
hizli yag yakimindaki etkinligi farkli antrenman modellerinin farkli sonuglar
dogurdugu goriilmektedir (Buchheit ve Laursen, 2013). Ayrica direng
antrenmanlarinin diger antrenman tiirlerinin yanisira kuvvet artist ve hipertrofiyi
arttirdig1 kanitlanmistir (Marques, 2010). Viicut yag yakimini saglayan biitiin bu
caligmalardan hareketle bolgesel olarak yapilan ve dev set gibi farkli antrenman
modelinin, uygulanan bolgedeki viicut yag degisimlerini incelemek amaglandi.
Bolgesel viicut yag yakiminin konu oldugu bazi arastirmalara bakildiginda, bolgesel
diren¢ antrenmaninin tek bolgeye uygulandigi ve genel viicut yaginin azalmasina
karsin diren¢ antrenmani uygulanan bdlgede yag yakimimnin olmadigi ortaya
konmustur (Campillo ve ark., 2013). Bu aragtirmalarin daha genis kapsamli ve farkli
bolgeleri de dahil ederek yapilmasi bolgesel direng antrenmaninin yag yakimina
etkilerini incelemek adina onemli goriilmektedir. Ulasilan sonuglarin genel olarak
spora katilan bireylerin, bilinen antrenman rutinini degistirerek daha kisa zamanda

daha verimli sonuglar almasina katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu baglamda bu



caligmanin bir amact da dev set antrenman modeliyle bolgesel olarak caligilarak,
calisilan bolgedeki yag degisiminin tespit edilip incelenmesidir. Boylelikle bireylerin
daha etkili antrenman teknikleriyle hem zamandan hem de fiziksel efordan fayda
saglamasi ve en etkili sekilde fiziksel uygunluk diizeyine ulasmasi, obezite karsisinda

etkinligini arttirmasi ve fiziksel uygunluk diizeyinin iyilesmesi hedeflenmektedir.

Problem Durumu

Cagimizin en biiyiik problemlerinden biri olan obezite, tiiketim aligkanliginin siirekli
arttigl diinyada kendini iyiden iyiye hissettirmektedir. Bu duruma karsilik fiziksel
aktivite ve egzersiz, insanlarin bu sagliksiz durumdan kagisi i¢in her zaman
yanibaginda duran ama fiziksel ve 6z disiplin anlaminda zorluklar1 olan kavram

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Insanlarin kisa yoldan herseyi elde etme ve sonug alma istegi fiziksel aktivite
alaninda da kendini gostermektedir. Fiziksel uygunluga ulasmak adina zaman, mekan
ve maddi anlamda yasanilan zorluklar gozardi edilemez bir gergektir. Tiim bu
olgular1 birlestirdigimizde insanlarin kisa siirede fiziksel uygunluk hedeflerine
ulagmasi i¢in yapilan bu c¢aligma, bdlgesel anlamda viicut yag durumunu degistirerek

daha hizli ¢6zliim olusturmasinin gerekli oldugu diistiniilmiistiir.

Problem

v' Dev set modelli direng antrenmanlarinin bolgesel viicut yag

degisimlerine etkisi nasil olmustur?

Alt Problemler

1) Bolgesel viicut yag degisimi var midir?
2) Cinsiyetler aras1 yag degisimi farklilik gostermis midir?

3) Farkli modelde uygulanan direng antrenmanlar1 yag yakiminda etkili midir?

Siirhhiklar

» Bu galisma sedanter 60 katilimciyla sinirlt tutulmustur.
> Viicut Olgiimleri skinfold ile smirl tutulmustur.

» Arastirma tek bir antrenman modeliyle sinirli tutulmustur.



Arastirmanin Onemi

Toplum dinamiklerinin ve yasam sartlarmin siirekli degisip gelismesiyle insanlar
serbest zaman kavramini giin gegtikce daha da hayatlarina katmislardir. Bunun
sonucunda spora ilgi her gegen giin artmaktadir. Sporun ¢iktis1 olan fiziksel
uygunluk kavrami ise insanlar1 saglik, psikolojik, fizyolojik anlamda
tyilestirmektedir. Bu ¢iktiya ulasmanin elbette zorlayic1 yonleri vardir. Calismanin
amaci insanlar1 bu zorlayici etkilere en az diizeyde maruz birakarak hizli bir sekilde
fiziksel uygunluga ulagtirma ve hayatlar1 boyunca fiziksel aktivite ve egzersize

adapte olmalarini saglamaktir.

1.LITERATUR BILGISI

1.1.Yag Mobilizasyonu ve Metabolizma

Yag mobilizasyonu viicuttaki yag depolama bdlgelerinden yaglarin salinim stirecidir.
Bu siireci diizenleyen iki temel enzim vardir, bunlar hormona duyarl lipaz (HSL) ve
lipoprotein lipaz (LPL). Yag metabolizmasi, yaglarin biyolojik yikimi ve
oksidasyonu ile viicut icin kullanilabilir enerjiye donilistimiini igerir. Yag
oksidasyonunun oncelikli gerceklestigi bolgeler kalp, iskelet kaslar1 ve karacigerdir
(Vella, Kravitz, ve Kravitz, 2002). Hormona duyarli lipaz (HSL), yag hiicrelerinde
bulunur ve epinefrin tarafindan uyarilirken insulin tarafindan inhibe edilir. HSL,
lipolizi baslatarak yag asitlerinin serbest birakilmasimni saglar. Lipoliz diizeyi,
epinefrin ve insulin arasindaki dengeye bagl olarak degisir (Vella, Kravitz, ve
Kravitz, 2002).

Egzersiz sirasinda sempatik sinir sistemi tarafindan salgilanan epinefrin, lipolizin
(yag yikimmin) ana uyaranidir (Rasmussen ve Wolfe, 1999). Epinefrin, yag
hiicresindeki reseptorlere baglanarak Hormona Duyarli Lipaz (HSL) enzimini aktive
eder. Aerobik egzersiz ve dayaniklilik antrenmami HSL'nin epinefrine olan
duyarliligimmi artirir. Obezite durumunda ise, HSL'nin epinefrine olan duyarlilig
azalir, bu da daha yiiksek epinefrin seviyesinin gerekliligini gosterir (Rasmussen ve
Wolfe, 1999).



Kan dolasiminda, serbest yag asit (FFA) molekiillerine baglanir. Albiiin, FFA
molekiillerinin ana tasiyicisidir ve kan proteinidir. FFA molekiilleri, suda
¢oziinemeyen yapiya sahip olduklarindan, hiicrelere taginmasi igin albiiin gibi bir

protein tasiyicisina ihtiya¢ duyar (Vella, Kravitz, ve Kravitz, 2002).

Kas hiicresinde ii¢ temel FFA tasiyicist bulunmaktadir. Bunlar, proteine baglanan
yag asidi (FABP), yag asit translokazi (FAT) ve yag asidi tasiyict protein (FATP)
olarak adlandirilir. Bu proteinler, FFA molekiillerine baglanarak onlar1 hiicre
icindeki mitokondriye tasirlar, burada tam oksidasyon saglamak icin enerji liretim

stireglerine katkida bulunurlar (Turcotte, 2000).

Aerobik antrenman, yag asitlerinin kas hiicrelerinde daha etkili bir sekilde
kullanilmasini saglar. Bu siire¢ lipoliz ad1 verilen mekanizma ile gerceklesir, yaglar
serbest yag asitlerine doniiserek enerji iiretimine katki saglar ve depolama i¢in
kullanilabilir. Bu sayede aerobik antrenman yag oksidasyonunu ve enerji liretimini

arttirir (Robergs ve Keteyian, 2003).

Lipoprotein lipaz (LPL), serbest yag asitlerinin taginmasini diizenleyen 6nemli bir
enzimdir. Trigliseritleri lipoproteinler araciligiyla yag depolarina tasir ve enerji
treten hiicrelerin beslenmesine katki saglar. Trigliseritler lipolizle serbest yag
asitlerine doniisebilir ve enerji Uretiminde kullanilabilir veya depolanmak iizere

tasinabilir (Vella, Kravitz, ve Kravitz, 2002).

Epinefrin, lipolizi uyarict 6nciil hormondur. Epinefrin, viicutta adiposit ve kas
hiicreleri gibi cesitli hiicrelerde bulunan reseptorlere baglanir ve HSL'yi aktive
edebilir veya inhibe edebilir (Blaak, 2001). Epinefrinin etkileri, alfa ve beta
reseptorleri aracilifiyla gergeklesir. Epinefrin, beta reseptorleri aktive ederek lipolizi
uyarirken, alfa reseptorleri araciligiyla lipolizi inhibe edebilir (Blaak, 2001).
Epinefrinin HSL'nin yaniti, dokudaki reseptor tipine baglidir. Yiiksek miktarda beta
reseptorli varsa, epinefrin HSL'yi aktive eder ve alfa reseptorleri uyarildiginda HSL
inhibe edilir, bununla beraber epinefrin, farkli dokularda farkli etkiler gosterir ve
lipoliz iizerinde kontrol edici bir rol oynamasiyla birlikte viicuttaki reseptdrlerin
tipine bagl olarak lipolizi ya uyarir ya da inhibe eder. Bu mekanizmalar, enerji

diizenlemesinin hassas kontroliinii saglar (Vella, Kravitz, ve Kravitz, 2002).



1.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, viicutta cesitli tepkime zincirlerini baslatan katabolik siireclere
neden olur. Egzersizin yogunlugu ve siiresi, bu katabolik siireclerin siddetini etkiler.
Diisiik yogunlukta ve kisa siireli fiziksel aktiviteler genellikle hafif bir katabolik
etkiye sahipken, uzun siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizler daha ciddi bir
katabolik etkiye yol acabilir (Thompson ve Ark., 2012; Kwak ve Ark., 2013;
Sillanpad ve Ark., 2008).

Aerobik egzersizler ve direng egzersizleri, viicut kompozisyonu iizerinde etkili
olabilir ve kilo kaybina yol acabilir. Aerobik egzersizler, kalp atis hizin1 artirarak
enerji tiiketimini artirir ve yag yakimini tesvik eder bunun yanisira direng egzersizleri
ise kas kiitlesini artirir, metabolizmay1 hizlandirir ve yagsiz doku kiitlesini korur
veya artirir (Thompson ve Ark., 2012; Yavari ve Ark., 2012). Arastirmalar, aerobik
egzersizlerin ve diren¢ egzersizlerinin bir arada uygulandigi antrenman
programlarinin benzer sonuglar verdigini gostermektedir. Bu tiir bir kombinasyon
programi, hem yag yakimii artirir hem de kas kiitlesini korur veya artirir
(Thompson ve Ark., 2012; Frederico ve Ark., Sillanpdd ve Ark., 2008; Yavari ve
Ark., 2012). Ancak, egzersiz programinin yogunlugu, siiresi ve siklig1 bireyin
fiziksel durumuna, hedeflerine ve saglik durumuna bagli olarak belirlenmelidir. Her
bireyin farkli ihtiyaclar1 ve sinirlamalart oldugundan, bireye 06zel bir egzersiz
programi olusturmak ve uygun sekilde ilerlemek 6nemlidir. Bu nedenle, bir uzmana
danismak ve gerektiginde bir egzersiz fizyologu veya antrendrden yardim almak

faydal1 olacaktir.

1.2.1 Fiziksel aktivite ve obezite

Obezitenin tedavisinde 6nemli bir rol oynayan ydntemlerden biri olan fiziksel
aktivite, saglikli beslenme ile birlikte obez bireylerde yasam tarzi degisikliklerinin
temel bir parcasidir (Baltaci, 2012). Fiziksel aktivite, enerji harcamasini artirarak
enerji dengesini saglamaya yardimci olur (Alpozgen ve Ozdingler, 2016). Obez
bireylerin sedanter yasam tarzini birakarak aktif bir yasam tarzin1 benimsemeleri
onemlidir. Egzersizlerin zamanlamasi, yemek yedikten 1-2 saat sonra olmali ve
giinliik aktivite diizeyi artirilmalidir bunun yanisira obez kisiler i¢in maksimum kalp
atim hiz1 hesaplanarak egzersizlerde bu seviyenin %80'ine ulagilmaya c¢alisilmalidir.

Bunun devaminda egzersiz programlari, egzersiz ge¢misi olmayan ve sedanter yagsam



tarzina sahip olan bireylerde diisiik yogunluk ve siire ile baslayip yavas yavas

artirtlmalidir (Evran ve Tetiker, 2020).

Fiziksel aktivite obezitenin kontrolii ve tedavisinde 6nemli faydalar saglar, ancak tek
basina yeterli degildir. Obezite, metabolik sendromun bir bileseni olabilir, ancak her
metabolik sendromlu hastada obezite olmayabilir. Aragtirmalar, obezite olmayan
bireylerde de metabolik sendromun gelisebilecegini gostermektedir. Bu nedenle,
sedanter bir yasam tarzina sahip olan ancak obez olmayan her bireyin fiziksel

aktiviteye tesvik edilmesi son derece 6nemlidir (Evran ve Tetiker, 2020).

1.2.2. Fiziksel aktivite ve kardiyovaskiiler hastahiklar

Fiziksel aktivitenin damar sagligim1 korumaya yardimci oldugu ve kan basincin
dengeledigi dogrudur (Demirel ve Ark., 2014). Haftada en az 40 dakika aerobik
egzersiz yapan bireylerde sistolik kan basincinda 5 mmHg, diyastolik kan basincinda
ise 4 mmHg distislerin gozlemlendigi belirtilmektedir (Yesil ve Altiok, 2012).
Diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklara kars1 koruma saglar, erken
Olim riskini azaltir ve hem kadinlar hem de erkeklerde faydali etkilere sahiptir
(Alpdzgen ve Ozdingler, 2016). Fiziksel aktivite ayrica yiiksek kan kolesterol ve
trigliserit seviyelerine sahip bireyler i¢in de Onemlidir. Diisiik doymus yag ve
kolesterol iceren bir beslenme modeline ek olarak fiziksel aktivite yapmak, kolesterol
ve trigliserit seviyelerinin diigmesine katkida bulunur. Ayrica LDL kolesterol ve
trigliserit seviyeleri diiserken, HDL kolesterol seviyelerinde artiglar goriiliir. Bu
bilgilerin devaminda kardiyovaskiiler hastaligi olan bireyler iizerinde yapilan bir
calismaya bakildiginda, uygun bir diyet ve fiziksel aktivitelerin uygulanmasiyla,
HDL kolesterol seviyelerinde %8'lik bir artis ve trigliserit seviyelerinde %22'lik bir
diisiis gozlemlenmistir (Yesil ve Altiok, 2012).

Fiziksel aktivite, tip 2 diyabetin kontrolii ve tedavisinde de 6nemli bir rol oynar.
Egzersizlerin sonucunda instilin direnci azalir ve instilin duyarliligi artar, bu da kan
sekerinin dengelemesine yardimci olur (Azboy, 2021; Evran ve Tetiker, 2020).
Metabolik sendrom iizerinde yapilan birgok calisma, fiziksel aktivitenin olumlu
etkileri oldugunu gostermektedir. Metabolik sendromun bilesenlerinin tedavi
edilmesi ve riskinin azaltilmasinda fiziksel aktivitenin 6nemli bir roli vardir (Soyluk,
2019). Daha aktif bir yasam tarzi siirdiiren bireylerde metabolik sendromun goriilme

sikliginin daha diistik oldugu gozlenmistir. Haftada 150 dakika diisiik veya 75 dakika



orta siddetli egzersiz yapmanin temel 6neri oldugu durumlarda metabolik sendrom
riskinde azalma saglanmaktadir (Eraslan, 2012). Ayrica, giinliikk adim sayisinin her
2000 adimda artirilmasinin da metabolik sendrom riskini azaltmada etkili oldugu

belirtilmektedir (Soyluk, 2019).

1.2.3. Fiziksel aktivite ve metabolik sendrom

Metabolik sendromu olan bireyler i¢in yasam tarzi degisiklikleri ve fiziksel
aktivitenin artirilmasi biiyilk Oonem tasir. Bireye 0Ozel bir egzersiz programinin
uygulanmasi, zaman i¢inde artirilarak bireyin insilin duyarliligmi artirabilir ve
metabolik sendrom riskini azaltici etki gosterebilir. Birgok arastirma, haftada 100-
150 dakika veya 150-300 dakika diizenli fiziksel aktivite yapmanin metabolik
sendromun O6nlenmesinde ve tedavisinde etkili oldugunu gdstermektedir (Balkan,
2013). Bu diizeydeki fiziksel aktivite, viicut agirliginda yaklasik %5-7 oraninda bir
diisiise neden olabilir. Ayrica, fiziksel aktivite kilo kaybmni destekler ve viicut

kompozisyonunu iyilestirebilir.

1.3 Fiziksel Uygunluk

Bireyin fiziksel aktiviteleri dogru sekilde ve gerekli diizeyde yerine getirebilme
yetenegi olan fiziksel uygunluk, giinliik rutin gérevlerden bos zaman etkinliklerine
ve beklenmedik durumlara kadar enerjik ve canli bir sekilde gergeklestirilebilme

becerisini ifade eder (Karadogan, 2017).

Fiziksel uygunlugun 6l¢iilmesine yardimci olan bir dizi bilesen bulunmaktadir. Bu
bilesenler saglikla ilgili olanlar ve atletik performansla ilgili olanlar olarak ikiye
ayrilir.  Fiziksel uygunlugun saglikla 1lgili bilesenleri kardiyorespiratuvar
dayaniklilik, kas dayanikliligi, kas kuvveti, viicut kompozisyonu ve esneklik gibi
faktorleri icerir. Bu bilesenlerin seviyeleri bireyler arasinda farklilik gosterebilir.
Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili bilesenleri, halk sagligi agisindan biiyiilk dnem
tasir. (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985).

1.3.1. Kavramsal olarak fiziksel uygunluk

Fiziksel uygunluk, cesitli alanlarda 6nemli bir kavram olup belirli dl¢iimlerle test
edilebilir. Bu g¢ercevede, beceri ve saglikla ilgili fiziksel uygunluk o&lglimleri

yapilarak rahatsizliklar1 6nlemeye yonelik ¢alismalar gerceklestirilirken, toplumsal



alanda eglenceli aktivitelerde insanlarin uygunluk seviyelerini test etmeye yonelik
calismalara da rastlanmaktadir (Zorba ve Saygm, 2017). Ilk fiziksel uygunluk
programi 1860 yilinda Amerika'da baslatilmis olup saglikli bir yasam icin ciddi
fiziksel aktivitelerin 6nemini vurgulayan bir yaklasima dayanmaktadir. Egitimciler
ve doktorlar, bu aktivitelerin sagliga biiyiikk faydalar saglayabilecegini belirterek
kolejlerde fiziksel egitimi ders programlarina dahil etmislerdir. Bu baglamda, 6nemli
olan nokta, bu faaliyetlerin bilimsel olarak faydalarimin ve olumsuz yanlarinin

belirlenerek gergeklestirilmesidir. (Zorba ve Saygin, 2017).

"Fiziksel Uygunluk" terimi, Ingilizcede "Physical Fitness" olarak adlandirilir.
Gliniimiizde, fiziksel uygunluk kavrammin gereklili§i ve Onemi hala
vurgulanmaktadir. Doktorlar, teknolojinin ilerlemesiyle birlikte obezite sorununun
artmasi ve glinlimiiz gengliginin psikolojik ve sinir sistemi sorunlarinin artmasi gibi

konularda endiselerini dile getirmektedirler (Yamak, 2015).

Fiziksel uygunluk terimi eskiden daha ¢ok kas giicii, kuvvet, dayaniklilik ve ¢eviklik
gibi ozellikleri ifade etmek i¢in kullaniliyordu. Ancak giiniimiizde, fiziksel uygunluk
terimi genellikle saglikli bir yasam siirme diisiincesini kapsayan bir anlamda
kullanilmaktadir. Insanlar, fiziksel uygunlugu artirarak genel saglik durumlarin
tyilestirmeyi, hastaliklardan korunmayr ve yasam Kkalitelerini yiikseltmeyi
hedeflemektedirler (Ulusoy, 2013). Bu nedenle, fiziksel uygunluk kavrami artik
yalnizca fiziksel performans oOzelliklerini degil, ayn1 zamanda saglikli bir yasam

siirdiirme amacini da icermektedir.

Diinya ¢apinda spora ilginin her gegen giin artmasi, bir¢ok insani farkli nedenlerle
spor yapmaya yonlendirmektedir. Bu sebepler arasinda, ergenlik doneminde yapilan
spor etkinliklerinin kisinin fizyolojik ve fiziksel gelisimine ek olarak sosyallesmesine
katkida bulundugu belirtilmektedir. Bu donemde yapilan spor faaliyetleri, bireylerin
yasamlar1 boyunca fiziksel aktivitelere katilma amacini destekleyip hareketli bir
yasami tercih etmelerini saglayabilir. Bu yasam tarzi, dogrudan bireylerin fiziksel
uygunluk seviyelerini etkiler (Polat ve ark., 2013). Sonug olarak, fiziksel uygunluk
kavramini "fiziksel faaliyetleri basarili bir sekilde yapma kabiliyeti" olarak dogru bir
sekilde tanimlayabiliriz. Bu tanima goére, Ol¢iim maddeleri, fiziksel faaliyetleri
basariyla gerceklestirme yetenegiyle dogrudan iligkili olan fiziksel aktivite veya
Ol¢iim parametrelerinden olusmalidir. Belirli bir egzersiz yliklemesine verilen

psikofizyolojik yanit (6rnegin, solunum, kalp atis hizi, plazma laktat), faaliyetleri
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basarili bir sekilde yapma becerisini agiklar. Bu parametreleri veya onlarla iligkili
unsurlar1 hesaplayan test materyalleri, karsilagilan ortama uyumlu olmalidir. Viicut
yaglanmasi, dogrudan fiziksel aktivite sirasinda test edilmedigi i¢in, bu durumun
fiziksel uygunlugun bir unsuru olarak eklenip eklenmeyecegi sorgulanabilir. Bununla
birlikte, viicut durusu, fiziksel faaliyet yapma becerisi hakkinda bilgi sagliyorsa,
fiziksel uygunlugun bir unsur olarak kabul edilebilir. Ayrica, viicutta fazla yag
olmasi, kisinin fiziksel olarak enerjik olma olasiligini azaltir ve sonug olarak kisinin
fiziksel uygunlugunu etkileyebilir. Yiksek yag orani, yasam boyunca fiziksel

aktiviteyi artirma amacina zarar verebilir (Gutin, 1992).

Fiziksel uygunluk, kas dayaniklilig1, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, viicut
kompozisyonu ve esneklik gibi ¢esitli bilesenleri igerir. Bu bilesenler saglik ve spor
basarisi agisindan farkli 6nemlere sahip oldugundan, fiziksel uygunluk kabiliyetiyle
iliskili olarak saglikla baglantili fiziksel uygunluk olarak adlandirilir (Ozer, 2001).
Beceriyle iliskili fiziksel uygunlukta ise c¢eviklik, hiz, patlayici kuvvet ve
koordinasyon gibi 6zellikler bulunur (Graham ve ark., 2001). Saglikla iliskili fiziksel
uygunluk ise kas dayanikliligi, kas kuvveti, aerobik uygunluk (kalp ve solunum

uygunlugu), viicut bilesimi ve esneklikten olusur (Gutin ve ark., 2005).

Fiziksel uygunluk, bir toplumun gelisimi ve ilerlemesi i¢in 6nemli bir kavramdir.
Saglikli bireylerin oraninin artmasi, ekonomik agidan gii¢lii bir toplumun olusmasini
saglar. Saglikli insanlar daha verimli ve performansl olurlar, bu da iiretimi ve milli
geliri artirir. Saglikli bir yagam siirmek ve etkili bir sekilde ¢alisabilmek, toplumun
en blyiik hedefidir. Bu hedefin gerceklesmesi, uzun bir siire saghikli bir yasam
stirmek ve is yapmak anlamina gelir, bu da {ilkenin {iretimini ve milli gelirini artirir.
Saglikli bireylerle birlikte saglik harcamalar1 azalir ve is giicii kayiplar1 azalir. Saglik
i¢in ayrilan kaynaklar, diger temel ihtiyaclar igin kullanilabilir hale gelir. Insanlarin
refah seviyeleri yiikselir. Toplumsal yasamda saglikli bir toplum olusturmak igin
fiziksel aktivite Onemlidir. Egzersiz yapan insanlar Ozgiivenleri yiiksek, sosyal
iligkileri daha saglam ve ruh halleri daha iyi olma egilimindedir. Saglikli kalmak ve
fiziksel uygunlugu korumak icin yapilan aktiviteler, sedanter yasamin neden oldugu

fiziksel ve organik sorunlar1 azaltmay1 hedefler (Ilhan, 2010).



1.3.2 Fiziksel uygunlugu olusturan bilesenler

Fiziksel uygunluk ii¢ alt kategoride incelenir: saglikla ilgili fiziksel uygunluk,
beceriyle iligkili fiziksel uygunluk ve fizyolojik uygunluk (Hoeger,2010). Saglikla
ilgili fiziksel uygunluk, bireylerin giinliik aktiviteleri yorgunluk hissetmeden yerine
getirebilme ve hastalik riski olmaksizin saglikli olma hedefini tasir. Bu kategorinin
bilesenleri kardiyovaskiiler uygunluk, kas kuvveti, kas dayanikliligi, esneklik ve
viicut bilesimi gibi faktorleri igerir (Nande ve Vali, 2010). Beceriyle iliskili fiziksel
uygunluk ise ¢eviklik, denge, koordinasyon, siirat ve gii¢ gibi beceri odakli unsurlari
kapsar. Bu kategori dogrudan saglikla iliskili olmasa da, becerilerin gelistirilmesi ve
performansin artirilmast agisindan Snemlidir. Fizyolojik uygunluk ise fiziksel
aktivitelerin hastaliklar1 Onleme etkisini tanimlamak i¢in kullanilir ve metabolik

uygunluk ile kemik sagligi gibi bilesenleri i¢erir (Nande ve Vali, 2010).

1.3.3 Saglikla iliskili fiziksel uygunluk bilesenleri

1.3.3.1 Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, viicuttaki farkli yapilarin oranmi ifade eder. Genellikle
viicuttaki yag oranini ifade etmek i¢in kullanilir. Viicut kompozisyonu, viicuttaki yag
miktar1 ile yagsiz kiitlelerin (kaslar, kemikler, hiicre i¢i sivilar, damarlar ve diger
viicut bilesenleri) oranini igerir. Yagsiz kiitle, viicutta bulunan tiim yapilar temsil
ederken, yaglh kiitle deri altinda depolanan ve gevresel organlar1 koruyan yaglari
ifade eder. Viicut kompozisyonu, saglik ve fiziksel uygunluk acisindan 6nemli bir
faktordiir, c¢linkii ylksek yag oram1 bazi1 saglik sorunlarina ve performans
diisiikliigline yol acabilir (Dunford ve Doyle, 2008). Viicut yag yiizdesi (VYY),
viicut kompozisyonu olgiimlerinde 6nemli bir bulgudur. Saglikli bir bireyin viicut

yag ylizdesi, yas, cinsiyet gibi faktdrlere bagl olarak degisir.

Modern diinyada obezite vakalarinda 6nemli bir artis goriilmektedir. Bu artigin temel
nedenleri, fast food tiiketiminin artmasi, sagliksiz beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel

aktivitenin azalmasidir (Meredith ve Welk, 2004).

Yiiksek viicut yag yiizdesi, kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon, diyabet, kalp krizi ve
damar hastaliklart gibi saglik sorunlarinin gelisiminde onemli bir faktor olabilir. Bu
nedenle, viicut kompozisyonu saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenlerinden biridir.
Saglikli bir viicut kompozisyonuna sahip olmak i¢in diizenli fiziksel aktivite

programi Onemlidir. Diizenli fiziksel aktivite, viicuttaki yag oranini dengeleyerek
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saglik sorunlarinin oniine gegebilir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji ve Hastaliklar1
Onleme Merkezi, her bireyin giinde en az 30 dakika fiziksel aktivite yapmasini
onermektedir. Yiriylis, kosu, bisiklet gibi aktivitelerle bu programi herkes

uygulayabilir (Meredith ve Welk, 2004).

Diizenli fiziksel aktivite, viicut kompozisyonunu normal degerlere ulastirabilir ve
genel sagligr iyilestirebilir. Bunun yani sira, saglikli bir yasam tarzi siirdiirmek,
dengeli beslenmeye dikkat etmek ve stresi yonetmek de viicut kompozisyonunu
etkileyen faktorler arasindadir. Saglikli bir viicut kompozisyonuna sahip olmak, uzun
vadeli sagligin korunmasina ve hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olur. Yiksek
viicut yag ylizdesine sahip bireyler genellikle viicutlarindan memnun olmazlar, diisiik
benlik saygisi ve Ozgiiven sorunlar1 yasayabilirler. Ayrica, depresif belirtiler
gosterme olasiliklar1 daha yiiksek olabilir ve sosyal yasamlar1 sinirlanabilir. Obezite
veya yiiksek viicut yag yiizdesi, psikolojik ve sosyal saglik iizerinde olumsuz etkilere
neden olabilir (Talen ve Mann, 2009). Bu nedenlerle, viicut kompozisyonunu saglikli
degerlere getirmek ve korumak oOnemlidir. Bunun i¢in diizenli fiziksel aktivite

yapmak, saglikli beslenmeye dikkat etmek ve stresi yonetmek gerekmektedir.

1.3.3.2. Kardiyovaskiiler uygunluk

Kardiyovaskiiler uygunluk, viicudun fiziksel aktivite sirasinda oksijen saglama
kapasitesini ifade eder. Bu, kalp, akcigerler ve dolasim sistemlerinin oksijeni alip
tasima ve kullanma yeteneklerini igerir. Kardiyovaskiiler uygunluk seviyesi, bir
kisinin fiziksel aktivite performansini, dayanikliligini ve genel saghigini etkiler.
Diizenli egzersiz yapmak, kardiyovaskiiler uygunluk seviyesini artirabilir ve kalp-
damar sistemini gili¢lendirerek daha etkili oksijen taginmasini saglar. Bu da daha
uzun siireli ve yogun egzersiz yapabilme yetenegini artirir ve genel olarak saglikli bir

yasam tarz1 i¢in 6nemlidir (ACSM, 2018).

Kardiyovaskiiler uygunluk diizeyi normal olan bireyler, kalp-damar hastaliklari,
obezite ve kanser gibi hastaliklara yakalanma riskinin diisiik oldugunu gosteren
aragtirmalar bulunmaktadir. Yiiksek kardiyovaskiiler uygunluk seviyesine sahip
bireyler genellikle daha iyi aerobik kapasiteye, diisiik viicut yag ylizdesine ve daha
iyl metabolik sagliga sahiptir. Bu durum, kalp-damar sagligini koruma, kilo
kontroliinii kolaylastirma ve kanser gibi hastaliklarin riskini azaltma agisindan
onemlidir. Bu nedenle, diizenli fiziksel aktiviteyle kardiyovaskiiler uygunluk

seviyesini artirmak saglik ac¢isindan 6nem tasir. (Meredith ve Welk, 2004).
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1.3.3.3. Kassal uygunluk

Kas kuvveti, maksimum kuvvetin istemli kas kasilmalartyla ol¢iildiigii bir degerdir
ve genellikle 1RM olarak ifade edilir. Giiglii ve biiyiik kaslar, diger kaslara gore daha
fazla damara sahiptir. Bu nedenle, zorlanma sirasinda daha fazla damarli kaslar, kan
basincinda daha az artisa ve kalp iizerinde daha az yiike neden olur (Buckley, 2008).
Kassal dayaniklilik ise yiiksek seviyedeki kas aktivitelerine karsi dayanabilme
yetenegini ifade eder. Kaslar, kimyasal enerjiyi kinetik enerjiye doniistiirme
kapasitesine sahiptir. Bir bireyin kas orani dogumda yaklasik %25, erigkinlik
doneminde %40 ve yaslilik doneminde ise %30'dur. Saglikli bir bireyin kas sistemi,
kalp kaslar1, diiz kaslar ve iskelet kaslarindan olusur. Kalp kaslar1 otomatik olarak
calisir ve kalp atiglarimi diizenlerken, diiz kaslar mide, bagirsaklar ve damarlarda

bulunur ve otomatik olarak ¢alisir (Serbest ve Eldogan, 2014).

Insan viicudunda, hizli kasilan ve yavas kasilan olmak iizere iki temel kas lifi
bulunur. Bu kas lifleri bireylerin viicutlarinda esit miktarda mevcuttur. Yavas kasilan
kas lifleri, dayaniklilik gerektiren aktivitelerde aktif hale gelirken, hizli kasilan kas
lifleri hizli hareketler ve gii¢ gerektiren aktivitelerde 6nemli rol oynar (Giinay ve
Siktar, 2017). Hizli kasilan kaslar daha hizli yorulma egilimindeyken, yavas kasilan
kaslar daha dayaniklidir (Eroglu ve Zileli, 2015). Kassal dayaniklilik, uzun siire

boyunca is iiretebilme ve fiziksel aktivitelerde bulunabilme yetenegini ifade eder.

Viicut kaslarinin yetersiz olmasi, fiziksel aktiviteler sirasinda hizli bir sekilde
yorulmaya ve kas agrilarina neden olabilir. Ozellikle spor yapmaya aliskin olmayan
veya uzun bir siire spor yapmayan bireyler, aktiviteye basladiklarinda kaslarinin
zorlanmasiyla birlikte yorgunluk ve kas agrilar1 yasayabilirler. Bu durum, kaslarin
dayanikliliginin ve giiciiniin yetersiz oldugunu gosterir. Ayrica, fiziksel aktivitenin
¢ok yogun veya siirekli olarak yapildigi durumlarda da asir1 zorlanma ve sakatlanma
riski artabilir. Bu nedenle, spor yaparken kaslarin yeterli giice ve dayanikliliga sahip
olmast onemlidir ve spor aktiviteleri yavas¢a ve kontrollii bir sekilde artirilmalidir.

(Altug ve ark., 2016).

Kassal uygunluk diizeyi normal olan bireyler genellikle bel agrilarindan nadir bir
sekilde etkilenirler ve giinliik aktiviteleri yorgunluk hissetmeden rahatlikla
gerceklestirebilirler. Kassal dayaniklilik, farkli kas gruplart arasinda degisen

ozelliklere sahiptir, clinkii her kas grubunun yapist ve dayanikliligi farklhidir. Bu
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nedenle, baz1 kas gruplar1 gelismemis olabilir ve lokal kassal dayaniksizlik durumu
ortaya ¢ikabilir. Bu durumu asmanin yolu, 6zellikle o bdlgenin ¢alistirilmasi veya
viicudun tiim kas gruplarini ¢alistiran aktivitelerin diizenli olarak yapilmasidir (Altug

ve ark., 2016).

Kas kasilmalar1 ve gerginlik, kaslardaki yorgunlukla dogrudan iligkilidir. Bir kas
grubu yogun direngle karsilagtiginda, kas kasilmalart meydana gelebilir. Kaslardaki
esneklik, kas gerilmeleri ve Ozellikle bel agrilar1 gibi durus bozukluklarinin
Onlenmesine yardimci olabilir. Yaslanma siirecinde, esneklik azalir ve bu durum
bir¢cok hastaligin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Ayrica, modern yasam tarzinin
getirdigi baz1 aliskanliklar da kassal uygunluk diizeyini dogrudan etkileyebilir ve bu
etki sonucunda bir¢ok hastalik ortaya c¢ikabilir. Bu nedenle, diizenli egzersiz yapmak,
esneklik calismalar1 yapmak ve saglikli bir yasam tarzi siirdiirmek 6nemlidir (Altug

ve ark., 2016).

1.3.3.4. Esneklik

Esneklik, fiziksel uygunlukla ilgili 6nemli bir faktordiir ve hareketleri biiyiik agilarla
gerceklestirme yetenegini ifade eder. Esneklik, tendonlar, kikirdaklar ve yumusak
dokularin hareket kabiliyetini belirler. Ayn1 zamanda kaslarin uzama potansiyeline
de dikkat edilmelidir, ¢linkii esnekligi saglar. Esneklik diizeyinin diisiik olmas,
performansin sinirlanmasina neden olabilir. Bu nedenle, esneklik gelistirmek

onemlidir ve diizenli esneme egzersizleriyle esneklik artirilabilir (Baechle ve Earle,
2000).

Esneklik, cesitli faktorlerden etkilenebilir. Kalitimsal o6zellikler, cinsiyet, yas ve
fiziksel aktivite diizeni gibi faktorler viicudun esneklik seviyesini etkileyebilir.
Ozellikle fiziksel aktivitelerden once yapilan dinamik ve statik esneme hareketleri,
kaslart ve bag dokularmi esneterek esneklik potansiyelini artirabilir. Esneklik
caligmalar1 ayn1 zamanda sakatlanma riskini azaltmaya da yardimci olabilir. (Con ve

ark., 2012)

Yas ve cinsiyet gibi faktorlerdeki smirlamalar degistirilemez, ancak anatomik
sinirliliklar, hastaliklar ve sakatliklar lizerinde c¢alisarak viicuda daha fazla esneklik
kazandirilabilir. Fiziksel terapi, rehabilitasyon ve 06zel egzersiz programlar1 gibi
yontemler kullanilabilir. Dogru ve diizenli yapilan egzersizler kaslar1 ve bag

dokularmi esnetmeye yardimei olabilir (Ilhan, 2010).
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Dogru bir sekilde esneklik dl¢timleri yapmak onemlidir, ancak gercekten tam olarak
dogru sonuglar elde etmek zor olabilir ve Ol¢limler subjektif olabilir (Dogan ve
Uyanik, 2000). Bunun yanisira esneklik Ol¢timlerinde dogru hazirlik yapilmasi
gerekmektedir. Bireylerin 6l¢lim 6ncesinde dogru bir 1sinma yapmalar1 ve kaslar

hazir hale getirmeleri 6nemlidir.

Esneklik ol¢timlerinde, bireyin en u¢ noktada bir siire bekletilmesi gerekmektedir.
Ani ve hizli hareketler 6lglim sonuglarini yaniltabilir ve sakatliklara neden olabilir,
bu nedenle bu tiir hareketlere izin verilmemelidir. Ol¢iimlerde bireyin rahat olmasi
ve dogru bir pozisyonda olmasi da dnemlidir. Esneklik ol¢limlerinde egzersizin tiirii
de onemlidir. Masaj, 1sinma ve germe uygulamalar esnekligi gelistirebilir. Germe,
diger yoOntemlere gore daha fazla esneklik saglayabilir. Ancak, esneklik
calismalarinda agri siir1 6nemlidir ve bu siir dikkate alinmalidir. Agr1 sinirina
kadar germe yapilmali ve bu noktada bir siire beklenmelidir. Esneklik gelisimi igin
en dogru yontem germe yontemidir. Esneklik 6l¢iimlerinde agri sinirinda yapilmasi
gereken dikkat edilmelidir, aksi takdirde sakatliklara yol agabilir. Kas yirtilmasi, lif
kopmasi1 gibi problemler, esneklik calismalarinda sik karsilasilan sakatliklardir. Bu
nedenle ol¢iimler yapilirken dikkatli olunmali ve gerekli 6nlemler alinmalidir. Isinma
yapilmadan esneklik calismalar1 ve ol¢iimleri kesinlikle yapilmamalidir (Goral ve
Goral, 2015). Esneklik Ol¢iimlerinin dogru yapilmasi ve giivenli bir sekilde
uygulanmasi, esnekligin dogru bir sekilde degerlendirilmesini saglar. Bu da esneklik
diizeyini belirlemek ve esneklik potansiyelini artirmak i¢in uygun egzersiz

programlarinin olusturulmasina yardimci olur.

1.3.4. Beceri ile iliskili fiziksel uygunluk bilesenleri

Beceri ile ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri: reaksiyon, koordinasyon, c¢eviklik,

denge, siirat, giig.

1.3.4.1. Reaksiyon

Reaksiyon hizi, beklenmedik bir durum veya uyarana hizli ve etkili bir sekilde tepki
verebilme yetenegini ifade eder (Schmidt ve Lee, 1999). Reaksiyon, istemsiz olarak
ortaya cikan ani bir tepki durumunu ifade eder. Reaksiyon hizi birgok faktore bagl
olarak degisebilir. Yas, cinsiyet, egzersiz seviyesi, hazir bulunusluk ve yorgunluk
gibi faktorler, reaksiyon hizini etkileyebilir. Reaksiyon hizini etkileyen faktorler

arasinda dikkat diizeyi, motivasyon, hiz antrenmanlar1 ve 1sinma yogunlugu gibi
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unsurlar yer alir. Motivasyon diislikliigli ise reaksiyon siiresini uzatabilir. Hiz
antrenmanlar1 ve yeterli 1sinma yapildiginda reaksiyon siiresi olumlu yonde

etkilenebilir.

Yorgunluk, reaksiyon siiresini olumsuz etkileyen 6nemli bir faktordiir. Yorgunluk,
kaslar pasiflestirir ve sinir sisteminin tepki verme hizin1 yavaslatabilir (Dogan ve
Uyanik, 2000). Bu nedenle, sporcularin iyi bir dinlenme ve uyku diizenine sahip

olmalari, yorgunlugu azaltmalar1 ve enerji seviyelerini kontrol etmeleri nemlidir.

1.3.4.2. Koordinasyon

Koordinasyon, viicudun temel duyularinin (gérme, isitme vb.) diger duyusal organlar
ve bilesenlerle uyumlu bir sekilde ¢aligarak uyumlu hareket etme yetenegidir. Denge
ve gli¢, koordinasyonun énemli unsurlaridir ve bu unsurlar olmadan viicudun uyumlu
hareket etmesi miimkiin degildir. Koordinasyon, 6zellikle masa tenisi, tenis, beyzbol
gibi sporlarda aranan bir beceridir. El-goz koordinasyonu iyi olan bireylerin bu spor

dallarinda basarili olduklari gézlemlenmistir (Can ve ark., 2017).

Fiziksel uygunluk testlerinde genellikle koordinasyon testlerine fazla yer
verilmemektedir. Ancak, bazi testlerde koordinasyon gerektiren hareketlere yer
verilebilir. Bu tiir testler arasinda sicrama ve firlatma gibi hareketler bulunur ve
koordinasyon becerisi bu testlerde dnemlidir. Koordinasyon becerisini 6lgmek i¢in
kullanilan testler arasinda firlatma ve yakalama gibi testler yer alir. Bu testlerde el-

g0z ve el-ayak koordinasyonu son derece 6nemlidir (Can ve ark., 2017).

Koordinasyon becerisini gelistirmek i¢in ¢esitli egzersizler yapilabilir. Bu egzersizler
arasinda denge tahtasi lizerinde durma, top atma ve yakalama, ip atlama gibi
aktiviteler yer alabilir. Ayrica, spor bransina 6zgii egzersizler ve koordinasyon odakl
antrenmanlar da yapilabilir. Koordinasyon becerisi, giinliik yasam aktivitelerinde de
onemlidir. Iyi bir koordinasyon, daha giivenli hareket etmemizi saglar, diisme riskini
azaltir ve spor performansini artirir. Bu nedenle, koordinasyon becerisini gelistirmek
igin diizenli egzersizler yapmak ve spora yonelmek faydali olabilir (Can ve ark.,
2017).

1.3.4.3. Ceviklik

Ceviklik, koordinasyon, hiz ve kuvvetin birlesiminden olusan bir fiziksel yetenektir.

Fiziksel aktivite sirasinda hizli ve koordineli hareketlerin ardisik olarak
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gerceklestirilmesini ifade eder. Performans gerektiren sporlarda hizli bir sekilde yon
degistirmek onemli olabilir. Bu nedenle, bu tiir sporlarla ilgilenen bireylerde geviklik
onemli bir faktordiir. Rakibi etkisiz hale getirmek veya topa yonelik sporlarda ani bir
sekilde yon degistirmek, sporcu i¢in farklilik yaratir ve bu tarz sporlarda c¢eviklik
aranan bir Ozelliktir (Can ve ark., 2017). Basketbol, tenis, futbol gibi sporlarda
ceviklik onemli bir faktordiir. Bu sporlarda hizli bir sekilde yon degisiklikleri ve
hareketler gerceklestirilmektedir. Cevik bir sporcu, ani duruglara, hizli yon
degisimlerine ve yatay veya dikey yonde hareketlere kolaylikla uyum saglayabilir.
Fiziksel uygunluk diizeyi yeterli olmayan bireylerin beklenen ¢evikligi gostermeleri
zor olabilir. Bu nedenle, etkili bir performans i¢in fiziksel uygunluk Kriterlerini
karsilamak onemlidir (Can ve ark., 2017). Fiziksel uygunluk diizeyini artirmak igin
ceviklik antrenmanlar1 yapilabilir. Ceviklik antrenmanlari, hizli hareketler, yon
degisiklikleri, tepki verme ve denge gerektiren egzersizleri igerir. Ayrica, esneklik ve
giic calismalar1 da ¢evikligi destekleyebilir. Diizenli antrenmanlarla ¢eviklik yetenegi

gelistirilebilir ve spor performansi artirilabilir.

Ani yon degisiklikleri sirasinda ¢eviklikle ilgili sakatlik riski artabilir, bu nedenle bu
tir aktivitelerde onlem almak 6nemlidir. Sporcular, ¢eviklik kabiliyetlerini yeterli
seviyeye getirmeden dnce bazi yon degistirme hareketlerinden kaginmalidir. Dogru
sekilde gelistirilen kaslar ve bu kaslar1 etkili bir sekilde kullanabilme becerisine sahip

olan sporcularin sakatlanma riski diger sporculara gore daha distiktiir.

Ceviklikle ilgili 6l¢iimler genellikle {i¢ ana baglik altinda toplanir: kosu yoOniinde
degisiklik gerektiren testler, viicut pozisyonunda degisiklik gerektiren testler ve
viicudun uzuvlarinda degisiklik gerektiren testler. Bu testler, sporcularin eksik
yonlerini belirlemek ve gelistirmek i¢in kullanilir. Ceviklik diizeyi diisiik olan
bireylerin eksikliklerini gidermeleri i¢in 6zel antrenman protokolleri uygulanabilir.
Bu protokoller, bireyin fiziksel uygunluk seviyesine gore belirlenebilir (Can ve ark.,
2017).

Ceviklik antrenmanlarinda asir1 yiiklenme ve hatali tekniklerden kacinilmalidir.
Ayrica, kas esnekligi ve denge gibi faktorlerin de ceviklik {izerinde etkili oldugu
unutulmamalidir. Esneklik calismalar1 ve denge egzersizleri ¢evikligi destekleyebilir
ve sakatlanma riskini azaltabilir. Sporcularin ceviklik antrenmanlarina uygun bir
sekilde hazirlik yapmalari, yeterli 1sinma ve germe hareketlerini gerceklestirmeleri

onemlidir (Can ve ark., 2017).
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1.3.4.4. Denge

Denge, viicudun agirlik merkezinin destek tabani i¢inde kalabilmesi yetenegidir.
Viicut, yer¢ekimine kars1 dogru bir pozisyon alarak dengeyi saglamaya calisir. Bu
pozisyonun dogru sekilde alinmasi ve destek tabani i¢inde kalmasiyla birlikte denge
saglanir. Yanlis bir pozisyon veya destek tabani disina ¢ikma durumunda denge
bozulur ve kisi dengesini kaybedebilir. Denge, fiziksel aktivitelerde ve giinliikk
yasamda Onemli bir beceridir ve saglam bir dengeye sahip olmak, hareketlerin

kontroliinii ve koordinasyonunu saglamak i¢in 6nemlidir (Panjan ve Sarabon, 2010).

Denge, viicudun dik bir sekilde durabilme yetenegi olarak da adlandirilabilir. I¢
kulaktaki denge noktasi (vestibiiler sistem), kaslar ve gorsel algilama gibi faktorler
de denge saglanmasinda 6nemli rol oynar. Denge, statik denge ve dinamik denge
olmak {izere iki ana kategoriye ayrilir. Statik denge, bir kisinin dik bir sekilde
durabilme yetenegini ifade ederken, dinamik denge, hareket halindeyken dengeyi

saglayabilme yetenegini ifade eder (Can ve ark., 2017).

Ust diizey sporcular, spor disinda da dengeyi artirmak icin cesitli antrenmanlar
yapmaktadir. Ozellikle yiiksek efor gerektiren sigrama, atlama, yakalama, tutma gibi
spor dallarinda denge unsuru son derece onemlidir (Serbest ve Eldogan, 2014).
Denge becerisini artirmak i¢in denge tahtasi, denge pedleri, top veya 6zel ekipmanlar
kullanilarak yapilan egzersizler tercih edilebilir. Bu egzersizler, sporcularin viicut
denge sistemini giiclendirir, kaslari koordineli bir sekilde calistirir ve motor
becerilerini 1iyilestirir. Ayrica, denge becerisinin sporcularin sakatlanma riskini

azalttig1 ve performanslarini artirdigr da bilinmektedir (Serbest ve Eldogan, 2014).

1.3.4.5. Siirat

Siirat, maksimum hizda hareket etme yetenegidir ve spor performansinda énemli bir
faktordiir (Glinay ve Siktar, 2017). Siirat, motor beceriler arasinda yer alan ve birgok
spor dalinda 6nemli bir unsurdur. Siiratli olmak, rakipleri gecmek ve basari elde
etmek i¢in gereklidir. Siirat, yas, cinsiyet, beslenme, kalitimsal faktorler ve viicudun

yorgunluk durumu gibi ¢esitli faktorlerden etkilenebilir.

Siirat gelistirilebilir, ancak diger becerilerden daha zorlu bir siire¢ gerektirebilir.
Siiratli olabilmek i¢in 6ncelikle belirli bir fiziksel uygunluk seviyesine sahip olmak

onemlidir. Ardindan, antrenmanlarla siirat bir Ol¢iide gelistirilebilir. Arastirmalar,
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kuvvet antrenmanlarinin siirat gelisimine katki saglayabilecegini gostermektedir

(Baspinar ve ark., 2016).

Hareket siirati, ilk hareket ile hareketin tamamlanmasi arasinda gegen siireyi ifade
eder. Maksimum siirate genellikle 5 saniye i¢inde 25-30 metre mesafede ulasilir.
Siirat, birim zamanda gerceklestirilen hareket sayisinin yogunluguna baglidir. Stirat
ozelliginin gelisimi diger becerilere kiyasla daha zor ve daha yavas bir sekilde

gergeklesebilir (Goral ve Goral, 2015).

1.3.4.6. Gii¢

Glig, sporun temel unsurlarindan biridir ve kuvvet ile hizin birlesiminden olusur.
Kuvvet, kaslarin diren¢ karsisinda gosterdigi dayanma yetenegini ifade eder ve
kasilma sirasinda gerilmeler ortaya ¢ikar. Sporcularda gii¢, basar1 i¢in énemli bir
faktordiir ve giiclii sporcular genellikle rakiplerinden ayrisirlar. Bu nedenle, sporcular
giic antrenmanlarina 6nem vererek bu alanda kendilerini gelistirmelidirler. Gig,
gelistirilebilir bir 0Ozelliktir ve sporcular bu konuya odaklanarak giiclerini
artirabilirler (Eroglu ve Zileli, 2015). Gii¢, spor dallarina bagl olarak farklh
sekillerde gereklilik gosterir ve kaslarin etkili bir sekilde c¢alisabilmesi, enerjiyi

verimli kullanabilmesi ve kasilma hizini artirabilmesiyle iliskilidir.

1.4.Diren¢ Antrenmani

1.4.1 Diren¢ antrenmani ve cinsiyet:

Elit sporcular i¢in kuvvetin 6nemi yiiksektir. Kuvvet, sporcularin kendi viicutlarim
veya spor malzemelerini hareket ettirmelerini, dirence karst koymalarini veya
mevcut direnci yenmelerini saglayan temel bir yetenektir. Kuvvet antrenmani ve
temel prensipleri, kadinlar ve erkekler arasinda biiyiik farklilik gostermez. Kadinlar,
erkeklere kiyasla antrenmana cevap vermede belirli avantajlardan yoksun olabilirler.
Bu durum, kadinlarin fizyolojik yapilarindan kaynaklanir. Ayn1 6zelliklere sahip bir
kadin ile erkegin antrenmana verdikleri cevap arasinda yaklasik %67 oraninda bir
fark bulunabilir. Kaslarin maksimum kuvveti, yas, viicut biiylikligii ve agirhigiyla

iligkilidir ve ¢cocukluk ve genglik donemlerinde gelisir (Sevim, 2007).
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1.4.2. Antrenman modelleri:

1.4.2.1 Dev set antrenman ilkesi sistemi

Dev set sistemi, kas gruplarinin belirli bir bdlgesinde yogunlasarak ¢alismay1
hedefler ve bu nedenle mevcut kullanilan set sisteminden farklilik gdsterir. Ancak,
dev set sistemi de, uygulamanin amacina ve kisinin hedeflerine gore planlanmasi
gerektigini vurgular (Nelson & Kokkonen, 2007; Powers & Howley, 1997; Strausss,
1984). Antrene edilecek bolgede (4-6) hareketlerin se¢imi ve uygulanmasi sirasinda,
hedeflenen kas grubuna uygun olarak tekrar sayilar1 ve kuvvet yiikleri belirlenmeli

ve dinlenme siireleri dikkate alinmalidir.

Belirli bir antrenman programinda, istenirse zit kas gruplarinin bir arada
caligtirilabilecegi bir ikili program da hazirlanabilir. Bu programda, 6nce bir kas
grubu calistiritlirken digeri dinlenir, sonra dinlenen kas grubu calistirilirken 6nceki
kas grubu dinlenir. Bu sekilde, dinlenme siireleri azalmig ve toplam antrenman stiresi
kisaltilmig olur. Ancak bu tiir bir program hazirlarken yine amag ve hedeflere uygun

sekilde hareket etmek 6nemlidir.

1.4.2.2. Set sistemi antrenman ilkesi sistemi

Bu antrenman sistemi, istasyon seklinde uygulanir ve kuvvette dayaniklilig
arttirmay1 hedefler. Yiiksek tekrarlar ve orta seviyede uygulanan kuvvet ile
dayaniklilik 6nemli 6l¢iide arttirilabilir. Tiim kas gruplarindan bir ya da iki hareket
segilir ve anatomik siraya dikkat edilerek uygulanir. Bu sekilde yaklasik 8-12 hareket
arka arkaya yapilir ve dinlenme en sonunda verilir. Dinlenme siiresi ortalama 3-7

dakika arasinda olmalidir. Toplamda 3 ya da 4 set uygulanabilir.

Bu sistem, dayaniklilik gerektiren spor dallarinda, 6zellikle sezon basinda tercih
edilebilir. Basketbolda, giireste, bisiklette, futbolda, teniste gibi spor dallarinda
uygulanabilir. Viicut gelistirmede yeni baglayan bireyler i¢in hareket aralarinda 30-
60 saniye dinlenme aralar1 verilmesi gerekebilir. Aksi takdirde yorgunluk, bitkinlik
hatta kas kaybi1 gibi problemler ortaya ¢ikabilir. Sisman veya obez bireylerde ise
kilolar diisiik tutularak uygulanabilir. Genel olarak, Diinya Saghk Orgiitii'niin
belirledigi gibi haftada 3 giin ara vererek uygulanabilir (Appell, 1990; Arnheim,
1989; Bond ve Ark., 2005).
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1.4.2.3. Birlesik set antrenman ilkesi sistemi

Bu sistem, ayni kas bolgesi igin iki veya daha fazla hareketin arka arkaya
yapilmasidir ve fazla dinlenme verilmez. Ileri seviyede kas hacmi ve tonuna sahip
tecriibeli sporcular tarafindan tercih edilebilir. Viicut gelistirme dalinda, 6zellikle
yarismaya hazirlik asamasinda kaslarin daha diizgiin, yagsiz ve ayristirilmig hale
gelmesi icin kullanilir. Bu donem viicut gelistirmede "ayrigtirma (definasyon)

donemi" olarak adlandirilir (Akgiin, 1989; Helge, 2000; Hubal ve Ark., 2007).

1.4.2.4.Siiper set antrenman ilkesi sistemi

Bu, ayn1 veya farkli kas gruplart icin iki egzersizin ardi ardina yapilmasiyla
gerceklestirilen "ikili ¢alisma sistemi" olarak da adlandirilabilir. Bu iki egzersiz bir
seti temsil eder. Setler arasinda yeterli dinlenme verilir ve ikinci set yapilir. Bu
sistem, kaslarin daha yagsiz, hacimli ve dayanikli hale gelmesine yardimci olabilecek
bir sistemdir. Bu sistem farkli kas gruplarina uygulanabilir (Bompa ve Cornacchia,

1998; Demirel ve Ark., 1999; Garrandes ve Ark., 2007; Hamilton ve Ark., 1999).

1.4.2.5. Uclii set antrenman ilkesi sistemi

Bu antrenman sisteminde, kas gelisimini etkili bir sekilde saglamak igin kaslarin
farkli agilardan ve ¢esitli hareketlerle calistirilmasi temel hedef olarak belirlenmistir
(Bompa ve Cornacchia, 1998; Bompa, 1999; Bompa ve Ark., 2003; Nelson &
Kokkonen, 2007; Strausss, 1984). Bu yaklasim, sadece tek bir hareketin sinirlarinda
kalmayarak kaslarin daha genis bir sekilde gelismesini saglamay1 amaglamaktadir.
Ogzellikle hacim antrenman1 yapmak isteyen bireyler icin olduk¢a etkili bir
yontemdir. Bu sistem uygulanirken, dogru agirliklarin secilmesi, dogru tekniklerin
kullanilmast ve yeterli dinlenme siirelerinin verilmesi dnem tasimaktadir. Ayni
zamanda, antrenmanin belirlenen hedeflere uygun sekilde tasarlanmasi da biiyiik
onem arz etmektedir. Boylece, kas gelisimi ve performans artig1 en iist diizeye

cikarilabilir.

1.4.2.6. Ayirma antrenman ilkesi sistemi

Bu yontem, secilen bdlgenin tiim yonlerinin dikkate alinarak oncelikle temel bir
hareketin yapilmasi ve ardindan o bdlgeye 6zel bir hareket (izole) ile ¢aligtirilmasi
prensibine dayamir. Ozellikle kiiciik kas gruplarmin daha iyi gelismesini

saglayabilecek bir tekniktir. Ornegin, arka kol (triceps) adalesi i¢in yatarak alinan
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baski hareketi temel hareket olarak segilirken, bunun yani sira arkaya dumbell itis
(kick back) hareketi de eklenir. Bu, arka kol bolgesinin ii¢ basl bir yapiya sahip
olmasi nedeniyle 6nemlidir. Yatarak alinan baski hareketi uzun kisminmi (longus)
calistinirken, arkaya dumbell itis (kick back) hareketi i¢ kismi etkisi altina alacaktir
(Agikada ve Ergen, 1990; Bompa, 1999; Hartman ve Tiinneman, 1988; Henriksen,
2002).

1.4.2.7. Kas onceligi antrenman ilkesi sistemi

"Antrenman Onceligi" ilkesi, kas hacmi ve kuvvet agisindan yetersiz olan kas
gruplarmin  Oncelikli olarak c¢alistirilmast ilkesine dayanmaktadir. Bu ilke
uygulanirken, antrenman yapan bireyin kendi viicudunu tantyarak hangi bolgelerde
eksiklikler oldugunu tespit etmesi ve belirli kas hacmine ulasmis ancak yetersiz
goriinen kisimlar1 ¢alistirmasi gerekmektedir. Bu ilke, bireyin gerekli tecriibeyi
edinmis olmasi gerektigi icin her antrenman yapan kisi i¢in uygun olmayabilir
(Hamilton ve ark., 1999).

1.4.2.8. Asamalr yiik artist antrenman ilkesi sistemi

Bu sistem, yiik artigina dayali olarak agamali olarak uygulanir. Hedef, kas hacminin
bliylimesi ve mevcut dayaniklili§in artmasidir. Bu yontem, ozellikle kuvvetin
sirekliliginin saglanmasimni amaglar. Antrenman sirasinda uygulanan kuvvet
arttirildigr gibi, ayn1 zamanda tekrar sayis1 da artirilmalidir. Dinlenme araliklari,
bilimsel olarak 6nerilen 30-60 saniye araliginda olmalidir. Ozellikle bu sistem, her
spor dalinda sezon ortasinda performans agigini kapatmak icin kullanilabilir. Viicut
gelistirme Orneginde, bu yontem, yagsiz, daha biiyiik, bicimli ve dayanikli bir kas
kiitlesine sahip olmaniza yardimci olabilir (Agikada & Ergen, 1990; Always, 1997,
Ameredes ve ark., 2000; Baroga, 1978).

1.4.2.9. Boliinmiis antrenman ilkesi sistemi

Viicut gelistirme antrenman ilkeleri ve sistemleri igerisinde en popiiler ve sik
kullanilan ¢alisma ilkesi, bolgesel antrenman sistemidir. Bu sistem, antrenman ve kas
bolgelerinin belirli gilinlerde boéliinerek hazirlanmasii igerir. En biiyiik faydasi,
caligilan bir bolgenin yeterli dinlenme siiresi alarak aymi hafta i¢inde tekrar
calistirilmasidir, boylece en iyi sonuglar elde edilir. Bu sistem, viicut gelistirmeye

yeni baglayanlar i¢cin de kolaylikla kullanilabilir. Ancak, yeni baslayan kisilere
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uygulanacak kuvvetin dikkatli bir sekilde secilmesi gerekmektedir. Uygulanan
kuvvetin hafiften baslamasi ve kontrolli bir sekilde arttirllmasi onemlidir.
Antrenman bilimlerinin temel kuralinda "esneklik giinden giine, kuvvet haftadan
haftaya, dayaniklilik yildan yila" artar (Armstrong, 1986; Baroga, 1978; Bompa ve
Cornacchia, 1998; Bompa, 1999; Bompa ve Ark., 2003; Strausss, 1984).

1.4.2.10. Piramit antrenman ilkesi sistemi

Bu antrenman ilkesi, her sette uygulanan kuvvetin artirilmasi ve tekrar sayisinin
diisiiriilmesi  yontemi esaslidir. Kas hacminde biliylimeyi ve kuvvet artigim
saglayabilir. Ancak, kilo vermek veya dayanikliligi artirmak isteyenler igin bu
yontem tersine ¢evrilebilir, yani mevcut uygulanan kuvvet diisiiriilerek setlerde artiga
gidilebilir. Bu yontem ayrica, kisinin antrenmana baglamadan Once 1sinmasina
yardimc1 olabilir ve sakatlanmasini oOnleyebilir. Bu yontem, en sik kullanilan
antrenman sistemlerinden biridir (Baroga, 1978; Bompa ve Cornacchia, 1998;
Bompa, 1999; Bompa ve Ark., 2003; Howatson ve Someren, 2008; Strausss, 1984).

1.4.2.11. Izometrik gerilme

[zometrik antrenman ilkesi, herhangi bir ekipman kullanmadan, sadece kendi kas
giicliniiziin direncine dayanan hareketlerden olusan bir antrenman prensibidir. Bu
caligmalar sabit bir giice kars1 degil, kasin hareket etmeden statik bir gerilim altinda
kalmasiyla gergeklestirilir. izometrik calismalar, egzersiz aralarinda kaslarm
sakatlanmamasi ve programa uyum saglamasi i¢in idealdir. Bu yontem uygulanirken,
kasin yaklagik 20-30 saniye boyunca gerilmesine dikkat edilmelidir. Uygulama
sirasinda diizgiin bir sekilde nefes alip vermek 6nemlidir (Adam ve De Luca, 2005;
Ameredes ve Ark., 2000; Demirel ve Ark., 1999; Frederick ve Frederick, 2006;
Strausss, 1984).

1.4.2.12. Aldatma antrenman ilkesi sistemi

Bahsedilen sistem, kasin tamamlanmas1 zor olan hareketlerde diger kas gruplarinin
ve viicudun diger bolgelerinin katilimini igeren "yardimci kasilma" veya "eklem
hareketi" prensibine dayanmaktadir (Tiirkay, 2018). Bu prensip, bir kasin yetersiz
kaldig1 durumlarda, diger kas gruplarmmin destegiyle hareketin tamamlanmasini
saglayarak calisilan kas grubuna destek olmayi hedeflemektedir. Bu sayede, daha

fazla kuvvet uygulanmasi miimkiin olabilir ve son tekrarlarda yardimci olunabilir.
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1.4.2.13. Sette azaltma antrenman ilkesi sistemi

Bu antrenman prensibi, "Aldatma" ve "Yardiml tekrarlar" prensiplerine benzerlik
gosterir. Ancak bu sistemde, énemli olan nokta, kuvvet uygulamasi sirasinda son
kaldirmanizdan sonra agirligi veya bar1 birakmadan, iki yardimei tarafindan
kilogramlarin azaltilmasidir. Yani, bardan kilogram plaklar1 ¢ikarilir veya azaltilir,
ancak siz agirlig1 birakmadan uygulamaya devam edersiniz. Sonrasinda tekrar en son
kaldirisinizda plaklar yine ¢ikarilir veya azaltilir ve devam edilir. Bu uygulama, artik
bir tekrar bile kaldiramayacak duruma gelene kadar devam eder (Baroga, 1978;

Bompa, 1999; Frederick ve Frederick, 2006).

1.4.2.14.Tiitkenme oncesi antrenman ilkesi sistemi

Bu prensip, kollarin yorulmasini ve zayif hale gelmesini 6nlemek i¢in oldukga
faydalhdir (Tiirkay, 2018). Onceden segilen kolay bir hareketle kollarmn isinmasi,
kaslar1 hazirlayarak daha yogun bir calismaya hazir hale getirir. Bu sayede, temel
hareketlerde daha fazla agirlik kullanarak daha etkili bir ¢alisma yapmak miimkiin
olabilir. Siiper set olarak uygulanmasi ise, zaman tasarrufu saglarken ayni zamanda
yogunlugu da artirabilir. Ancak, herhangi bir antrenman programinda oldugu gibi, bu
sistemi uygularken de dogru form ve teknik kullanimina dikkat etmek Gnemlidir.
Yanlis form veya teknik kullanimi sakatlanmalara neden olabilir. Ayrica, kisinin
seviyesine uygun agirliklar secerek asir1 yiiklenmelerden kacinmak da onemlidir.
Agirliklarm kisinin giicline uygun olmasi, etkili ve giivenli bir ¢aligma i¢in 6nemli

bir faktordur.

1.4.2.15. Antrenman hizi ilkesi sistemi

Bu sistem, antrenman sirasinda uygulanan kuvvete en iist diizeyde odaklanmay1 ve
kontrollii bir sekilde hareket etmeyi hedefler. Aceleci davranmak, kaslarin hizla
biiyliylip gelisecegi beklentisine kapilmak, sabirsizlik etmek ve kisa siirede biiyiik
basarilar elde etme arzusu, ileride sakatlanma riskini artirabilir veya motivasyonun

diismesine neden olabilir (Arnheim, 1989; Bompa ve Cornacchia, 1998).

1.4.2.16. Dinlenme-duraklatma antrenman ilkesi sistemi

Bu ilke, bir set icinde birden fazla kez ayn1 hareketin yapilmasi ve set aralarinda kisa

dinlenme siireleri verilerek kaslarin yorulmasmin engellenmesi tizerine kuruludur
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(Hubal ve ark., 2007). Bu yontem, daha fazla tekrar yapmaya olanak saglayarak

kaslarin daha da biiylimesini hedefler.

1.4.2.17. Yer ¢ekimine ters yonde antrenman ilkesi sistemi

Negatif tekrar prensibi, uygulanan kuvvetin asagiya dogru daha giiclii bir sekilde
uygulanmasiyla kas gruplarn {izerinde olumlu bir yiikleme etkisi yarattigi ve bu
sekilde kas gelisimi ve kuvvet kazandirdig1 tespit edilmistir (Baroga, 1978; Bompa
ve Cornacchia, 1998; Bompa, 1999; Bompa ve Ark., 2003; Pette & Staron, 2001;
Powers & Howley, 2009; Powers, 2012). Ileri seviyedeki sporcularmn agirliklar:

yavasca indirerek bu prensipten yararlandiklar1 gozlemlenmistir.

Negatif tekrarlarin uygulanmasi, kas fibrillerinin bir béliimiiniin konsantrik kasilma
sirasinda birlikte calisirken diger boliimiiniin dinlenme ve toparlanma icin ¢ekildigi
eksantrik kasilma o6zelligi nedeniyle 6nem arz etmektedir. Kontrolsiizce kuvvet
uygulanmasi ve birakilmasi sakatlanma riskini artirabilir. Bu nedenle, kaldirirken
yavas ve yogun bir sekilde kaldirmak, indirirken ise sakin ve yogun bir sekilde
indirmek daha yararhidir. Yardimei birisiyle calismak, daha fazla yiik kaldirmaya ve

kas hacminin biiylimesine katkida bulunabilir.

Bagka bir negatif tekrar ¢alisma yontemi ise, tek tekrarlarla ve en st seviyedeki
kiloyla yapilan tekrarlarin yardimcisiz olarak kaslar1 negatif etki altinda yogun bir

sekilde ¢alistirmasidir.

1.4.2.18. Zorlama tekrarli antrenman ilkesi sitemi

Bu ilke, "aldatma (cheating)" ilkesine benzer o6zellikler gostermektedir. Ancak, bu
ilke tekrar sayisina bagli kalmadan, kuvvet uygulama sirasinda miimkiin oldugunca
cok tekrar yapmay1 ve son tekrarlarda yardimciya bagvurmay: icermektedir (Powers

& Howley, 2009; Powers, 2012).

Bu uygulama yonteminde en 6nemli nokta, son iki tekrarin yardimciyla yapilmasidir.
Bu durumda kas grubu, tiim giiciinii kullandig1 i¢in yardimciyla yapilan birkac tekrar,

o bolgedeki kan hacmini artirarak kasin daha fazla biiyiimesine katki saglayabilir.

Bu yontem, kaslarin daha fazla ¢alismasini ve kas hacminin artmasini hedefler.
Ancak, dogru form ve teknik kullanimimna dikkat etmek Onemlidir. Ayrica, asir

yiiklenmelerden kag¢inmak i¢in uygun agirliklar segilmelidir.
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1.4.2.19. Cift bolmeli antrenman ilkesi sistemi

Bu antrenman ilkesi, "bolgesel (split)" sistemin genigletilmis bir versiyonudur. Split
Sistemi'nde antrenman haftanin gilinlerine béliinerek glinde sadece bir antrenman
yapilirken, bu sistemde antrenman yine haftanin giinlerine boliiniir ve hatta giin
icinde antrenman ikiye boliinebilir. Giinde ¢ift antrenman yapmak miimkiindiir. Bu
yontem 6zellikle futbolcular, basketbolcular, voleybolcular ve dayaniklilik sporuyla

ugrasan sporcular tarafindan tercih edilebilir.

Bu sistem istenildigi takdirde giinde iige kadar boliinebilir. Ancak uygulayacak kisi
veya sporcu, dikkatli bir beslenme plan1 ve 6zel yasam diizenine dikkat etmelidir.
Ozellikle uyku diizenine 6zen gostermek oOnemlidir, ¢iinkii antrenman sirasinda
yorgunluk, yipranma ve hasar goren kaslarin iyi bir sekilde dinlenebilmesi
gerekmektedir. Aksi takdirde kas kaybi yasanabilir (Bompa, 1999; Bompa ve Ark.,
2003; Powers & Howley, 1997; Strausss, 1984).

Bu antrenman yontemiyle amag, antrenman yogunlugunu artirmak ve spesifik kas
gruplarini daha fazla ¢alistirmaktir. Ancak, sporcu veya antrenman yapan kisi i¢in
uygun bir planlama ve denge saglamak onemlidir. Uygun beslenme, dinlenme ve

uyku diizeni saglanmalidir.

1.4.2.20. Doruk noktasinda kasilma antrenman ilkesi sistemi

Bu ilke, kaslarin son tekrarda en iist diizeyde kasilmasi ve gerilim yasamasi igin
tasarlanmistir (Bompa, 1999; Garrandes ve Ark., 2007; Hartman ve Tiinneman,
1988; Henriksen, 2002). Bu prensibe gore, hareketin en list noktasinda bekletme
yapmak ve dirsekleri geri ¢ekerek viicudun biraz 6ne dogru itilmesi, kasin gerilimini
korumasina ve en iist diizeyde kasilmasini saglamasina yardimci olabilir. Bu sekilde,

kaslarin gelisimi ve giliglenmesi en iyi sekilde desteklenir.

1.4.2.21. Siirekli gerilim antrenman ilkesi sistemi

Bu antrenman ilkesi, kaslarin biiyimesini ve dayaniklilik kazanmasim
desteklemesiyle etkili bir sistem olarak kabul edilmektedir. Temel 6zelligi, hareket
tekrarlarinin tamamlanmasi sirasinda eklemlerin tam olarak kilitlenmesine izin
vermeden, kuvvetin yavas bir sekilde uygulanmasidir. Bu prensip, belirli bir tekrar
sayis1 belirlenebilecegi gibi, kaslarda yanma hissinin son seviyesine kadar

uygulanabilir. Yavas ve kontrollii hareketlerin, kaslarin daha fazla yanmasini ve kan
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pompalamasini tesvik ederek kas biliylimesine ve dayaniklilifa katki sagladig
disiiniilmektedir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990; Always, 1997; Baroga, 1978; Bompa,
1999; Bompa ve Ark., 2003).

1.4.2.22. Kismi tekrarlar antrenman ilkesi sistemi

Bu sistem, antrenman sirasinda tekrar sayisini artirarak uygulanan kuvveti ve is
yiikiinii arttirmay1 amaglar. Bu antrenman yontemi, bag dokular ve kaslar {izerinde
maksimum kuvvet artisin1 desteklemeyi hedefler (Bompa ve Cornacchia, 1998;
Bompa, 1999; Bompa ve Ark., 2003; Hartman ve Tiinneman, 1988; Powers &
Howley, 1997).

1.4.2.23. En son seviyede yakma antrenman ilkesi sistemi

Bu antrenman prensibi, kaslarin yanma hissi olustugunda hareketin devam
etmeyecek duruma geldigi son tekrardan sonra seti kisaltarak devam ettirme esasina
dayanmaktadir. Bu yontem, c¢alistirilan kas grubunda en iist seviyede biiylimeyi
saglamak i¢in kilcal damarlar yoluyla son seviyede kuvvet uygulama prensibine
dayanir (Always, 1997; Armstrong, 1986; Arnheim, 1989; Baroga, 1978; Demirel ve
Ark., 1999).

Bu prensibe genellikle "Yanma Metodu" veya "Sikisma Metodu" da denir. Hareketin
son tekrarlarinda kaslar yorulur ve yanma hissi ortaya cikar. Bu noktada, hareketin
tamamlanmasi1 zorlasabilir ve formun bozulmasi riski artabilir. Bu durumda, seti
kisaltarak hareketi devam ettirmek, kaslarin daha yogun bir sekilde c¢alismasini

saglar.

Bu yontem, kas fibrillerinde mikro yirtiklar olusturarak kasin biiyiimesini tesvik
etmeyi amaglar. Yogun kas kasilmasi, kilcal damarlarin genislemesine ve kan
akisinin artmasma neden olur. Bu da daha fazla besin ve oksijenin kaslara

taginmasini saglar, bdylece kaslarin iyilesme ve biiylime siirecini destekler.

1.4.2.24. Kalite sistemi

Bu antrenman ilkesinde, antrenman seviyesi ilerledikce set aralarindaki dinlenme
stireleri 15-20 saniyelik araliklarda tekrar tekrar uygulanir. Bu sistem uygulanirken
kuvvette diisiis olmasi miimkiindiir. Ancak dayamikliligi gelistirmeye yonelik bir

antrenman sistemi oldugu icin kalp, damar ve solunum sistemine fayda saglar.
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Ayrica bu sistem yag dokusunu daha da azaltip kaslarin ayrigmasina yonelik

kullanilabilir. (Arnheim, 1989; Baroga, 1978).

1.4.2.25. I¢giidiisel antrenman ilkesi sistemi

Her bireyin benzersiz viicut yapisi, kapasitesi ve isleyisi oldugu bilinmektedir. Bu
nedenle, spor yaparken kisinin kendi bilgi birikimini ve iggiidiilerini kullanarak,
hangi antrenman sistemleri ve hareketlerin en etkili oldugunu belirlemek 6nemlidir.
Ayrica, kendi viicudunu iyi tanimak ve viicut ihtiyaglarina uygun sekilde hareket
etmek, sonuglar1 en iist diizeye ¢ikaracaktir. Dolayisiyla, her sporcu ve antrenman
yapan kisi, kendi viicutlarin1 ve ihtiyaglarini dikkatli bir sekilde dinlemeli ve buna
gore hareket etmelidir (Garrandes ve ark., 2007; Hamilton ve ark., 1999; Muthalib ve
ark., 2010).

1.4.3. Hormonal sistemlerin etkileri:

Cinsiyetler arasinda hormonlarin etkisi farklilik gosterir. Testosteron hormonu
erkeklerde, Ostrojen hormonu ise kadinlarda cinsiyet degisikligine sebep olan ana
hormonlardir. Her iki hormon da her iki cinsiyette de bulunmasina ragmen, miktar ve

salgilama seviyeleri cinsiyet lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Sevim, 2007).

Testosteron hormonunun salgis1 erkeklerde kas gelisimini arttirirken, Ostrojen
hormonunun salgisi ise kadinlarda daha ¢ok yag hiicrelerinin gelisimine neden olur.
Ostrojen hormonu &zellikle kadinlarda gégiisler, kalgalar ve deri alti dokusunda yag
birikimini arttirdig1 bilinmektedir. Bu nedenle, kadinlarda antrenmanl olsun ya da
olmasin, erkeklere gore %50 daha fazla yag bulunur. Bu durum, atletik faaliyetlerde
performansin hiz ve viicut giicline baglh oldugu durumlarda dezavantaj olusturabilir.
Ancak, dayanikliliga dayali atletik karsilagmalarda, yagin enerji saglamada yardimci

olmasi beklenir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

1.5. Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, viicuttaki yagli ve yagsiz dokularin oranmni ifade eden bir
Olctittiir (Williams, 2013). Bu dlgiit, saglik ve fitness alaninda Onemli bir
degerlendirme araci olarak kullanilmaktadir. Arastirmalar, viicut kompozisyonunun

belirlenmesinin cesitli nedenlerle énemli oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle
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kalp damar hastaligi, diyabet, hipertansiyon ve bazi kanser tiirleri gibi saglik

sorunlari ile obezite arasinda giiglii bir iliski oldugu bilinmektedir (Williams, 2013).

Viicut agirligi ve viicut kompozisyonu, bir bireyin saglik ve fitness hedeflerini
belirlemek amaciyla siklikla degerlendirilmektedir. Bu degerlendirme, bireyin ideal
viicut agirhgint  hedeflemesi veya arzulamasi baglaminda onemli bir rol
oynamaktadir (Williams, 2013). Saglikli bir viicut kompozisyonu, optimal saglik
durumunu desteklerken, yiiksek yag dokusu oranmi ise bir dizi saglik sorununa yol
acabilir. Dolayisiyla, viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi, bireylerin

sagliklarin1 korumak ve gelistirmek i¢in 6nemli bir adimdr.

1.5.1. Viicut yag yiizdesi ol¢iimii

Biyoelektrik Impedans Analizi (BIA), viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi
icin kullanilan bir yontemdir. Bu yontemde, viicuda verilen elektrik akimi
kullanilarak yagsiz dokunun su igerigi Ol¢iiliir ve viicut yag yiizdesi hesaplanir.
Ancak, BIA 6l¢iimlerinin dogru sonuglar vermesi igin baz1 faktorlere dikkat edilmesi
gerekmektedir. Oncelikle, bireylerin hidrasyon seviyesinin normal olmasi énemlidir.
Testten Onceki siirecte yeterli miktarda sivi alinmasi ve dehidratasyondan kaginilmasi
gerekmektedir. Ayrica, beslenme faktorii de onemlidir ve testten en az 4 saat 6nce
yiyecek tiiketimi yasaklanmistir. Egzersiz durumu da BIA 6l¢iimiinii etkileyebilecegi
i¢in testten Onceki 12 saat i¢inde egzersiz yapilmamis olmasi gerekmektedir. Ayrica,
testten 30 dakika Once idrara ¢ikilmasi istenmektedir. Son olarak, alkol tiiketimi de
BIA sonuglarini etkileyebileceginden testten dnceki 48 saat iginde alkol alinmamasi
gerekmektedir. Bu faktdrlere uyum saglanmasi, BIA 6l¢iimiiniin dogru sonuglar
vermesi ve vilcut kompozisyonunun dogru bir sekilde degerlendirilmesi igin
onemlidir. Elde edilen BIA sonuglari, diger faktdrlerle birlikte degerlendirilmeli ve

bir saglik uzmani tarafindan yorumlanmalidir (Williams, 2013).

1.5.2 Beden kiitle indeksi ol¢iimii

BKI (Bedendeki Kitle Indeksi), viicut agirligini boy uzunluguna gére degerlendirmek
icin yaygin olarak kullanilan bir olgiittiir (Williams, 2013). Bu 06l¢lim, bireylerin
beden kompozisyonunu degerlendirmek ve saglik durumlarin1 anlamak icin kullanigh
bir yontem olarak kabul edilir. BKI, kisinin kilosunu (kg) boyunun karesine (m2)

bolerek hesaplanir.

28



BKI'nin formiilii asagidaki gibi ifade edilir:
BKI = Agirlik (kg) / (Boy (m))?

Bu formiil, bir bireyin viicut agirligini boy uzunluguna gore normalize etmeye
yardimei olur. BKI degeri, bireyin viicut agirligina oranla ne kadar saglikli veya ideal
bir aralikta oldugunu gosterir. Ancak, BKI tek basina bir bireyin viicut
kompozisyonunu tam olarak degerlendirmek icin yeterli degildir ve diger faktorler,

ozellikle yag ve kas oran1 gibi parametreler de dikkate alinmalidir.

1.5.3 Skinfold ol¢iimii

Viicudun sekiz ayri anatomik bolgesinden (Biceps, Triceps, Subscapular,
Midaxillary, Abdominal, Suprailiac, Thigh, Calf) Holtain marka skinfold adi1 verilen
0zel kaliperle viicudun sag bolgesinden deri kivrimi kalinliklar1 tespit edilir. Deri
kivrimi kalinliginin (DKK) 6l¢iimii sirasinda, bagparmak ve isaret parmagiyla deri ve
deri alti yagi tutularak, viicuttaki derinin yerine ve sekline bagli olarak dogal
katlanma durumu tespit edilip o0 yonde kas dokusundan uzaklastirilarak yapilan bir
yontemdir. Bu yonteme "skinfold" yontemi adi verilir ve deri kivrimlarint 6lgmeye
dayanir. Olgiilen degerler milimetre cinsinden kaydedilir ve viicut yagmin belirli
bolgelerindeki kalinligini gosterir (Health ve ark., 1993; Harrison ve ark., 1998;
Heyward, 1998).

1.5.5 Kilo 6l¢iimii

Ayakkabisiz ve miimkiin oldugunca kiyafetsiz olarak dlgtimler yapilir.

1.6.Beslenme

1.6.1. Dayanikhilik sporlar:

Dayaniklilik, fiziksel uygunlugun temel bir bilesenidir. Dayaniklilik sporlari, uzun
siireli ve diisiik siddetli aktivite gerektiren spor dallaridir. Ornek olarak 3200 metre
kosu, kros, maraton, 2000 metre kiirek gibi sporlar verilebilir. Dayaniklilik
sporculari, genellikle 30 dakika ile 4 saat arasinda siiren aktivitelerde yer alirken,
ultra dayaniklilik sporculart ise 4 saatten daha uzun siireli aktivitelerde bulunurlar.
Bu aktivitelerin siiresi, 1 saat ya da daha uzun siireli veya patlayici gii¢ gerektiren

kisa siireli olsa da, dayaniklilik tiim sporcular i¢in 6nemlidir (Fink ve ark., 2006).
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Dayaniklilik egzersizleri sirasinda enerji gereksinimi, fosfojen sistem, anaerobik
glikoliz/laktik asit sistemi ve aerobik sistem olmak iizere {i¢ enerji sistemi tarafindan
karsilanir. Dayaniklilik egzersizinin enerji harcamasi, aktivitenin siiresi, siddeti,
sporcunun cinsiyeti, yas1 ve viicut agirligi gibi faktorlere bagli olarak degisir. Bazi
durumlarda, hareket veya mental odaklanmanin yani sira uygun olmayan ortamlarda
enerji gereksinimini karsilamak zor olabilir. Enerji gereksinimini karsilamaya
calismak, baz1 sporcularda mide bulantis1 ve kramp gibi sorunlara neden olabilir ve
bu durumda sindirimi kolay ve sporcunun sodyum, sivi ve karbonhidrat ihtiyaclarini
karsilayan pratik besinlerin tercih edilmesi dnemlidir (Insel ve ark., 2004; Fink ve
ark., 2006).

Dayaniklilik  sporculart i¢in karbonhidratlar O6nemlidir ¢iinkii uzun siireli
egzersizlerde kas glikojen depolar tiikenir. Kas glikojeni, viicudun ana enerji
kaynagi olan karbonhidratlarin depolanmis seklidir. Bu nedenle, yeterli karbonhidrat
alimi, dayaniklilik sporcularinin enerji seviyelerini korumalar1 ve performanslarini

stirdlirebilmeleri i¢cin dnemlidir (Roy ve Tarnopolsky, 1998).

Dayaniklilik sporcularinda karaciger ve kaslardaki glikojen depolarinin bosalmasi
asir1 yorgunluga ve performans diisiikliigiine neden olabilir. Bu durum genellikle
"duvara ¢apmak" olarak adlandirilir. Bu nedenle, dayaniklilik sporcularinin giinliik
onerilen karbonhidrat ihtiyacim1 karsilamalart onemlidir. Genel olarak, giinliik
onerilen karbonhidrat ihtiyac1 6-10-12 g/kg/giin arasinda degisir ve toplam enerjinin
%60-65'in1 karbonhidratlardan saglamak onerilir (Fink ve ark., 2006; Ersoy, 2004;
Ersoy, 1995).

Yarisma oOncesinde, kas glikojen depolarinin doygunlugunu saglamak ig¢in
karbonhidrat yiliklemesi yapilabilir. Bu yiiklemeler genellikle yarismadan bir hafta
once antrenman siddetinin azaltilmasi1 ve diyetin karbonhidrat oraninin %70'lere
cikarilmasiyla gergeklestirilir. Ancak, basit sekerlerin toplam enerjiye katkist %10
gegmemelidir. Daha ¢ok kompleks karbonhidratlar tercih edilerek karbonhidrat
ithtiyac1 karsilanmalidir. Kompleks karbonhidratlar sindirimi daha yavas gergeklesir
ve daha uzun siire enerji saglarlar. Bu nedenle, tam tahillar, sebzeler, baklagiller gibi
kompleks karbonhidrat kaynaklarina odaklanmak onemlidir (Howley ve Frank,

1997).
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Egzersiz oncesi karbonhidrat tiikketim zamani, bireyin beslenme tercihlerine ve tolere
etme Ozelliklerine bagl olarak degisiklik gosterebilir. Genel olarak, egzersizden 4
saat once beslenmeye baslamak ve 30 dakika 6nce sonlandirmak onerilir. Bu siire,
viicudun yiyecekleri sindirmesi ve kullanilabilir enerjiye doniistiirmesi igin yeterli
zaman saglar. Ancak, siv1 tiiketimi i¢in bu kural gegerli degildir. Egzersiz oncesi s1vi
alimi, egzersizden yaklasik 2 saat once baslamali ve egzersiz baglamadan hemen
once tamamlanmalidir. Bireylerin bireysel ihtiyaclarina ve tolere ettikleri siireye gore

bu zamanlamay1 ayarlamalar1 6nemlidir (Fink ve ark., 2006).

Egzersizden yaklasik 1 saat once 1-2 gram/kg karbonhidrat tiiketmek onerilir. Bu,
viicudun glikojen depolarini doldurmasina yardimci olarak egzersiz performansini
artirabilir. Daha diisiik glisemik indeksli karbonhidrat kaynaklar: tercih edilmesi de
onemlidir. Diisiik glisemik indeksli karbonhidratlar, daha yavas sindirilir ve kan
sekerini daha dengeli bir sekilde yiikseltir, bdylece enerji seviyelerini daha istikrarli
tutmaya yardimeci olur. Bu, daha uzun siireli ve dayanikli bir enerji saglayabilir

(Giines 2005; Chen ve ark., 2008).

Protein, dayaniklilik sporculari i¢cin dnemli bir besin 6gesidir (Fink ve Ark., 2006;
JPS, 2009). Son arastirmalar, dayaniklilik sporcularinda kuvvet antrenmanlarinin
protein oksidasyonunu artirdigim1 ve bu nedenle protein ihtiyacinin arttigim
gostermektedir. Dayaniklilik sporculart i¢in Onerilen protein miktar1 genellikle 1.1-
2.0 gram/kg/giin araliginda olup, toplam enerjinin %12-20'sini karsilamalidir (Fink
ve Ark., 2006; JPS, 2009). Protein, kas onarimi, iyilesme ve kas kiitlesinin
korunmasi i¢in 6nemli bir rol oynar. Bu nedenle, dayaniklilik sporcularinin protein
ithtiyacini karsilamak i¢in protein agisindan zengin kaynaklara yonelmeleri onerilir.
Omegin, et, tavuk, balik, yumurta, siit {iriinleri, soya {iriinleri ve baklagiller protein

acisindan zengin besin kaynaklaridir (Fink ve Ark., 2006; JPS, 2009).

Egzersiz sonrasi protein tiikketimi, kas glikojen yenilenmesini hizlandirir ve kas
dokusundaki hasarin toparlanmasina yardimci olur. Ayrica, protein kas protein
sentezini artirarak kas dokusunun iyilesmesini ve biiyiimesini destekler (Millard ve
ark., 2008; vy ve ark., 2008). Dayaniklilik sporculari i¢in egzersiz sonrasi protein
tikketimi onemlidir ve genellikle 20-30 gram protein Onerilir. Ancak, her sporcu i¢in
protein ihtiyaci bireysel farkliliklara bagli olarak degisebilir (Millard ve ark., 2008;
Ivy ve ark., 2008).
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Dayaniklilik sporcularinda yaglar enerji kaynagi olarak kullanilir, ancak ortalama
diizeyde tiiketilmeleri 6nemlidir (Fink ve ark., 2006; JPS, 2009). Yaglar, yagda
¢Oziinen vitaminlerin emilimini saglamak ve elzem yag asitlerinin viicutta gereken
fonksiyonlar1 yerine getirmesi agisindan Onemlidir. Dayaniklilik sporcularinin
diyetlerinde yaglar genellikle toplam enerjinin %20-30'u diizeyinde olmalidir. Enerji
gereksiniminin ¢ok yiiksek oldugu durumlarda bu oranin %35'lere ¢ikarilabilecegi
bilinmektedir (Fink ve Ark., 2006; JPS, 2009). Yag se¢ciminde, doymus yaglar yerine
doymamis yaglar tercih edilmelidir. Beslenme programinin dengeli ve ¢esitli olmasi,
saglikli yag kaynaklariin se¢imi ve uygun porsiyon kontrolii 6nemlidir. Her sporcu
icin uygun yag miktar1 bireysel ihtiyaglar ve hedeflere gore degisebilir (Fink ve Ark.,
2006; JPS, 2009).

MCT'lerin (orta zincirli yag asitleri) glikojen depolarinin bosalmasini geciktirdigi ve
yorgunluk siiresini uzattigina dair bazi ¢alismalar bulunmaktadir. Ancak, bu konuda
daha fazla arastirmaya ihtiya¢c vardir ve bireysel farkliliklar g6z Onilinde

bulundurulmalidir (Nosaka, 2009).

Dayaniklilik sporcularmin genel vitamin ve mineral gereksinimlerinden daha
fazlasma ihtiya¢ duyduklar1 dogrudur. Ozellikle B, A, C, E vitaminleri, demir,
kalsiyum, sodyum ve potasyum gibi bazi vitamin ve minerallerin yeterli miktarda
tilketilmesi 6nemlidir (Insel ve ark., 2004; JPS, 2009). Bu vitaminler ve mineraller,
enerji Uretimi, kas fonksiyonu, bagisiklik sistemi sagligi ve elektrolit dengesi gibi
onemli fonksiyonlara katkida bulunurlar. Ayrica, uzun siireli egzersizler sirasinda
olusan serbest radikallere kars1i antioksidan vitaminlerin koruyucu etkisi oldugu
gozlemlenmistir. Bu nedenle, dayamiklilik sporcularimin vitamin ve mineral

ithtiyaclarii kargilamak i¢in dengeli bir beslenme programi takip etmeleri dnemlidir.

Dayaniklilik sporcularinda, plazma hacmindeki azalma aerobik performansin
diismesine neden olabilir (Paik ve ark., 2009). Bu nedenle, siv1 tiiketimi 6nemlidir ve
yetersiz sivi alimi1 performansi olumsuz etkileyebilir. Dayaniklilik sporcularinin iyi
hidrate olmas1 gerekmektedir. Her 500 gram kaybedilen agirlik i¢in 450-675 ml sivi
tiiketilmelidir. Ozellikle karbonhidrat, protein, sodyum ve potasyum iceren igecekler,
sporcular i¢cin daha fazla fayda saglayabilir. Bu tiir i¢ecekler, viicuttaki elektrolit
dengesini korumaya yardimci olurken, enerji ve protein destegi saglayarak
performansi destekleyebilir. Ornegin, spor icecekleri bu ihtiyaglar1 karsilamada etkili
olabilir (JPS, 2009; Green ve ark., 2008).
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1.6.2. Kuvvet/Giig¢ sporlari

Dayaniklilik sporlarinda enerji sistemi kullanimi, aktivitenin siiresine bagli olarak
degisiklik gosterir. Kisa siireli ve yogun aktivitelerde fosfojen sistem, orta siireli
aktivitelerde anaerobik glikoliz enerji sistemi agirlikli olarak kullanilir. Uzun siireli
aktivitelerde ise aerobik sistem devreye girer. Tiim enerji sistemleri, dayaniklilik
sporlarinda etkin bir sekilde kullanilir (Fink ve ark., 2006; Ersoy, 2004; Giinay ve
Tamer, 2005).

Kuvvet/gli¢c sporcularinin enerji gereksinimi, antrenman ve yarigma siirelerine bagh
olarak degerlendirilmelidir. Antrenmanlar genellikle uzun siirelidir ve birka¢ saat
stirebilirken, yarigmalar sadece saniyeler veya dakikalar i¢inde tamamlanabilir. Bu
nedenle, antrenman sirasinda daha uzun siireli enerji saglama 6nemliyken, yarisma
sirasinda ise daha hizli ve yogun enerji saglanmasi gerekebilir. Sporcunun
ihtiyaclarmna uygun bir beslenme plant olusturulurken bu farklilik géz Oniinde

bulundurulmali ve enerji gereksinimi buna gore belirlenmelidir (Fink ve ark., 2006).

Agirlik kazanimini hedefleyen kuvvet/giic sporcularinin, kas dokusunda biiyiime ve
gelisme icin yeterli enerji alimimi saglamalar1 6nemlidir. Ancak asir1 hizli agirlik
kazanimi1 oOnerilmemektedir. Haftada 500-1000 gramdan fazla agirlik kazanim
hedeflenmemelidir. Sporcu, haftada 500 gram agirlik kazanimi i¢in glinlik 300-500
kalori ek besin tiiketmeyi hedeflemelidir. Bu ek besinler, kalorisi yogun ve besin
degeri yiiksek olan gidalardan seg¢ilmelidir. Protein agisindan zengin kaynaklar,
saglikli yaglar ve kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir. Ayrica yeterli
miktarda vitamin ve mineral igeren besinlerin tiiketimi de 6nemlidir. Bu sekilde,
yeterli kalori alimi1 saglanarak kas gelisimi desteklenir ve agirlik artis1 kontrollii bir

sekilde gergeklesir (Fink ve ark., 2006; Ersoy, 2004; Paker, 1996).

Kuvvet/gii¢ sporlarinda karbonhidratlar temel bir yakit kaynagidir. Yeterli miktarda
karbonhidrat tiikketmek, yiiksek siddetli antrenman ve yarigmalar sirasinda glikojen
depolariin desteklenmesine yardimci olur ve kas dokusunun gelisimine dolaylh
olarak katki saglar. Genel olarak, gilinlik yaklagik 6-10 gram/kg karbonhidrat
tiiketimi Onerilmektedir. Bu miktar, toplam enerji ihtiyacinin yaklagik %55-65'ini
karsilamaktadir. Ancak antrenman siddetine, yasa, viicut agirligina, cinsiyete bagh
olarak her sporcunun enerji ve karbonhidrat gereksinimi farklilik gosterebilir. Bu

nedenle, bireysel ihtiyaglar ve hedefler goz oniinde bulundurularak kisiye 6zgii bir

33



beslenme plani1 olusturulmasi 6nemlidir. Beslenme uzmani veya spor beslenmesi
uzmani tarafindan yapilan degerlendirme ve takip ile sporcularin enerji ve
karbonhidrat gereksinimleri belirlenebilir. Bdylece, optimum performans ve kas
gelisimi i¢in uygun miktarda karbonhidrat alimi saglanabilir (Fink ve ark., 2006;
Paker, 1996).

Kuvvet/gii¢ sporculart i¢in kas dokusu ve diyet protein gereksinimleri daha fazladir.
Kas dokusunun egzersiz sonrasi onarimi ig¢in yeterli diizeyde yliksek Kkaliteli
proteinin her 6giinde alinmasi 6nemlidir. Genel olarak, 1.4-2.0 g/kg/giin protein
tiketimi Onerilmektedir, bu miktar enerjinin yaklasik %15-20'sine karsilik gelir
(Gtines, 2005). Kas kiitlesinde artis hedefleyen sporcular i¢in ise, 2.5-3.0 g/kg
protein tiiketimi onerilmektedir, 6zellikle kuvvet antrenmanlariyla birlikte (Tipton ve
Wolfe, 2004). Protein kaynagi besinlerin her ana ve ara Oglinde tiiketilmesi

Onemlidir.

Kuvvet egzersizi sonrasinda protein ve karbonhidrat tliketimi, kas protein sentezini
artirarak kas onarimini ve biiylimesini destekler. Karbonhidratlar enerji saglar ve
glikojen depolarin1 doldururken, proteinler kaslardaki protein sentezini uyarir. Bu
nedenle, egzersiz oncesi ve sonrasinda karbonhidrat ve protein kombinasyonunun
tiikketilmesi Onerilir. Bu, kaslar1 korumak, onarmak ve gelistirmek i¢in onemlidir
(JPS, 2009; Tipton ve Wolfe, 2001). Egzersiz sonras1 karbonhidrat ve proteinin
birlikte alinmasi, kan glikoz seviyelerini diisiirmede etkili olur, glikojen depolarini

doldurur ve kas protein sentezini artirir (Bowtel ve ark., 1999; Tipton ve ark., 2009).

Kuvvet/giic sporcular1 igin yag tiiketimi, toplam enerjinin %20-25"1 arasinda
olmalidir (Fink ve ark., 2006). Yaglar, enerji saglama, hormon {iretimi, hiicre yapisi
ve sinir sistemi fonksiyonlar1 gibi 6nemli rolleri olan besin 6geleridir. Saglikli yaglar
tercih edilmeli ve doymus yag tiikketimi smirlanmalidir. Yaglar, avokado, findik ve

tohumlar, zeytin yagi, hindistan cevizi yagi gibi kaynaklardan elde edilebilir.

Vitamin ve mineral gereksinimi, aktif bireylerde sedanter bireylere gore genellikle
daha yiiksektir. Dayaniklilik sporculart icin 6zellikle baz1 vitamin ve minerallerin
onemi vurgulanmaktadir. Antioksidan vitaminler (6rnegin C ve E vitamini),
kalsiyum, krom, demir, magnezyum ve ¢inko, sporcular i¢in 6nemli mikro besin
ogeleridir. Bu besin 6geleri, viicudun normal fonksiyonlarii siirdiirmesi, enerji

tiretimi, kas fonksiyonu, bagisiklik sistemi sagligi ve yorgunlukla miicadele gibi

34



bir¢ok islevde rol oynar. Sporcularin vitamin ve mineral gereksinimlerini karsilamak
icin dengeli ve ¢esitli bir beslenme programi takip etmeleri 6nemlidir (Fink ve ark.,

2006).

Egzersiz sirasinda insanlarda glikojen depolarinin azalmasi, kaslarda protein
yikimimin artmasi ve sistematik dolagima daha fazla amino asitin girmesi gibi
metabolik degisikliklere neden oldugundan (Bloomstrand ve Saltin, 1999), glikojen
depolarindaki azalma, viicut tarafindan algilanarak hiicrelerin yakit kullaniminda
karbonhidratlardan yaglara yonelme egilimini artirabilecegi diisiiniilmektedir. Son
zamanlarda yapilan ¢aligsmalar, diislik karbonhidrat diyeti ile iliskili olarak diisiik kas
glikojen diizeylerinin yag asidi serbestlesmesini ve oksidasyonunu artirdigini ve ayni
zamanda kas glikojenine daha az bagimli oldugunu gostermektedir (Burke ve ark.,
2000; Carey ve ark., 2001). Ayrica, diisiik kas glikojen seviyelerine sahip bireylerde
aerobik egzersiz sirasinda kas i¢i trigliseritlerin kullaniminin arttig1 ve daha fazla yag
yakiminin gerceklestigi tespit edilmistir. (Hulston ve ark., 2010). Bu bulgular, diisiik
kas glikojeni seviyeleriyle yapilan yiiksek yogunluklu egzersizlerin normal kas
glikojenine sahip bireylerden daha iyi yag oksidasyon kapasitesine sahip oldugunu

gostermektedir.
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2.GEREC VE YONTEM

2.1.Arastirma Modeli:

Arastirma Ontest-sontest kontrol gruplu deneysel desendir.

2.2.Katilimcilar ve Protokol :

Arastirmanin Orneklemini Ankara ilinde faaliyet gosteren Ozel spor merkezi
isletmelerinden deney; (erkek, yas=25+3,05, n=20; kadin, yas=26+2,87, n=20)
kontrol; ( erkek, yas=26 +3,12, n= 10; kadin, yas= 25+2,80, n=10) olmak iizere
toplam 60 katilimci randomize yontemle olusturulmustur. Arastirmanin Grneklem
biiyiikliigii G-power analizi ile belirlenmistir. Arastirma icin <’Kirikkale Universitesi
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurul (Karar No: 2022.11.01) >’ onay1

alinmustir.

2.3.Verilerin Analizi

Arastirma grubundan elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri ile birlikte grup ici
ve gruplar arasi Ontest-sontest karsilagtirmali analizleri degerlendirilmistir.
Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir. Katilimcilarin viicut yag yiizdeleri
hesaplanmistir. Degiskenlerin normallik varsayimlari Kolmogorov-Smirnov testi ile
incelenmistir. Degiskenler normal dagilimdan geldiginden dolayi, analizlerde
parametrik testlerden grup ici karsilastirmalarda bagimli 6rneklem t testi ve gruplar
arast karsilagtirmalarda ise bagimsiz o6rneklem t testi kullanilmigtir. Tiim analizler

IBM-SPSS 21 programinda yapilmaistir.

2.4.Egzersiz Protokolii:

Katilimeilar 12 hafta boyunca haftada 3 giin hazirlanan egzersiz programini
uygulamistir. Bir egzersiz giiniinde, iist bolge (8 hareket) ve alt bolge (7 hareket)
antrenmani belirlenen gruplara verilmistir. Diren¢ antrenmanina baslamadan 6nce
olas1 sakathigi onlemek ve egzersize hazirlik igin katilimcilara gerekli 1sinma ve
germe hareketleri ile adaptasyon siireci saglanmistir. Katilimcilara egzersizlerde

antrenman yogunlugu i¢in dev set (giant set) modeli uygulanmstir (Tiirkay, 2018).
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Egzersizler i¢in siddet (1TM %40 X 20reps x 3) olarak belirlenmistir (Brzycki,
1993), (100 x yik (kg) / (102,78 — 2,78 x Tekrar). Dev set kuvvet antrenman
modeliyle her bir hareket bitiminde dinlenme yapilmaksizin siradaki harekete
gecildikten sonra, biitiin egzersizler bittiginde 1 set tamamlanmistir. Katilimcilardan
1 egzersiz giiniinde toplamda 3 set programi uygulamalar1 istenmistir. Set arasi
dinlenme 3dk olarak belirlenmistir. Daha fazla dinlenme siiresinin (5dk) tekrar
sayisinda artis gdsterdigi bilinse de (Balc1 ve Ozdemir, 2020) bu dinlenme siiresinin
(3dk), antrenman siddetini (orta siddet) gbéz Oniine alarak bir sonraki set i¢in
performansi siirdirmede yeterli oldugu diistiniilmiistiir. Her bir egzersiz sonunda
katilimcilardan 40dk boyunca yag yakimi i¢in kosu bandinda yiirliylis yapmalari
istenmistir. Bu sayede orta siddetli kardiyovaskiiler egzersiz ile yag yakimi
desteklenmistir. Orta siddetli kardiyovaskiiler egzersiz icin, maksimal kalp atim
sayist (MKAS) dikkate alinarak karvonen formiilii ile hesaplanmistir. (Karvonen
formiilii 220- yas, Hedef Kalp Atim Sayis1 = (MKAS-Istirahat Kalp Atim Hiz1) x
(%60-70) + Istirahat Kalp Atim Sayis1), (Fox, Bowers ve Foss, 1999). Boylelikle her
bir katilimct i¢in hedef kalp atim araliklar1 belirlenerek egzersizler yag yakimina
yonelik gergeklestirilmistir. Katilimeilarin  egzersiz boyunca hedef kalp atim
araliklari belirlemek i¢in ‘RS 400’ model polar saat kullanilmistir. Katilimeilarin
calisma boyunca beslenme faktorleri diglanma kriteriydi ancak siireg igerisinde viicut

yag yakimina uygun beslenmeleri konusunda bilgiler verilmistir.

Gruplarin, verilen antrenman programlar1 haricinde beslenme diizenleri ve sirkadian
ritimlerinin (biyolojik uyku diizeni) disina ¢ikmamalar1 yoniinde sozlii ve yazili
beyanlart her antrenman Oncesi teyit edilmis ve ilgili tavsiyelere 12 hafta boyunca

uymalar1 saglanmig ancak biitiin bu kriterler arastirma disinda tutulmustur.

Kuvvet testi asamasi:

Katilimci, tahminen en fazla 10 tekrar yapabilecegi bir yiik kullanarak temposuyla 10
tekrar tiim hareketleri uygulamistir. Kullandig1 yiik miktart ve gergeklestirdigi tekrar
sayist 1TM esitliklerinde kullanilarak  sporcunun  1TM’si  belirlenmis ve
katilimeilarin maksimal kuvvet kapasiteleri asagidaki formiil ile hesaplanmistir
(Brzycki, 1993).

Brzycki yontemi Maksimum kuvvet hesaplama formiilii =100 x yiik (kg) / (102.78 —
2.78 x Tekrar)
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Katilimcilarin  adaptasyon siireci  disilinlilerek kuvvette artislarinin  olacagi
diisiiniildiiginde her 2 hafta sonunda maksimal kuvvetleri gilincellenmistir. 10TM
tizerinde olusacak her pozitif siire¢, dogrudan kuvvet anlaminda iyilesme sagladigi
icin kuvvet diizeyini tespit etmek ve gelisimin devam etmesi acisindan her 2 haftalik
stirecte 10TM nin belirlemesi ve programa devam edilmesi saglanmistir. (Bompa
2014).

2.5.Dev Set Modelli Bolgesel Diren¢ Antrenmam Protokolii

1.Grup (10 Kadin, 10 Erkek)

Flat Bench Press 1TM %40 x 20tekrar x 3
Pec Dec Fly 1TM %40 x 20tekrar x 3
Lat Pull Down 1TM %40 x 20tekrar x 3
Seated Row 1TM %40 x 20tekrar x 3
Lateral Raise 1TM %40 x 20tekrar x 3
Barbell Biceps Curl 1TM %40 x 20tekrar x 3
Triceps Pushdown 1TM %40 x 20tekrar x 3

2.Grup (10 kadin, 10 erkek)

Leg Press 1TM %40 x 20tekrar x 3
Leg Extension 1TM %40 x 20tekrar x 3
Leg Curl 1TM %40 x 20tekrar x 3
Calf Raises 1TM %40 x 20tekrar x 3
Hyperextension 20tekrar x 3
Abdominal Crunch 20tekrar x 3
Leg Raise 20tekrar x 3
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2.6.Antropometrik Ol¢iimler

Biitiin gruplar i¢in belirli 8 bdlgeden skinfold kaliper ol¢iimleri (triceps, biceps,
subscapular, midaxillary, suprailiac, abdominal, medium-thigh, medial-calf) olarak
belirlenmistir. Deri kivrim kalinliklari, £2 mm hata ile her agida 10 g/sg mm basing
uygulayan Skinfold cihazi (Holtain marka) kullanilarak dlciilmiistiir. Ol¢iimler kisi
ayakta ve anatomik pozisyonda, hareketsizken viicudun sag tarafindan yapilmistir.
Bas parmak ve isaret parmagi arasindaki deri ve deri alt1 yag tabakasi kas
dokusundan ayrilacak sekilde hafifce yukari cekilmistir. Parmaklardan bir cm
uzaktan, deri kivrimina dikey bi¢imde ve kivrim kenar1 ile kivrim tabani orta
mesafesinden kaliper kullanilarak tutulan alan sikistirilip, kaliper okunurken
sikistirma  iglemine devam edilmistir. Olgiimler triceps, biceps, supscapular,
midaxilla, abdomen, suprailiac, medium-thigh, medium-calf bolgelerinden ikiser kez
yapilmig ve ortalama degerler alinarak mm cinsinden kaydedilmistir (ACSM, 2009).
Olgiimler déniisiimlii uygulanmis ya da deri normal yapisim (yumusaklik-sertlik
derecesini) kazanincaya kadar beklenmistir. Iki dl¢iim arasinda 2 mm'den fazla fark

olmasi durumunda, tekrar 6lgiim yapilmaistir.

Bolgesel gozlem disinda J-P (Jacksson-Pollock) yontemi ile toplam viicut yag orani
kayit altina alinmistir (Roche ve ark., 1996). Arastirmaya katilan kisilerin boy
uzunluklar1 + 1mm hassasiyetle dl¢iim yapan bir stadiometre ile viicut agirliklar1 da

+ 100g hassasiyetle 6l¢iim yapan bir baskiil ile 6l¢iilmiistiir.
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3. BULGULAR

Tablo.1: Siirekli degiskenlerin istatistiksel 6zellikleri

o Degisken Standart )
Cinsiyet Ortalama Min Max
sapma
Yas 25,53 3,07 20,00 30,00
Boy 176,33 7,08 164,00 196,00
Erkek
Kilo 85,14 10,80 63,60 114,00
VYY 23,47 5,06 14,57 37,58
Yas 25,73 2,86 20,00 30,00
Boy 162,86 4,97 154,00 175,00
Kadin
Kilo 61,74 8,48 47,30 85,20
VYY 27,84 5,96 14,03 42,34

Tablo 2. Erkek ve kadin {ist bolge alt bolge antrenman grubu skinfold ontest sontest

analiz sonuglari

Standart Test p
o Degisken  Diizey Ortalama .

Cinsiyet sapma Istatistigi  degeri

. On test 74,70 18,08
Ust bolge 6,170 0,000*

Sontest 59,20 12,71

Erkek On test 136,25 32,38
Alt bolge 5,198 0,001*

Sontest 117,90 27,29

. On test 74,00 19,93
Ust bolge 7,848 0,000*

Sontest 60,60 17,42

Kadin Ontest 110,90 24,56
Alt bolge 6,244 0,000*

Sontest 96,35 24,53

Yapilan analiz sonuglarina bakildiginda erkek {iist bolge ve alt bolge antrenman

gruplarinin

On-son testleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar

bulunmustur (p=0.000<a=0.05, p=0.001<0=0.05). Benzer sekilde kadin gruplarda da
anlaml farkliliklar saptanmistir (p=0.000 < 0=0.05, p=0.000 < 0=0.05).

40



Tablo 3. Erkekler antrene olan ve olmayan gruplarda iist bolgeler karsilagtirmali

bolgesel t-testi analiz sonuglari.

Standart
Degisken Bolgeler  Ortalama t p
Sapma

Antrene
Olan Ust 17,85 5,33
Bolge
TRICEPS -2,223 ,032*
Antrene
Olmayan 22,90 8,64

Ust Bolge

Antrene
Olan Ust 10,45 4,58
Bolge
BICEPS -1,577 123
Antrene
Olmayan 13,80 8,31

Ust Bolge

Antrene
Olan Ust 20,02 4,51
Bolge
SUBSCAPULA -3,06 ,004*
Antrene
Olmayan 26,37 8,10

Ust Bolge

Antrene
Olan Ust 18,62 6,03
Bolge
MIDAXILLARY -2,383 ,022*
Antrene
Olmayan 23,90 7,84

Ust Bolge

Erkekler icin iist bolge antrene olan ve olmayan gruplarin, bagimsiz 6rneklem t testi
analiz sonuglarma bakildiginda, biceps degiskeni hari¢ diger degiskenlerde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0.032 < a=0.05, p=0.004 <
a=0.05, p=0.022 < a=0.05).
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Tablo 4. Erkekler antrene olan ve olmayan gruplarda alt bolgeler karsilagtirmali

bolgesel t-testi analiz sonuglari.

Standart
Degisken Bolgeler  Ortalama t p
Sapma

Antrene
Olan Alt 29,15 8,24
Bolge
SUPRAILLIAC -3,254 ,002*
Antrene
Olmayan 21,60 6,30

Alt Bolge

Antrene
Olan Alt 40,62 6,46
Bolge
ABDOMINAL -3,102 ,004*
Antrene
Olmayan 34,50 6,01

Alt Bolge

Antrene
Alt Olan 31,07 9,04
Bolge
THIGH -2,111 ,041*
Antrene
Olmayan 25,20 8,55

Alt Bolge

Antrene
Olan Alt 26,22 10,43
Bolge
CALF -2,257 ,030*
Antrene
Olmayan 19,85 7,11

Alt Bolge

Erkekler igin alt bolge antrene olan ve olmayan gruplarin, suprailliac, abdominal,
thigh, calf i¢in bagimsiz orneklem t testi analiz sonuglarmma bakildiginda, tiim
degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p=0.002 < a=0.05,
p=0.004 < 0=0.05, p=0.041 < 0=0.05, p=0.030 < 0=0.05).
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Tablo 5. Kadinlar antrene olan ve olmayan gruplarda iist bolgeler karsilagtirmali

bolgesel t-testi analiz sonuglari

Standart
Degisken Bolgeler  Ortalama t p
Sapma

Antrene

Olan Ust 19,92 7,15
TRICEPS Bolge

Antrene

Olmayan 21,17 6,15

Ust Bolge

-,992 ,957

Antrene
Olan Ust 13,72 5,66
Bolge
BICEPS 442 ,661
Antrene
Olmayan 12,95 5,41

Ust Bolge

Antrene
Olan Ust 17,02 5,06
Bolge
SUBSCAPULA 1,456 154
Antrene
Olmayan 14,70 5,03

Ust Bolge

Antrene
Olan Ust 16,62 5,90
Bolge
MIDAXILLARY 1,753 ,088
Antrene
Olmayan 13,57 5,06

Ust Bolge

Kadmlar igin st bolge antrene olan ve olmayan gruplarin, triceps, biceps,
subscapula, midaxillary bagimsiz 6rneklem t testi analiz sonuglarina bakildiginda,
degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmamistir (p=0.557<
a=0.05, p=0.661 < 0=0.05, p=0.154 < a=0.05, p=0.088 < 0=0.05).
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Tablo 6. Kadinlar antrene olan ve olmayan gruplarda alt bolgeler karsilastirmali

bolgesel t-testi analiz sonuglart.

Standart

Degisken Bolgeler  Ortalama t p

Sapma

SUPRAILLIAC

Antrene
Olan Alt
Bolge

16,10

6,94

,662

Antrene
Olmayan
Alt Bolge

17,45

5,92

912

ABDOMINAL

Antrene
Olan Alt
Bolge

217,22

10,78

1,989

Antrene
Olmayan
Alt Bolge

32,92

6,92

,054

THIGH

Antrene
Olan Alt
Bolge

35,12

6,51

-577

Antrene
Olmayan
Alt Bolge

33,50

10,77

,567

CALF

Antrene
Olan Alt
Bolge

25,17

3,82

-,190

Antrene
Olmayan
Alt Bolge

24,77

8,59

,850

Kadmlar igin {ist bolge antrene olan ve olmayan gruplarin suprailliac, abdominal,
thigh, calf , bagimsiz orneklem t testi analiz sonuglarma bakildiginda, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p=0.512 < 0=0.05,

p=0.054 < a=0.05, p=0.567 < 0=0.05, p=0.850 < 0=0.05).
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Tablo 7. Erkekler kontrol grubu i¢in skinfold analiz sonuglari

Standart Test p
Degisken Diizey Ortalama )
sapma Istatistigi degeri
. Ontest 62,05 16,74
Ust Bolge 0,793 0,448
Sontest 60,10 20,07
Ontest 99,35 27,83
Alt Bolge 1,067 0,314
Sontest 95,75 28,86

Erkeklerin kontrol grubu icin yapilan analiz sonuglarmma bakildiginda, tiim
degiskenlerinin On-son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamaistir (p=0.448 > 0=0.05, p=0.314 > 0=0.05, p=0.447 > 0=0.05, p=0.282 >
a=0.05).

Tablo 8. Kadinlar kontrol grubu i¢in skinfold analiz sonuglari.

Standart Test p
Degisken Diizey Ortalama )
sapma Istatistigi degeri
} Ontest 73,15 22,63
Ust bolge 3,595 0,006*
Sontest 64,40 26,45
Ontest 118,80 25,35
Alt Bolge Sontest 107,65 33,59 3,590 0,006*
Sontest 274,70 25,14

Kadinlarin kontrol grubu igin yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, Ust bolge ve
alt bolge degiskenlerinin Ontest son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmustur (p=0.006 < 0=0.05, p=0.006 < 0=0.05).
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma egzersiz programi tiim gruplar i¢inde farkli oranlarda viicut yag
yiizdelerinde olumlu degisimler gostermistir. Ust ve alt bdlge dev set modelli
antrenman yapan erkek grup diger tim gruplara gore ayni bolgede ¢ok daha hizh
viicut yag degisimi gosterirken, kadin gruplarinin bu bolgelerde genel anlamda yag
yakimi gergeklestirseler bile bolgesel anlamda farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bu
sonucun sebebi diisiiniildigiinde, genel anlamda kadlarin viicut yag yiizdelerinin
erkeklere gore % 8 — 10 daha fazla olmasi ve bu farkliligin egzersizde de kendini
hissettirdigi sdylenebilecegi gibi yag orani dstrojenle dogrudan baglantili oldugu da
bilinmektedir (A¢ikada ve Ergen 1990). Viicut yag oraniyla kuvvet ve dayaniklilik
arasinda iliski oldugu i¢in bu durum kadin ve erkek arasindaki performansi da
etkiler. (Kalyon 1994). Bu dogrultuda erkeklerdeki hizli yag yakiminin nedenini
anlamamiz i¢in bu bilgiler calismaya 1s1ik tutabilir. Hormonal dengelerin farkli
oldugu gercegi de ele alinarak farkli antrenman tekniklerinin sonraki ¢aligmalarda

uygulanabilirligi tartigilabilir.

Konuyla ilgili farkli ¢calismalarda cesitli antrenman modellerinin denendigi goriilmiis
(campii S.S., ve ark. 2011; Campillo ve ark., 2013) ancak dev set antrenman
modelinin uygulandig1 arastirmalara rastlanmamistir. Bu baglamda dev set
antrenman modelinin de bolgesel viicut yag yakiminda etkinligi kontrol edilmistir.
Dev set antrenman modelinin tercih edilmesinin 6nemi, ¢aligilan bolgelere daha kisa
zamanda diren¢ antrenmanlariyla aktif edip daha az dinlenme siireleriyle de
submaksimal nabiz diizeyinde egzersiz yapmak ve bolgesel viicut yag yakimim
desteklemek amaglanmistir. Kisith goriilen bazi bolgesel calismalarda, antrene edilen
bolgede fazladan yag kaybi olmamasi (Vispute S.S., ve ark. 2011), 6zellikle kadin
gruplardaki sonuglar1 destekler nitelikte olsa da, dev set antrenman ilkesiyle yapilan
bu c¢aligma tiim katilimcilarin viicut genelinde yag yakimimi destekledigi, erkek
gruplarin 6zelinde ise bolgesel diizeyde skinfold oOntest ve sontest degerlerinde
anlamli farklar oldugunu gostermistir. Kadin gruplarin bolgesel diizeyde skinfold
Ol¢iimlerinin farklilhik gdstermedigi goriilse de erkek grubun iist ve alt viicut
bolgesinde skinfold olgiimiinde meydana gelen anlamli farklar dikkat ¢ekmistir.
Erkek ve kadin kontrol gruplarina bakildiginda, erkek kontrol grubunun skinfold

Ol¢iimiinde anlamli fark bulunmazken, kadin kontrol grubun skinfold ontest ve
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sontest sonuglarinda anlamli fark goriildii. Bu sonucun bolgesel anlamda antrenman
programi verilmediginden dolayr orantili yag degisimi olmasi Ongiirelebilir olarak

degerlendirilmistir.

Aragtirma sonucunda erkek ve kadin gruplarin bolgesel dev set modelli direng
antrenmanlarinin etkisiyle viicut yag degisimi Ontest-sontest degerlerinde anlaml
farkliliklar saptanmistir. Bolgesel diizeyde iist ve alt bolge antrenman gruplarinin
sonuglar karsilastirildiginda erkeklerde, st ve alt bolgede anlamli diizeyde viicut
yag yakimi gerceklesmistir. Kadin gruplarinda ise bolgesel diizeyde iist ve alt bolge
karsilagtirma sonuglarinda anlamli farkliliklara rastlanmamistir. Bu sonuglar
dogrultusunda bolgesel diizeyde yapilan direng antrenmanlarinin 6zellikle erkek
gruplarin ist ve alt bolge degerlerinde anlamli hizli yag degisimleri oldugunu
gostermistir. Sonuglarin bolgesel yag yakimi {izerinde olumlu etkilerinin kadinlarda
net bir sekilde ortaya ¢ikmamasina ragmen erkek gruplarinda alinan sonuglarin
fiziksel uygunluk diizeyinde ve fiziksel uygunlugu iyilestirici etkileri gz Oniine

alindiginda 6nemli katkilar sagladig1 goriilmektedir.

Fiziksel uygunlugu iyilestirmek i¢in kullanilabilecek cesitli antrenman modellerine
baktigimizda ilk akla gelen kardiyo egzersizleri, kalp sagligini gelistirir, dayaniklilig
artirir ve yag yakimini destekler. Bu tiir antrenmanlar kosu, yiirliylis, bisiklet siirme,
yiizme, dans etme veya kosu bandi gibi egzersizleri igerebilir. Dayaniklilik
antrenmanlarinin  viicut kompozisyonuna olan etkileri arastirildiginda yapilan
antrenmanlarin viicut yag yiizdesi, beden kiitle indeksi, toplam viicut agirligi ve deri
kivrim kalinlhig1 iizerinde anlamli azalmalar sagladigi gozlemlenirken yagsiz viicut
kiitlesinde ve viicut yogunlugunda da anlamli artislar meydana getirdigi ortaya

konmustur (Gékdemir ve ark., 2007; Patlar ve ark., 2003; Trapp ve ark., 2008)

Kuvvet antrenman fiziksel uygunluk diizeyine katki saglayan bagka bir olgudur, kas
kiitlesini ve giiciinii artirmaya yoneliktir. Agirlik kaldirma, viicut agirlig1 egzersizleri,
diren¢ bantlar1 kullanma veya kettlebell gibi aletlerle yapilan c¢alismalar bu
kategoriye girer. Kuvvet antrenmani, kemik saghigim1 iyilestirir, viicut
kompozisyonunu gelistirir ve metabolizmayr hizlandirir. Insanlarn  kuvvet
antrenmanlariyla beraber kaslarinda yapisal degisiklik olusur. Yiiksek siddette
yapilan kuvvet antrenmanlari sonucu kaslarda belirgin bir genisleme olacagi
bilinmektedir. Kuvvet calismalariyla beraber kasta olusan hasar sonrasi yeterli

toparlanma  siiresi  saglanabildiginde  hipertrofi ~ olusmaktadir.  Kuvvet
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antrenmanlariyla kasin enine kesit alaninin ve voliimiiniin incelendigi bir¢ok ¢aligma
vardir (Hudelmaier ve ark., 2010; Farthing ve Chilibeck, 2003; Higbie ve ark., 1996;
McCall ve ark., 1996).

Fiziksel uygunluk kapsaminda baska bir antrenman modeli olan HIIT, kisa stireli
yogun egzersiz periyotlariyla dinlenme periyotlarinin sirasityla tekrarlandigi bir
antrenman seklidir. Bu tiir antrenmanlar, kisa siirede maksimum kalori yakimi1 saglar,
aerobik ve anaerobik dayaniklilig1 artirir ve metabolizmayr hizlandirir. Ornek olarak,
sprint intervalleri, mekik ¢ekme, squat veya plank gibi egzersizler kullanilabilir.
HIIT yontemi aerobik ve anaerobik kapasite, viicut yag yakimi, kalp kasilabilirligi,
kas kiitlesi, insiilin duyarliligi, bazal metabolizma hizi, glikoz toleransi ve HDL
kolesterol artig1 saglarken ayni1 zamanda sistolik ve diyastolik kan basinci, aglik kan
glikozu, trigliserid, oksidatif stres ve inflamasyonda azalma meydana getirmektedir
(Len Kravitz, 2011; Martins ve ark., 2016).

Biitiin bu yontemlerin sonucu olarak, bu arastirma bolgesel viicut yag yiizdeleri
lizerinde antrenman programinin etkisini incelemekte ve cinsiyet faktoriiniin bu
etkideki roliinii vurgulamaktadir. Arastirma sonucglarina gore, erkeklerin viicut
genelinde bolgesel anlamda daha hizli yag yakimi gerceklestirdigi ve kadinlarin
genel olarak viicut yag ylizdelerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu ve bolgesel
diizeyde yag yakimi gergeklesmedigi belirlenmistir. Bu farkliliin hormonal
dengelerden kaynaklandig1 ve Ostrojenin yag oraniyla dogrudan bir iliskisi oldugu

diisiincesi goz onilinde tutulmustur.

Arastirma ayrica, dev set antrenman modelinin bolgesel viicut yag yakiminda etkili
olabilecegini 6nermektedir. Dev set antrenman modeli, bolgesel ¢calismalar1 daha kisa
stirede ve etkili bir sekilde aktive etmeyi, submaksimal nabiz diizeyinde egzersiz
yapmay1 ve bolgesel yag yakimini desteklemeyi amaglamaktadir. Bu calismada, dev
set antrenman modelinin tiim katilimcilarin skinfold olgiimlerinde anlamli farklar
olusturdugu goriilmiistiir. Ozellikle dev set antrenman modeli ile yapilan bolgesel
calisma ve sonrasinda yapilan kardiyo egzersizinin viicut yag yakimini destekledigi
goriilmiistiir. Arastirmada ayrica, fiziksel uygunlugu iyilestirmek igin farkli
antrenman modellerinin  karma sekilde uygulanacagini ortaya koymustur. Bu
antrenman modellerinin bireylerin fiziksel uygunlugunu gelistirmede 6nemli katkilar

sagladigina dikkat ¢ekilmistir.
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Ozetle, bu calisma bolgesel viicut yag degisimini incelemekte ve antrenman
programlarinin bu degisim iizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Arastirma sonuglari,
farkli antrenman modellerinin bolgesel yag yakiminmi etkileyebilecegini ve cinsiyet
faktoriiniin de bu etkide rol oynadigmi gostermektedir. Bu bulgular, daha sonra
yapilacak ¢alismalarda hormonal dengeleri, farkli antrenman tekniklerini ve bireysel
farkliliklar1 daha fazla g6z oniinde bulundurarak daha etkili antrenman programlari

olusturulmasina katki saglayabilir.

Son olarak, etkili bir antrenman modeli olarak diisiindiiglimiiz ve arastirmamizin
konusunu olusturan dev set antrenman modeliyle genelde fiziksel uygunlugun

tyilestirilmesi, 6zelde ise bolgesel viicut yag degisimleri odak noktasina alinmaistir.

5.ONERILER

e Cinsiyet Faktdrii Goéz Oniinde Bulundurularak Egzersiz Programlari
Tasarlanmalidir: Kadinlarin viicut yag yiizdesinin erkeklere gore genel olarak
daha yiiksek oldugu ve hormonal farkliliklarin bolgesel yag yakimini
etkiledigi goz oniline alinmalidir. Bu nedenle, egzersiz programlari cinsiyet
faktorinii dikkate alarak 6zellestirilmelidir.

e Hormonal Dengeler ve Bolgesel Yag Yakimi Iliskisi Arastirilmalidir:
Arastirmada belirtilen hormonal dengelerin bolgesel yag yakimini nasil
etkiledigi daha fazla incelenmelidir. Bu, cinsiyetin yani sira Ostrojen
seviyeleri, yag metabolizmast ve diger hormonal faktorlerin roliini
anlamamiza yardimci olabilir.

e Farkli Antrenman Modelleri Denenmeli ve Karsilastirilmalidir: Dev set
antrenman modelinin bdlgesel viicut yag yakimi iizerindeki etkisini
gozlemlemek onemlidir. Bu ¢alismada belirtilen dev set antrenman modeli
diger antrenman modelleriyle karsilastirilmali ve sonuglar1 karsilastirmali bir
sekilde degerlendirilmelidir.

e Farkli Fiziksel Uygunluk Antrenman Modellerinin Kombine Edilmesi
Diistiniilebilir:  Fiziksel uygunlugu 1iyilestirmek i¢in farklt antrenman

modellerinin kombinasyonu diisiiniilebilir. Kardiyo egzersizleri, kuvvet

49



antrenmani, HIIT ve esneklik/denge egzersizleri gibi farkli antrenman
modellerinin bir araya getirilerek daha kapsamli bir egzersiz programi
olusturulabilir.

Daha Genis Katilimc1 Gruplar ile Calismalar Yapilmalidir: Arastirmada
belirtilen sonuglar iizerine insa ederek daha genis katilimci gruplarini igeren
caligmalar yapilmalidir. Bu, elde edilen sonuclarin genellemesini saglayacak
ve daha giiglii bir bilimsel temel olusturacaktir.

Uzun Siireli Takip Calismalar1 Yapilmalidir: Bélgesel yag yakimi ve fiziksel
uygunluk tlizerindeki etkileri degerlendirmek i¢in uzun siireli takip ¢aligmalari
yaptlmalidir. Bu, egzersiz programlarinin uzun vadeli sonuglarini,
stirdiiriilebilirligini ve etkinligini daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir.

Farkli popiilasyonlarla ¢alismalar yapilmalidir.
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