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ONsOz

Bilim ve teknoloji alaninda son yiizyllda yasanan gelismeler
spor bilimlerinde de kendini géstermistir. Bugiin sporcularin elde ettigi
basarilarin temelinde gerek tip alaninda, gerek antrenman biliminde,
gerekse de malzeme bilimindeki gelismeler yatmaktadir. Hazirlik, yarisma
ve yarisma sonrasi evrelerinde bu gelismelerin kullaniimasi da elde edilen

basarilarda dnemli bir paya sahiptir.

Yiizme sporunda elde edilen basarinin temelinde de, yillar
siren yogun antrenmanlar yaninda, yukarida bahsedilen gelismeler
yatmaktadir. Bilimsel ve teknolojik acidan elde edilmis yeni bilgilerin
hazirlik, yarisma ve yarisma sonrasi dénemlerinde kullanimi sporcularin
en Ust dizey performanslarina ulasmalarina yardimci olmaktadir.
Sporcularin uluslararasi yarismalarda basari elde edebilmeleri agisindan
da antrenman ve yarisma ddnemlerinde bu yeniliklerden faydalanmalari
bir zorunluluktur. Dayanikhlik Gzerine yapilan calismalarda bu acidan
degerlendirilmelidir. Yiizme sporundaki dayanikhlik ¢calismalarinin fiziksel
ve fizyolojik olarak performansa etkilerinin ortaya cikartilmasi acisindan
yapilan bu c¢alisma da llkemizdeki yilziculerin performanslarinin
geligtiriimesi ve uluslararasi alanda basari saglayabilmeleri acgisindan

6nem tasimaktadir.

Calismamizin, bu konuda var olan soru isaretlerinin
aydinlatiimasi adina bir baslangi¢ olmasini ve spor bilimleri alaninda

calisma yapan diger bilim insanlarina isik tutmasini diliyoruz.

Ankara, 2013
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1. GIRIS VE AMAG

ilk Modern Olimpiyat Oyunlari‘nin dizenlendigi 1896 yilindan
gundmuaze spor alaninda bircok yenilik, degisim ve gelisim yasanmistir ve
halen de yasamaktadir. Teknolojideki, saglik alanindaki, antrenman
bilimindeki gelismeler sayesinde gUnumuzde sporcular arasindaki fark
azalmakta, buna karsilik daha cok sayida rekor kirilmaktadir. Yetenekli,
motivasyonu yiksek ve iyi antrenman yapmis sporcular karsi karsiya
geldiklerinde antrenman, beslenme, yasam tarzi, kullanilan malzeme gibi
etmenlerdeki ayrintilara goésterilecek dikkat bu kugik farki yaratmakla birlikte
cok 6nem verilen sonucu ise degistirebilmektedir. Spor bilimleriyle ugrasan
bilim insanlari da bu ylzden, sporcular arasindaki daha ince detaylarla
ilgilenerek, daha blylk basarlara ulasmanin vyollarini  bulmaya
calismaktadirlar.

Kesintisiz olarak 60 saniyenin Uzerine slresi olan spor ya da
spor dallari icin dayanikhlik cok énemlidir. Ayrica dayanikhlik yarisma sonucu
Uzerinde baskin bir 6zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Dayaniklilik etmenin
olumlu olarak etkide bulunmasi; irade, hiz yetenekleri gibi destek 6gelerin
yardimci oldugu aerobik ya da anaerobik guclin etkili bir bicimde sporcular

yarisma stresine hazirlamada kullanilmasi ile olanakhdir 2.

Dayanikhlik ‘genelde, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga

dayanma guci’ olarak tanimlanabilir.

Frey'e goére; sporcunun fiziki dayanikllik yetenegi su

anlamdadir; “Tum organizmanin fiziki yorgunluga mimkun oldugu kadar karsi

koyabilme gucuddr.




Kisaca, dayaniklilik, “tim organizmanin uzun sire devam eden
sportif alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve oldukga ylUksek

yogunluktaki yuklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir.”

Tanimlardan anlasilacagi gibi dayanikliik tamamen yorgunlukla
ilgilidir. Dayanikhligin dismesine neden olan yorgunluk, tam anlamiyla

acikhiga kavusturulabilmis bir konu dedgildir.

Genel olarak dayaniklihdin dismesine neden olan yorgunlugu

su bélumlere ayirmak mamkandur:

1. Ruhsal yorgunluk,

2. Zihinsel yorgunluk,

3. Fiziksel yorgunluk,

Kasin yapmis oldudu is yikselen koordineli calistiriimasina
baghdir. Kasin koordineli ¢alismasi, merkezi yorgunlukla ilgilidir. Kaslarla

giden motor emirlerin adedinde ve siddetinde bir azalma meydana gelir.

Kassal yorgunluk; kaslarin daha wuzun sure calisma
kapasitelerini strdirmeyip, gecici olarak kassal performansin dismesi ve
kasilma stresinin uzamasidir. Kasilma genisligi kacaltr. Yorgunlugun fazla

olmasi halinde kasta tam bir gevseme gériilmez °.

Bu calisma; genel dayanikliik déneminde havuzda ve karada
yapillan genel dayaniklilik c¢alsmalari disinda karada yapilan temel
dayaniklilik antrenmanlarinin 9 — 11 yas grubu yuzuculerin temel dayaniklilik

antrenmanlarinin  bazi fiziksel ve fizyolojik &zelliklerine etkilerinin



karsilastiriimasi ve yuzuculer igin farkh ¢calisma sartlari sadlayabilmek amaci

ile yapilmistir.
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2. GENEL BILGILER
2.1. Yiizme Sporunun Geligimi

Spora baslama yasli, cocukluk déneminde spor gibi kavramlar
20. yy. da olusmustur. ikinci Dinya Savasi sonrasi secgkin spor anlayis,
cocuklarin bir kismini performansa yénelik bir yarigma sporu igerisine
cekmistir. Seckinci spor anlayisi bugin de etkisini strdirmektedir. Bu
anlayisin cazibesine kapilan égretmen, antrendr ve anne-babalar codu kez
cocuga kapasitesinin Uzerinde ylklenmeler uygulayarak prestij saglama
yollarini se¢cmektedirler. Bu ve buna benzer problemleri ortadan
kaldirabilmek, sporcunun yas 6zelliklerinin ve spor bransinin gerekliliklerinin
bilinmesinden gecer. Bu 6ézelliklerin yani sira sporcunun viicut kompozisyonu

hakkinda da bilgi sahibi olmamiz gereklidir *.

Hayatin her déneminde ortaya cikan spor ihtiyaci, ¢ocuklar igin
degisik sportif programlar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yuzme sporu da bu
branslardan en temel olanidir.

Yuzme, gelistirdigi fiziksel ve psikolojik 6zelliklerle, kulup
bazinda takim sporu, depar tasinda bireysel ve ayni zamanda bir egitim
amaci olmakla birlikte, esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi fiziksel 6zellikleri en
Ust seviyede gelistiren bir spor dalidir. Yapisi geregi koordinasyon ve
reaksiyon siresini de onemli 6lgide gelistirir. Toplumda ihtiyag duyulan
paylasma, yardimlasma ve sorumluluk gibi sosyal olgulari da gelistirir. Batln
bu ozellikler antrenérler tarafindan, sporcunun spora baslama yasindan

itibaren duzenli ve kademeli olarak kazandirilmaktadir.

2.1.1.Yiizme Sporunun Diinya‘daki Geligimi
insanoglunun  yizme gecmisine yoénelik net bir bilgi
bulunmamaktadir. Clnkd yizme ile spor olarak degil yasam icin ihtiyac olarak
4



tanisan insanoglunun, M.O. 9000 yillarinda yizdii§u Libya'da bulunan tarihi

bir magaranin duvarindaki resminden anlasiimaktadir.

iran‘in ¢ok kuvvetli oldugu devirlerde, askere alinan bitiin
erkeklere ylizme sporu egitimi verildigi, Misir, Simer ve Hititlerde ylizmenin
pek cok cesidinin uygulandigi bilinmektedir’. Eski Roma ve Yunan
uygarliklarinda ise yizme askeri egitimle birlikte temel egitimin bir parcasi
olarak uygulanmistir. Eski Yunan'da ylizme yariglar diizenleniyor, Romalilar
da hamamlardan ayrn olarak yuzme havuzu yaptiriyorlardi. Japonlarda ise
krallik yizme egitimini okullarda zorunlu kilmistir. Buyik iskender'in ve Julius
Sezar'in dénemlerinde iyi birer yiztcl oldugu tahmin edilirken Plato'nun

yiizme bilmeyenler, egitimde zayf kalirlar dedigi bilinmektedir®.

Yiuzme sporunun, diizenli bir aktivite olarak yapildigi ilkk dénem,
M.O. 2500 yillarina, Misira, daha sonra da eski Yunanlilara, Roma‘ya ve
Suriye'ye dayanmaktadir. Roma ve Yunanistan‘da ylzme, kuguk erkek
cocuklarin egitiminin bir parcasiyken, Romalilar bu dénemde normal banyo
havuzlarindan ayri olarak yiizme havuzlari insa etmislerdir®. ilk isitmali yiizme
havuzu Romali Gaius Maecenas tarafindan .0. 1. yy. da insa edilmistir’.
ilerleyen dénemlerde ise Yunanistan‘da ylizmeye gerek erkeklerde gerek

kadinlarda okuma yazma kadar 6nem verilmistir®.

ilk acik hava havuzunun 1828'de Liverpool'da yapilmasindan bir

stre sonra ilk uluslararasi yuzme yariglari 1837'de Londra‘da ve ardindan
1846'da Avustralya'da dizenlenmistir. 1875'te Ingiliz Mathew Webbe, Mans
Denizi'ni kurbagalama teknidiyle ylzerek gecmis ve bu gelismeler
paralelinde, 1882'den sonra c¢esitli Avrupa Ulkelerinde de ylzme
federasyonlari kurulmaya baslanmistir. 1896'da kurulan Londra Metropolitan
Yuzme Kulubli, daha sonra Amatér Yizme Birligi'ne déntusmustir. ABD'de
5




yiizmenin 6rgtlt bir spora déntsmesi, 1888'de Amator Spor Birligi'nin (AAU)
kurulmasi sayesinde gerceklesmis ve 1896'da modern olimpiyat oyunlarinin
tekrar baslatiimasi ile dizenlenen ilk olimpiyatlarda yizme yarislarina da yer
verilmistir. 1900 yilinda sirt Gsth stili ve daha sonra 1908 vyilinda ise
kurbagalama stili olimpiyatlara dahil edilmistir. Kelebek ise olimpiyatlara en
son eklenen yluzme stilidir. O yillarda ylzmenin batin didnyada érgatlt bir
spor olarak yayginlik kazanmasi ve olimpiyat programina alinmasi ile birlikte,
bu spor dali icin uluslararasi bir federasyon kurulmasi gerekliligi ortaya
cikmistir.  Uluslararasi Amatér Yizme Federasyonu FINA (Federation
internationale de Natation Amateur) 19 Temmuz 1908‘de ingiltere‘nin Londra
sehrinde, Yaz Olimpiyatlarinin bitiminde, Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin
destegi ile Belgika, ingiltere, Danimarka, Finlandiya, Fransa, Almanya,

Macaristan ve isveg Yiizme Federasyonlarinin katiimiyla kurulmustur®.

18 vyil sonra, 1926 yilinda, Avrupa Yuzme Birligi (Ligue
Européenne de Natation — LEN) Budapeste‘de kurulmustur. LEN gunimiizde

151 Ulkenin Ylizme Federasyonlarinin olusturdugu bir organizasyondur.

ilk 3 Olimpiyatta yiizme yarigmalari, havuzlarda degil dogal
ortamlarda yapilmistir (1896‘da Akdeniz‘’de, 1900‘de Seine Nehri‘nde,
1904‘de St. Louis‘de yapay bir gélde).

FINA'nin kurulmasiyla birlikte, eski tirden yarislar ve kurallar
kaldinlarak, yariglarda FINA yoénetmeligi esas alinmistir. Bu y&netmelikte
yaris mesafelerinin metre cinsinden ©6lgilmesine karar verilerek yarisma
stilleri de serbest, sirtistll, kurbagalama ve kelebek olarak belirlenmigtir.
100m’'lik yizme havuzu, 1908 olimpiyatlarn icin atletizm pistinin igerisine,
stadyumun ortasina insa edilmistir. 1912 Olimpiyatlarinin yizme yarigsmalari,

Stockholm Limani‘nda dizenlenmis ve elektronik zamanlamalar ilk defa
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kullanilmistir. Kadin sporcular da ilk defa 1912 Olimpiyatlarinda yarigsmalara
katilmislardir®®.

Paris'te 1924 vyaz olimpiyatlarinda, ilk defa standart
numaralandiriimis 50m’‘lik havuz kullaniimistir. Serbest stilde, yuzuculer
havuz duvarindan suya atlamislardir. Depar taslan ilk defa 1936 yaz

olimpiyatlarinda kullanilmistir'®.

Erkek yUzuculer 1940lara kadar, tum vicutlarini saran, modern
benzerlerine goére cok fazla surtinme kuvvetine sahip olan, mayolar
kullanmislardir. Simdiki yarisma kiyafetleri, kumas ve tasarimlari 6zel olan,
muhendisler tarafindan gelistirilmis, sdrtinmeyi ve yorgunlugu azaltan,

performansi arttiran ézel malzemelerden tretilmektedir.

Takla déniis 1950‘lerde gelistiriimis ve ginimuze kadar farkh
sekillerde kullanilmistir. Yuzict goézlukleri ilk defa 1976 Olimpiyatlarinda
kullaniimistir.

Teknik alandaki gelismeler daha cok 20 ylzyilda olmustur.
Kurbagacilarin kafalarinin timant suya sokarak yiizmelerine ve dolayisiyla
daha uzun vurus ve iyi zaman yapmalarina izin verilmistir. Bu teknik
degisikligi sonucunda, bu dénemden sonraki derecelerde hizli bir gelisme

olmustur®.

Yuzmede, son yillardaki en blyuk degisime, 13 subat 2008'de,

LZR Racer mayo modelinin tasarimi ile Speedo markasi imza atmistir.
Mayolar, NASA ve Avustralya Spor Enstitist tarafindan su gecirmeyen,
oksijenin kaslara iletiimesini saglayan ve vicudu daha hidrodinamik sekilde
tutacak sekilde gelistirilmistir '!. Kiyafetin, yuztucanin derecesini %1.9 — 2.2
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oraninda iyilestirecegi kanitlanmistir'?. 2008 Pekin Olimpiyatlarinda kirilan 25

dinya rekorunun 23‘U bu mayo giyen yuzuculer tarafindan kinlmistir.

2.1.2. Yiizme Sporunun Tiirkiye‘deki Geligimi

Turkiye‘'de modern anlamda ylzme sporuna ilk adim, 1873
yilinda Galatasaray Sultanisi‘nde atiimistir. Yine o yillarda Heybeliada‘daki
Mekteb-i FUnun-u Bahriye (Deniz Harp Okulu) yizme sporunun yapildigi
okullardandir. Fenerbahce, faaliyetleri arasinda yizme sporuna yer veren ilk
kulip olmustur. Said Salahaddin Bey ilk uzun mesafe ylzicimiz, Kemal
Aksi Bey de ilk surat sampiyonumuz olmustur. Yine bu dénemde,
Galatasaray KulGbi‘nde de ylizme sporunun baslamasiyla, sari kirmizililar da
basta Seref Hisameddin Bey olmak Uzere bir¢ok yetenekli yuzicu ortaya
cikartmislardir. ik Istanbul Yizme Sampiyonasi, 1928 yilinda Kalamis‘ta
yapilmistir'®.

1923'de Turkiye Idman Cemiyetleri ittifaki'nin kurulmasindan
sonra, 1931 yilinda, Bogazici iskeleleri arasinda yolcu vapurlari igleten sirket-i
Hayriye tarafindan, Bogazici‘nde, Turkiye'nin ilk yizme havuzu yaptiriimistir.
1930°lu yillarin yizme sporu agisindan en énemli hareketlerinden biri de

istanbul Su Sporlari Kultbt‘'nin faaliyete gecmesi olmustur'™.

Yine bu yillarda (1931-1932), bayanlar arasi yizme yarismalari
da organize edilmeye baslanmistir. Leyla Asim Turgut, Nuzhet, Lola, Vecihe
ve Siuheyla Hanimlar Glkemizin ve Fenerbahg¢e Spor Kulibl‘nin bu yillardaki
ilk bayan yizuculerinden olmuslardir. ilk uluslararasi yarismaya katilimlari ise

1934 yilinda Sovyetler Birligi‘nde gerceklesmistir'>.

Tark yizme sporundaki en énemli olaylardan birisi de, 1930‘lu

yillarda Ulkemizin Uluslar arasi Yiuzme Federasyonuna (FINA) katihmi
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olmustur. Turkiye FINA‘ya Uye oldugu sirada, toplam Gye tlke sayisi 30 iken,

2009 yili itibari ile Gye Ulke sayisi 151‘e ulagmistir.

istanbul Yuzme ihtisas Kulubt, yuzme bransini ihtisas dali
olarak secerek, 1943 yilinda kurulmustur. 1950'li yillarda, Turk yaztct Murat
Guler Mans Denizini ytizerek gegen ilk Turk olmustur'.

Yuzme Federasyonu, 1971 yilinda ilk kapali yizme havuzunu
izmir‘de faaliyete gecirmistir. Bu havuzun faaliyete gecmesi ile tilkemizde o
yillara kadar, sadece yaz aylarinda kisa dénemlerde yapilan ylzme
calismalari, kis aylarinda da yapilabilir hale gelmistir. Yzme sporu tlkemizde
1970'lerde ve 1980‘lerde hizla gelismis ve 1984 yili sonunda, 14 tane 50m’lik,

12 tane de 25m'lik ytizme havuzuna sahip olmustur'®.

1980'li yillarin sonlarinda ortaya c¢ikan yeni isimler ylzme
sporunda yeni ufuklar agmistir. Bunlarin basinda Derya Biylkuncu
gelmektedir.  1985-1989 yillari arasinda Balkan Yas  Gruplari
sampiyonalarinda toplam 17 altin madalya kazanmis ve ¢ok sayida Tirkiye
rekoruna imza atmistir. 1992'den itibaren pes pese, bes kere yaz
olimpiyatlarinda yarigmistir. Bayanlarda ise Nesrin Ozgin bu dénemde cok
sayida Turkiye rekoruna imza atmistir. 1993 vyilinda Fransa‘da yapilan
Akdeniz Oyunlari'nda Derya Buyukuncu 200m sirtistinde birinci olarak,
yuzme sporunda bu buyudklukteki bir organizasyonda ilk altin madalyayi
almistir. Yine Derya Buyukuncu 1999 yilinda Yunanistan‘da Avrupa Kisa
Kulvar Yuzme sampiyonasi‘'nda bronz ve 2000 FINA Dinya Kisa Kulvar

sampiyonasi‘nda100 m sirtistinde bronz madalyanin sahibi olmustur'.




2.1.3.0limpik Olgiilerdeki Yiizme Havuzu

Olimpik yuzme havuzu, Olimpiyatlarda veya Long Course
yarismalarinda kullanilan 50m uzunlugunda olan ytizme havuzlaridir. Olimpik
yluzme havuzlarinin genisligi 25m, kulvar sayisi 8+2, kulvar genisligi 2,5m, su
sicakligi 25-28°C, isik siddeti 1500lux, derinligi en az 2m, hacmi ise

derinligine bagh olarak en az 2500m3 olmak zorundadir'®. (Resim 1).

Depar Tagi Kulvar ipi Kulvar Dip Cizgisi 5m

1, Hatah Cikis Bayraij

Sirtiistii Doniis Bayraji Swrtiistii Doniig Bayragn

Resim 1: Olimpik yiizme havuzu 6l¢iileri

2.2. Yiizmenin Tanimi
Yuzme bireyin su icerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi
icin yaptigi anlamli hareketler batinuadar. Sportif yizme ise, sivi igerisinde
sporcunun belirli mesafeleri serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karigik

tekniklerle en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
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Yuzme bransi diger branslara gére sakatlik riskinin daha dusik oldugu ve
motorik 6zelliklerin gelisimde katkisi bulunabilen bir spor brangidir. Bu
bransta sportif verimin elde edilebilmesi igin sporcu adayinin kiigiik yaslarda
baslamasi, iyi teknik bilgisi olan bir antrenér tarafindan calistirimasi, aile ve
okul cevresinden destek almasi gerekmektedir. Bir ylzict Ylzme sporunda
basarili olmak istiyorsa kaliteli antrenman programlari ile diizenli antrenman

yapmasi, dinlenmesine ve beslenmesine cok dikkat etmesi gerekmektedir™®.

2.3.Yiizme Sporunun Fizyolojik Temelleri
2.3.1. Yiizme Fizyolojisi

Yuzme performansini etkileyen komponentler; temel hiz, kulag
mekanikleri, baslama yetenedi ve ddénme yetenedini kapsar. Fizyolojik
faktorler, genel ve 6zel dayaniklilik, anaerobik gui¢, kas guict ve esnekliktir.
Motivasyon ve stres yonetimi ise performansi etkileyen psikolojik

faktorlerdir'”.

2.3.1.1.Yilizmede antropometrik ve fizyolojik 6zellikler

Karada yapilan sporlara benzemeksizin, yizme sporlari 6zellikle
Ust ekstremite kuvvetini etkiler. Basarili su sporculari, genellikle uzun boylu,
uzun ekstremiteli, genis omuzludurlar ve onlarin vicutlarinin orta ve st
bélimleri genis kas kutleleri icerir. Erkek ylUziculer somatotip acisindan
primer olarak ektomezomorf, kadin yuzuculer ise endomezomorftur. Elit
yuztculer daha uzun kollara ve daha genis el ylizey alanina sahiptirler. Bazi
antropometrik 6zellikler yazicilerin  performansina etki edebilir.  Elit
yuztculerin vicut yag yuzdeleri genel popilasyona gére daha dusuk olmakla
birlikte bunun ylzme performansina etkisi azdir. Performansa etkili faktérler

incelendiginde kas giictintin rolunun buytk oldugu gérulmektedir®.
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Yuzuculerde kas lif tiplerinin dagihmi genis bir aralktadir. Tip 1
liflerinin dagilimi %30’dan %70’e kadar degisebilir. Sprint ve endurans ytizme
antrenmanlan farkli tasarlanmalidir. 800 metre ve1500 metre yarislari
esnasinda oncelikli olarak yorgunluga direngli Tip 1 lifleri aktive olurlar. 200
metre ve 400 metre ylzme yarislari esnasindaki submaksimal kas kuvveti
olusumuna Tip 1 ve Tip 2 lifler katilir. Tip 2 a lifler, Tip 1 liflerden daha fazla
kuvvet olusturur; fakat daha kolay yorulur. 50 metre ve 100 metre yarislarinda
maksimal gu¢ ve patlayici gic gereklidir. Tip 2b lifler kisa strede yuksek glc
olustururlar; fakat yorgunluga duyarhdirlar ve sprint ylizmelerinde performansi
sinirlarlar. Artmis eklem fleksibilitesi yliztculerin kulag esnasinda daha genis
bir hareket acikhdina ulasmalarini saglar. Elit yuztculer elit olmayanlara gére

daha yiiksek omuz ve dirsek eklem fleksibilitesine sahiptir®.

2.3.1.2. Yiizmede enerji metabolizmasi

Butin yuzme yariglarinda yarisin baslangicinda enerji kas igi
enerji depolarindan saglanir. Kas i¢i ATP, kreatin fosfat ve glikojen yuksek
siddette egzersizde temel yakittir'®. Kas aktivitesi, ATP seklinde depolanmis
kimyasal enerjinin  miyofilamentler  tarafindan  mekanik  enerjiye
donustartimesi ile saglanir'®?. ATP'nin yikilmasi ile aciga cikan enerji kas
kasilmasi igin hemen kullanilabilen, hazir enerji kaynagini olusturur?'.
istirahatta enerji gereksinimi en dusiik diizeyde iken, maksimal bir egzersiz

sirasinda bu gereksinim maksimuma gikar?*%

. Kas oksijen tuketimi kaslarin
aktivite dereceleri ile iligkilidir. Maksimal bir kas aktivitesi sirasinda, enerji
Uretmek amaciyla kullanilan oksijen miktari maksimal dizeye cikar; ancak
oksijen kullanimi her zaman egzersiz siddeti ile paralel olarak artmaz.
Oksijen kullanimi yapilan egzersizin tipi ye siddetine gére degisir. Buna gére,
egzersiz esnasinda enerji Gretimini saglayan aerobik ve anaerobik sistemlerin
etkinlik oranlan da degismektedir®'. Kaslarda depolanmis ATP cok kisa sire
gereksinimi karsilayacak diuzeydedir. Bu nedenle fiziksel aktivite sirasinda ilk
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bir kag saniyenin disinda ATP'nin surekli olarak yeniden yapimi gereklidir?"%.

ATP-kreatinfosfat sistemi ve anaerobik glikoliz, ATP resentezinden sorumiu
anaerobik metabolizmay! olustururlar. Kreatinfosfat, ATP gibi kasta
depolanmigve yiksek enerji badi iceren bir kimyasal bilesiktir. Bu bilesik
kreatin ve fosfat gruplarina ayrisabilir. Bu sirada acida cikan enerji ile kas
kasilmalari sirasinda hizla yikilan ATP molekullerinin bir kismi yeniden
sentezlenir. ATP ve kreatinfosfatin olusturdugu sistemin verdigi enerji hizh
maksimal aktivite sirasinda kisa surede tikenir. Kasta ATP resentezinden
sorumlu diger anaerobik sistem anaerobik glikolizdir. Bu sistem ile glikoz
laktik aside yikilir. Anaerobik glikoliz yolunda karbonhidratlar kullanir ve ATP

yapimi saglanir. Anaerobik metabolizma Urtni olarak laktik asit birikimi olur.

ATP molekilleri anaerobik glikoliz ile oksidatif metabolizmaya
gére daha hizhi olusturulur. Enerji dagitim hizi enzim aktiviteleri ile de
i|gi|idil’19’21’18'22'23.

Bir diger enerji yolu aerobik yoldur. Aerobik metabolizma yolu ile
besin maddeleri karbondioksit ve suya yikilir. Aerobik yol ile yalniz

2221 Kas aktivitesindeki

karbonhidratlar degil, yagdlar da metabolize olurlar
artis, enerji tuketimi ve enerji Gretimini, dolayisi ile ¢calisan kasa kan akimini
ve oksijen kullanimini énemli derecede artirir. Maksimal bir kassal aktivite
sirasinda enerji Uretmek amaciyla kullanilan oksijen miktari da maksimal

duzeye cikar'®%.

Yuzme yariglarinin cogu 200 metre veya 200 metrenin altinda,
diger bir deyigle 130 saniye ya da onun altindadir; bu da anaerobik enerji
gereksinimin énemini gosterir. Yuzuculerde anaerobik profilin saptanmasinda
cesitli yontemler kullanilir. Bunlardan birisi de egzersiz sonrasi kan laktat
konsantrasyonunun saptanmasidir'®. Yuzuculer iyi bir aerobik kapasiteye
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sahiptirler. Fakat ilging olarak bazi calismalarda (800m, 1500m hari¢) yizme
performansi ile aerobik kapasite arasinda yakin bir iligki saptanmamistir. Bu
calismalarda VO2max'in yizme performansi i¢in kiiguk bir faktér oldugu ileri
surmustur'®. Egzersiz sirasinda enerji sistemlerinin  ATP  olusumundaki
katkilari egzersizin tipine gére degisir. 2-3 dakika surdurilebilen kisa sureli,
siddetli eforlarda ¢ok blyuk bir oranda enerji ATP-Kreatin fosfat sistemi ve
anaerobik glikolizden saglanir??®, Dustk siddette ve uzun streli egzersizde
ise baskin enerji yolu aerobik metabolizmadir?*. Ancak egzersiz, aktivitelerin
cogdu kesin bir sekilde aerobik ve anaerobik olarak ayrilamayan, aerobik ve
anaerobik metabolizmalarin birlikte katkisini gerektiren aktivitelerdir?'. 400
metre ylzme egzersizi sirasinda enerji hem aerobik hem de anaerobik yoldan
saglanir®. Performansin  sinirlanmasini  agiklamada kullanilan  ener;ji
metabolizmasi ile ilgili olasiliklar sunlar olabilir: Kas ici ATP ve kreatin fosfat
depolarinin azalmasi, enerji tretim ve kullanim hizindaki sinirlamalar, kas ici

PH degisikliklerinin kas fonksiyonunu bozmasi™®.

Yuzmede interval antrenmani izleyen glikojen degerlerindeki
degisiklikler arastirilmistir. Kisa sureli, yiksek siddetli interval antrenmanin
glikojen duzeylerini belirgin olarak distrdigia saptanmistir. Uzamis ylzme
antrenmani esnasinda glikojen seviyelerinin ve egzersiz kapasitesinin
surdurilmesi  icin  karbonhidrat ihtiyaci artar. Antrenman fazinda
karbonhidrattan  zengin  beslenme vyararli  goérinmektedir.  YUksek
karbonhidrath gida alimi kas glikojen resentezinin hizlanmasina yardimci
olur'®.

2.3.1.3.Yilizmeye viicudun fizyolojik yanitlari

Sudaki egzersizlere insan vicudunun fizyolojik yaniti karadaki
egzersizlere gére farkhdir. Ornegin, termoregilasyon, kardiyovaskiler ve
vicut sivi dengesi cevabinda sudaki egzersizlerde bazi farkhliklar vardir.
Yuzme sirasinda karadaki egzersizlerden farkh olarak vicut ylzeyinde bir
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basing artisi olur ve bu da solunumun kisitlanmasina sebep olur. Solunum
sistemi ve kardiyovaskuler sistem etkilenir. insan viicudu yatar pozisyonda
oldugunda kalbe venéz dénis ayakta durusa gére artacaktir ve bu da kalp
atim hizinda bir azalmaya yol acacaktir. Bazi arastiricilar belirli bir
submaksimal oksijen tiketimi degerinde yapilan egzersizde yuzuculerin kalp
atim hizlarini kosucu ve bisikletcilere oranla daha az bulmuslardir. Bazi
arastiricilar ise benzer kalp atim hizlarini tespit etmislerdir'®. Yuzmede birincil
Isi kaybi yolu konveksiyondur. FINA (Federation International Natation
Amateur) tarafindan yizme yarislari icin belirlenen su sicakhgi araligi 25 ile
27 °C arasidir. Vucudun 1si duzenlemesi acisindan etkilenmesi yuzme
antrenmanlarinda yizme yarislarindan daha fazladir, ¢cink( bir sporcunun
antrenmanda gegcirdigi stre yaris suresinden ¢ok daha fazladir. Su iginde iken
su sicakligi ile deri sicakligi dengelenir. Su sicakhdi 34-35 °C’in altinda olan
bir havuzda ytzict g¢alismadan durursa hipotermi gelismeye baslayacaktir.
Agir bir yizme antrenmanindan sonra ise merkezi sicakliin 1-2 santigrat

yukseldigi tespit edilmistir'®.

2.4.Dayaniklilik ( Aerobik Kapasite )

Aerobik potansiyel yada organizmanin oksijenli ortamlarda
bulundugu durumlarda enerji Gretme kapasitesi, sporcunun dayaniklilik
kapasitesini  belirler. Aerobik gig¢, kisinin 02 tasima becerisiyle
sinirlandiriimistir bu nedenle de 02 tasima sistemi, kisinin dayaniklilik
kapasitesini gelistirmek icin tasarlanmis bir programin énemli bir parcasi
olarak gelistirilmelidir. Aerobik kapasitenin yiuksek olmasi sadece antrenman
sirasinda degil antrenman aralarinda ve antrenman sonrasinda da

yenilenmenin daha hizl gelismesini kolaylastirmak acisindan ¢ok énemlidir?®.
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Hizli bir yenilenme kisinin dinlenme arasini kisaltmasina ve
daha yuksek bir siddette gcalismasina olanak saglar. Kisa dinlenme arlarinin
bir sonucu olarak tekrar sayisi arttirilabilir béylece de antrenman kapsaminda
artis yapilmasi kolaylasir. Yuksek bir aerobik kapasiteyle desteklenmis olan
hizli yenilenme bir becerinin ¢ok sayida tekrarinin gerekli oldugu sporlarda
(6rn. Atlama sporlari)yada dinlenme aralarinin gerekli oldugu takim

sporlarinda (hokey, futbol) da énemlidir.

Dayaniklilik antrenmani sirasinda oksijen saglayan organlar ve
Ozelliklede solunum dizgesi iyi gelismis bir duzeye gelir. Belirli organlar,
kullanilan antrenman ydntemine goére gelistirilir. Bu nedenle interval
antrenman kalbi guclendirirken ylkseklik antrenmani ya da uzun sdreli
antrenman yiklenmeleri O2 kullanimi katsayisini arttirir. Buna karsin yine de
aerobik kapasite solunum dizgesinin gelisimine ve dogru bir bicimde soluk
alip verme niteligine baglidir.

Soluk alip vermek, dayaniklihk antrenmaninda énemli bir rol
oynar. Yeterli bir verimin elde edilmesi icin etkin soluk vermenin &nemli
oldugu durumlarda soluk alip verme, derin ve ritmik bir bicimde
gerceklestiriimelidir. Cogu sporcu nasil soluk verilecegdini, icindeki O2 alinmis
olan kirli havanin olanaklar 6élgclisinde c¢ok alarak akcigerlerden nasil
atilacagini 6grenmek zorundadirlar. Bunu tersi durumlarda, iceri ¢cekilen taze
havada bulunan O2nin yogunlugu hafifleyecek ve verim ters yénde
etkilenecektir. Zorlamali bir soluk verme bir yarisin yada karsilasmanin
olaganusti zorlanmali evrelerinde daha da énemlidir, ¢cinkll bu durumda

yeterli bir O2 kaynag zorluklarin tstesinden gelinmesini saglayacaktir®’.

Yiksek bir aerobik kapasite olumlu yénde anaerobik kapasiteye
dontsturtlur. Eger bir sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse anaerobik
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kapasitesi de gelisecektir cinkll sporcu O2 borglanmasina ulasmadan, daha
uzun sire eylem gerceklestirebilecektir ve O2 borcu olusturduktan sonra
daha dizelecektir’®. Anaerobik kapasitenin dnemli bir bilesen oldugu birgok
spor igin bu bulgu ¢cok énemlidir. Takim sporlarinin birgogu aerobik kapasiteyi
gelistirerek teknik ve taktik davranislarini en Ust duzeye ulastinirlar. Bu
nedenle aerobik dayaniklilik sporcularin buydk bir cogunlugu icin strekli bir
gelistirim amaci olmalidir.

Ust dizeyde gelistirilmis bir aerobik kapasite benzer zamanda
strat duzeyini de saglamlastirmaktadir®®. Bircok sporun yarisma evresinde
anaerobik kapasite vurgulanmaktadir. Buna karsin anaerobik verimin
surekliligi asin dizeyde stresli, yogun calismadan da etkilenmektedir. Bu
" nedenle anaerobik kapasitenin, antrenmanin énemli bir bileseni konumunda
oldugu durumlarda basarili bir verimi uzun stre devam ettirmek icin aerobik
alistirmalar da antrenmana dahil edilmelidir. Bu gibi durumlarda uzun sureli
aerobik dayanikhligi vurgulayan antrenman birimleri, cesitli yogunluk
diizeyine sahip birbirini izleyen antrenman birimlerinde secenekleri olusturan
alistirmalar konumundadirlar. Bu yeni kosul altinda organizma canlanabilir ve
anaerobik gicin surekliligini arttirabilir. Benzer géris yikstz (hafifletiimis)
evre icinde gecerlidir. Onemli yarismalarin éncesinde, sporcular antrenman
gereksinimlerini azalttiklarinda aerobik etkinliklerden olusan antrenman
birimleri siddetli etkinliklerin yerini alacak bir bigimde kullaniimahdir. Béylece,
antrenmanin dizeyi etkilenmedigi halde yuk hafifledigi icin sporcu yeniden
canlanacaktir . Uzun sureli orta siddetli (submaksimal) antrenman ylUklenmesi
kullanan sporcularin, yiksek yogunlukta dayanikhlik antrenmani ve interval
antrenman kullanan sporculara gére daha yiksek anaerobik esige sahip
olduklarini goésteren bir egilim oldugunu belirtmektedir. Sonu¢ olarak,

yukaridaki gercekleri temel alarak antrenérler antrenman gérislerini yeniden
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gdzden gecirmeli ve antrenman programlarina ytuzdesi ¢cok daha yiksek olan
aerobik etkinlikler eklemelidirler?®.

2.5. Dayanikliik Antrenmani ve Metotlari

Dayaniklilik, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
guctu olarak tanimlanabilir. Bir baska tanimda ise dayaniklilik, tim
organizmanin, uzun sire devam eden sportif alistirmalarda, yorgunluga karsi
koyabilme ve oldukga yiiksek yodunluktaki yuklenmeleri uzun zaman devam
ettirebilme yetenegidir*®3".
Tgv

Dayanikhlik  calismalarinda  vicutta asagida  belirtilen
degisiklikleri meydana gelir:

1.Vicut ¢cok kisa surede toparlanir.
2. Vital kapasite artar.
3. Kalp guclenir.
4. Aktif kilcal damarlarin sayisi artar.
5. Organizmanin enerji kapasitesi artar.
6. Bunlarin birbirleriyle kombine iliskileri gelisir®'.
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), dayanikhlidin; yapilan
antrenmanlarin siresi, siddeti ve sikhgi ile direkt iligkili oldugunu ve %50-85

maks VO2 yodunlugu veya maksimal kalp atim sayisinin %60-90 ile, 20-60
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dk ve haftada 3-5 gun vyapilan antrenmanlar ile gelistirilebildigini

bildirmektedir®®*2,

Dayaniklihdin istenen seviyeye ulasabilmesi, uygulanacak
degdisik antrenman metot ve iceriklerinin iyi uygulanabilmesine baglidir.

Dayaniklilik antrenman metotlari dért ana gruba ayrilir:
1)Surekli kosular metodu,

2) Interval metodu,
3) Tekrar metodu,
4) Musabaka metodu®'.

2.5.1. Siirekli Kosular Metodu

Bu antrenman metodunda, aerobik kapasitenin gelistiriimesi
temel ilkedir. Yapilan galismalarda, ¢alisma stresi uzun ve yiklenme siddeti
az yogunlukta uygulanirsa yag metabolizmasinin, bu durumun tersi
calismalarda (stre kisa, yogunluk fazla) glikojén metabolizmésimn islerligi
gelistirilir. Bu calisma ile organizmadaki kilcal damarlarin gelistiriimesi,
biyokimyasal gelisimin daha ekonomik olusmasi ve vital kapasitenin artmasi
saglanir. Sarekli kosular metodu, uzun sireli kosular ve degismeli surekli
kosular metodu olmak tzere ikiye ayrilir: Uzun streli kosular, kros dedigimiz
kosulardir. Bu antrenman metoduyla, temel dayaniklilik gelistirilir. Calisma
sonucu istenilen dayanikhlik seviyesine ¢cok yavas ulasiimasina ragmen,
kazaniimis olan dayanikhlik uzun zaman muhafaza edilebilir. Calisma suresi
20-90 dk, kosu sirasinda kalbin dakikadaki atim sayisi 140—150 arasindadir.
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Degismeli strekli kosular, fartlek gibi degisik formlarda kogulur. Bu antrenman

metoduyla, suratte devamlilik ve kuvvette devamlilik ézellikleri gelistirilir %'

2.5.2. interval Antrenman Metodu

interval antrenman, bircok egzersiz serisinin belirli araliklarla

tekrar edilmesidir ®. interval antrenmanin 6zelligi, calisma ve dinlenmenin ya

da yuiksek ve algak yuklenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir®®?".

interval antrenmanin avantajlar;

1) ATP-PC depolarinin tekrar kullanimini saglar. Bu sayede anaerobik glikoliz

fazlaca kullanilmadigi icin, kas yorgunlugunun gecilmesine yardim eder.

2) Antrenman suresinin ve dinlenme araliklarinin duzenli ayarlanmasi

anaerobik glikolizi maksimal diizeye cikarir ve gelistirir.

3) Fazla tekrarh, uzun sureli ve kisa aralikli(dinlenmeli) interval calismalarda,

oksijen tasima sistemi zorlanir ve aerobik eneriji sistemi gelisir®.

interval antrenmanlarda, kalp atim sayisi (KAS) 180-200'e
ulastiinda calisma durdurulur, KAS 120-130’a duslince calismaya devam
edilir. interval calismalarda dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir:
1) Calismanin siresi,
2) Calismanin kapsami,

3) Calismanin siddeti (yogunlugu),
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4) Dinlenme®'.

interval antrenman, yaygin ve yogdun interval antrenman olmak
Uzere ikiye ayrilir. Yaygin interval antrenmanda, ¢alimsa yogunlugu dusuk
(%60-80) ancak surekli, yodun interval antrenmanda calisma yogunlugu
yiksek (%80-90), yiklenme siresi az ve dinlenme arali§i uzundur. interval
dayanikliik metodunun kalp bUylmesi ve ayni zamanda karbonhidrat
metabolizmasinin, yani aerobik ve anaerobik kapasitenin duzeltiimesi

acisindan kullanilabilecegi soylenebilir®”.

2.5.3. Tekrar Metodu

Tekrar metodu secilen mesafenin tekrar bitiriimesi anlamina
gelir. Cabuk, kisa, orta ve uzun sure dayanikhhdi arttirici 6zelliktedir. Her
dinlenmeden sonra, mimkin olan maksimal surat arttirilarak bir yenisine
gecilir. Asil ama¢ mimkin oldugu kadar az tekrar sayisi ve yuklenme
yogunlugunun yiksek olmasidir. Tam dinlenme ve tek yuklenmeler arasinda,
ayni dizeyde basari saglanabilir. Bunun yaninda solunum, kalp, kan dolasimi

ve enerji rezervlerinin yikselmesi saglanir®.

Tekrar metodu daha ¢ok 6zel spor turlerindeki dayaniklilikta
énemli rol oynar. Alisiimis calismalardan ziyade daha degisik calisma tarleri
ile faydali olur. Uyum mekanizmasinin istenen seviyeye getirilmesi ve kalp,
kan dolasimi ve solunum kapasitesinin duzeltiimesi, enerji rezervlerinin

yukseltiimesinde yararli sonuglar ortaya gikar®.

2.5.4.Miisabaka Metodu

Musabaka metodu kombine bir antrenman metodudur. Yapilan
spor dalina 6zgu dayanikhlik ¢alismalarini kapsar. Calismanin bigimi, spor
dalinin 6zelligine ve ihtiyaglarina uygun olmahdir®.
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2.6. Yiizme Sporunda Uygulanan Dayaniklilik Antrenmanlari
Sporcular dayanikliliklarini gelistirme amaclarina ulasabilmeleri

icin dayaniklilik antrenmaninin tig asamasini kullanmalidir*®.

Ik asama icin ‘temel dayaniklilik antrenmani’ terimini veya
dayaniklilik 1 (en-1)’ kisaltmasi kullanilir. Bu tUr bir antrenmani yaparken bir
sporcunun hizi, anaerobik esik hizindan daha duguk ve aerobik esik hizindan

daha yuksektir'®.

Dayanikliik antrenmaninin ikinci dizeyi ‘esik dayaniklilik
antrenmant’ veya dayaniklilik-2 (en-2) denir. Bir sporcu bdyle bir antrenmani,
yaklasik olarak anaerobik esik hizinda yapar. Yaklagik olarak asidoz
olusturmadan yavas segiren kas liflerinin ve hizli segiren kas liflerinin
bircogunun aerobik dayanikliliklarini yUklemek igcin tam anaerobik esik
hizinda ylzilmesi gerekmez. Sporcularin sadece anaerobik esiklerine yakin
hizlarda yuzmeleri gerekmektedir. Sporcularin her giin ve her hafta yeterli bir
sure antrenman yapmalari durumunda, ylzme hizi, anaerobik esigin biraz
altinda veya Ustinde olsa da antrenman sonucu ayni olacaktir. Aerobik
dayanikliigin  gelisimini  degerlendirme amacinin  diginda, koglarin
sporcularinin kesin anaerobik esik degerleri ile ilgilenmelerinin geregi yoktur.
Kalp temposu sayimi yizme hizi ve gériinen efor, bdyle bir antrenmani etkin

bir sekilde yonetmek icin yeterince hassas yéntemlerdir'®.
Dayanikliik  antrenmaninin  G¢lncli  dizeyini, ‘ylkleme

antrenmani’ veya dayaniklilik-3 (en-3) denir. YUkleme tekrarlari, esik hizindan

daha hizl ytzilmelidir'®.
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2.6.1.Temel Dayaniklilik Antrenmani en-1
Temel dayanikhlik antrenmani, ortalama hizlarda uzun

mesafeler yizmeyi igerir.

Antrenman Sonuclari

Yuzme hizlari  maksimumun altinda oldugundan, kas
adaptasyonlarinin buytk bélimu yavas segiren kas liflerinde olusacaktir.
isleme, Fta lifleri kismen katilacak ve FTb kas lifleri (izerindeki antrenman

sonucu, en iyi sartlarda, minimum dizeyde olacaktir.

Bu yoénuyle temel dayanikhlik antrenmani, baska bir édnemili
amaca hizmet etmektedir. Yavas seg@iren kas lifleri isin ¢cogunu yaptidi icin
hizli segiren lifler, 6énceden yapilmis olan daha siddetli antrenmanlarda
kaybetmis olduklari kas glikojenini yenileme firsatini bulacaktir. Temel
dayanikhlik antrenmani, minimum hizla yapildiginda, yavas seg@iren kas
liflerinin glikojen tedariklerinin yenilenmesi de mumkunddr. Clnkd, o hizda
yag metabolizmasi daha fazla enerji saglayacagindan yavas segiren kas
liflerindeki depolanmis olan glikojen miktarl, en sonunda, antrenmanda
kullanilanda makul bir miktar daha fazla olabilir. Ytzme setlerinin uzunluguna
ve ortalama ylzme hizina goére temel dayanikhlik antrenmani sirasinda

harcanan enerji miktarinin %50 - %75'ini, yagdlar saglayabilir®*.

Ayrica, temel dayanikhlik antrenmani, tim maksimum-alti
antrenman hizlarinda, yagin tedarik ettigi enerji miktarini da arttirir. Bu da bu
tipteki setler sirasinda, kas liflerinin daha az kas glikojeni kullanmasina neden
olur. Bir arastirmada, 12 haftalik dayanikhilik antrenmanindan sonra 1.5 — 2
saatlik bisiklet calismasi sirasinda, kas glikojeni tikenmesi %42 azalirken yag
kullanimi yaklasik 2 katina cikmisti®>.
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Yavas segiren liflerde ve bazi alcak esikli FTa kas liflerinde

olusan énemli antrenman sonuglari;

Solunum ve dolasim sistemleri yoluyla kaslara tasinan oksijen temposundaki
bir artis ve

Yavas segiren kas liflerinin oksijen tuketim temposundaki artistir.

Solunum sistemindeki degisimler, egzersizin her bir dakikasinda
daha fazla havanin degis tokus edilebilmesi icin akciger kapasitesindeki ve

maksimum dakika hacmindeki artiglardir.
Dolasim sistemi adaptasyonlart;

Pulmonar kilcallardaki bir artist,
Kalp atig hacmindeki bir artigi ve

Maksimum kardiyak verimindeki bir artisi icerir.

Bu adaptasyonlar, her bir dakika icinde kaslara daha fazla
oksijenin gitmesini saglayacaktir. Sivi icerigi arttigindan kan da daha kolay
akar. Baska bir énemli antrenman sonucu, hemoglobinin artmasidir. Fakat bu
sonuca, ancak yiksek rakimda temel dayanikhlik hizinda yuzerek

ulasilabilir®®.
Diger adaptasyonlar asagidaki gibi siralanabilir.

Kanin yol deg@isiminin ( blood shunting ) gelismesi calisan kaslara kanin daha
cok miktarda gitmesini saglar ve calisana kas liflerinin etrafindaki kilcal

damarlarin sayisindaki artis daha fazla oksijenin liflere gecmesini saglar.
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Miyoglobin miktarinda artabilir. Bu artis da aerobik metabolizmada
kullanilmak icin yavas se@iren kas liflerinin mitokondrilerinde daha fazla
oksijenin tasinmasini saglar. Ayni zamanda, aerobik metabolizmanin
gerceklestigi bu kimyasal fabrikalarin (mitokondriler) boyutlari ve sayilar

artacaktir.

Temel dayaniklilik antrenmani ayrica, calisan liflerden ve kandan laktat

tahliye temposunu da gelistirecektir.

Laktat tasiyici proteinlerin miktari artacak, liflerden kana daha fazla laktat

tasinacak ve mitokondri icinde daha fazla laktat metabolize olacaktir.

Laktatin yavas sediren kas liflerinden yayilma temposu da gelisecektir.
Egzersizin her bir dakikasinda, liflerden kan dolagimina daha fazla laktatin
yayllmasi icin kas kilcallarindaki sayisal bir artig, o liflere daha fazla kanin

ulasmasini saglayacaktir'®.

Solunum ve dolagim sistemlerini iceren bu adaptasyonlar,

herhangi bir mantikli dayaniklilik antrenman sekli ile olusturulabilir.

Bu antrenman sekli, yizme, kosu, bisiklet veya baska bir aktivite

olabilir'®.

Kanin yol degistirme (blood shunting) &zelliginin arttirimasini,
yavas segiren kas liflerinin etrafindaki kilcal damar sayilarinin arttiriimasini,
liflerin laktat tasiyicilarinin arttiriimasini ve liflerin icindeki miyoglobin ve

mitokondri sayilarinin arttiriimasini iceren adaptasyonlar, sadece belirli (
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specific ) antrenmanlarla olusturulabilir. Yani, yizmeyle ve sadece sporcunun
yarista kullandigi kas liflerini kullanmasiyla gerceklestirilebilir. Bu ctmlenin
anlami ¢ok aciktir; ancak, birgok sporcu ve ko¢ énemini kiicimsemektedir.
Cesitli aktiviteler ile bir yuztcunin yarista kullandigi kas liflerinin hepsini
antrene etmek mumkin olsa bile en iyi hazirlanmis bir plan bile bir kismini
g6z ardi edecektir. Bu oldugunda da o lifler, metabolik zincirin zayif halkalari

olacak ve yiiziicillerin istedikleri hizda ytizmelerini engelleyecektir'®.

Sonucta, bir sporcunun yarista kullandidi yavas segiren lifleri
antrene ettijinden emin olmamizin en iyi yolu, onu temel dayanikhlik
antrenmani sirasinda kendi yaris stilinde ( kendi bransinda ) veya stillerinde

yuzdurmektir'®.

Temel Dayaniklilik Antrenmaninin Sonuclari

Birinci Derecede

Kalp atis hacminin ve kardiyak verimin artmasi

Kan hacminin artmasi

Pulmonar kilcallarin kapasitesindeki artis

Kanin yol degistirmesindeki gelisme

Yavas segiren liflerin etrafindaki kilcal damarlarin sayisindaki artig
Yavas segiren liflerdeki miyoglobin ve mitokondrideki artis

Yavas segiren liflerden laktat uzaklastirma temposundaki artis

Kan laktat uzaklastirma temposundaki artis

ikinci Derecede

Hizli segiren kas liflerindeki kas glikojeninin yenilenmesi icin daha fazla

zaman olusmasi
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Yavas segiren kas liflerindeki kas glikojeninin yenilenmesi icin daha fazla
zaman olusmasi '

Tam maksimum - alti hizlarda yagdan daha fazla enerji saglanmasi.

Temel Dayaniklilik Seti Olusturmak icin Ozet

Set Uzunlugu: 600 m veya 8 dakika ve daha uzun. Oneri; minimum 2,000 m
mesafe ve 15 dakikalik stredir.

Dinlenme Arasi: kisa tekrarlar icin 5 — 10 saniye, orta mesafe ylzmeler icin
10 — 20 saniye ve uzun tekrarlar i¢cin 20 — 60 saniye.

Tekrar Mesafesi: herhangi bir mesafe kullanilabilir fakat énerim, tekrarlarin
200 m ve caligma suresinin 2 dakika veya daha uzun olmasidir.

Antrenman Hizi: kan laktatini 1 — 3 mmol/L arasinda tutmak icin yeterli, 100
m icin esik hizindan 2 — 6 saniye daha yavas, kalp atis temposu 120 — 150
at/dk veya maksimum kalp atisinin 30 — 60 at/dk altinda, nefes temposu,
dinlenme temposundan hizli, fakat zorlanma yok veya gériinen efor 20’lik bir

cetvelde, 12 — 14 arasindadir'®.
2.6.2.Esik Dayaniklilik Antrenmani (en — 2)
Bu kategorideki antrenman, yaklasik olarak ytzicunin bireysel

anaerobik esik hizinda yapilmahdir.

Antrenman Sonuclari

Esik antrenman ile olusturulan bazi antrenman sonuglari, temel
dayanikhlik antrenmani ile olusturulanlara benzer. Ornegin, oksijenin
akcigerlerden kaslara ulasimini gelistirmek, aerobik kapasiteyi arttiriyor
olmalidir.
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Temel dayanikhlik antrenmani ile esik dayanikliik antrenmani
arasindaki en o6nemli fark, esik antrenmanin oksijen tiuketimini ve laktat
tahliyesini gelistiren adaptasyonlari, hizli sediren liflerde gerceklestirmesidir.
Esik antrenmaninin artmis olan hizi, hizli segiren liflerin, 6zellikle Fta liflerinin
isin icine girmesine neden olur 3, Ayni zamanda, laktik asit Gretimi temposu
ve tahliye temposunun dengede olmasi nedeni ile kas pH seviyesinde buyuk
dustsler olmaz, kas kaybir minimum seviyede gerceklesir, ek kilcal damarlar,
miyoglobin ve mitokondri uyarilir ve kaslardan laktat tahliye temposu yukselir.
Yavas segiren kas liflerinin aerobik dayanikhliin bazi yénlerini, esik
antrenmani, temel dayanikhlik antrenmanlarindan daha fazla gelistirir. Ctnka,
esik antrenmanin siddeti, kaslarda buyuk miktarlarda laktik asit biriktirmeden
bu liflerin oksijen tuketiminin ve laktat tahliyesinin en yiuksek dizeylerinde

gerceklesmesini saglar.

Esik Dayanikhlik Antrenmaninin Sonuclari

Birinci Derecede

VO2max kullaniminda artis

Kaslardan ve kandan laktat tahliyesinin artmasi

Yavas ve hizli segiren liflerin etrafindaki kilcal damarlarda artis

Yavas ve hizli sediren liflerin igcindeki miyoglobin ve mitokondrideki artis

ikinci Derecede

Kalp atis hacmi ve kardiyak verimindeki artis
Kan hacmindeki artis

Pulmonar kilcallardaki artis

Kanin yol degistirmesindeki gelisme

Ozellikle hizli sediren kas liflerinde VO2max artisi
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Esik Dayaniklilik Setleri Olusturmak icin Ozet

Set Mesafesi: 500 m veya 6 dakika ve daha uzun. Onerim, 2,000 — 4,000 m
veya 20 — 45 dakikadir.

Tekrar Mesafesi: herhangi bir mesafe kullanilabilir. Onerim, 200 m ve calisma
suresi olarak 2 dakika ve daha uzundur.

Dinlenme Arasi: kisa tekrarlar icin 5 — 10 saniye, orta mesafe ylzmeleri i¢in
10 — 20 saniye ve uzun tekrarlar i¢cin 20 — 60 saniyedir.

Antrenman Hizi: kan laktat diizeyini 3 — 5 mmol/L olusturacak kadar kalp atis
temposunu maksimumun 10 — 20 atim altinda tutacak kadar veya 1'den 20’ye

kadarki skalada gézlenen eforu 15 — 16 yapacak kadar'®.

2.6.3.Yiikleme Dayanikliik Antrenmani (en - 3)
Yuklemeli dayanikhlik antrenmani, anaerobik esigin gerceklestigi
hizlari asan hizlarda yapilmalidir. Bu tip antrenman, ylksek derecede

anaerobik olup siddetli asidoz olusturur.

Antrenman Sonuclari;

Yuklemeli dayanikhlik antrenmani, anaerobik esik hizindan
daha hizli yazulen kisa dinlenme arali tekrar setleri, FTb liflerinin oksijen
kullanimini ve laktat tahliye temposunu arttiracak ve yavas segiren ve Fta
liflerinde de benzer gelismelere neden olacaktir. Yuklemeli dayanikhlik
antrenmani ayrica, kas liflerinin U¢ kategarosinin de tamponlanma

kapasitesini arttiracaktir.

Treffene ve is arkadaslarinin (1980) bildirilerine gére kaslardan
kana maksimum laktat tagsinma temposu, anaerobik esik hizindan %6 - %14

daha hizli yuzme hizlarinda gerceklesmistir. Bu sonuca ulasiimasinin
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muhtemel nedeni, kasilmaya baslayan FTb liflerinden ve yuksek esik FTa
liflerinden tahliye edilen ilave laktattir. Agikga, FTb ve yuksek esik FTa kas
liflerinin aerobik kapasitesini ve laktat tahliye temposunu arttirmak igin
anaerobik esigin olustugu hizlardan daha yiuksek hizlarda bir miktar

dayaniklilik antrenmani yapilmalidir®.

Son olarak, d¢ tip kas lifinin tominin tamponlama
kapasitesindeki artisin durtusu (stimulus), asidozdur. Yuzuctler bu durumu,
ancak kaslarda laktik asit birikim temposunun, tahliye temposundan daha
fazla oldugu hizlarda ytzerek yaratabilir.

Sonugta, yuklemeli dayaniklilik hizinda antrenman yapmak, kas
tamponlama kapasitesini daha yavas hizlarda ylizmekten daha fazla gelistirir.

Yuklemeli Dayaniklilik Antrenmaninin Sonuclari

FTb lifleri dahil, tim antrenmanli kas liflerinin oksijen tiketiminin artmasi
FTb lifleri dahil, ttim antrenmanli kas liflerinin etrafindaki kilcal damarlarin
saylisindaki artis

FTb lifleri dahil, ttm antrenmanli kas liflerinin igindeki miyoglobin ve
mitokondri miktarindaki artis |
FTb lifleri dahil, tm antrenmanli kas liflerinden laktat tahliye temposundaki
artis

Tam g kas lifi kategorisinin tamponlama kapasitesindeki artis
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Yiklemeli Dayaniklilik Setleri Olusturmak icin Ozet

Set Mesafesi: 500 m veya 6 dakika ve daha uzun. Onerim, set uzunlugunun
1,200 — 2,000 m veya 15 — 20 dakika olmasidir.

Tekrar Mesafesi: 2000 metreye kadar herhangi bir mesafe etkili olarak
kullanilabilir.

Dinlenme Aralari: kisa tekrarlar igin 5 — 30 saniye, orta mesafe yluzmeleri icin
15 — 60 saniye ve daha uzun tekrarlar icin 30 saniye — 2 dakikadir.

Antrenman Hizi: Esik hizindan daha hizli. Her 100 metrede esik hizindan 1 —
2 saniye daha yuksek hizlar genellikle FTb liflerinin aktive oldugunu gdsterir.
Kalp atis temposu maksimum olmalidir; 20’lik skalada gézlenen efor 18 — 20
arasinda olmahdir'®,
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3.METARYEL — METOT
3.1. Calisma Gruplari

Calismaya katilan denekler Gazi Universitesi Spor Kulubi
Yuzme takimi sporcularindan 20 goéndlli sporcudan olusturuldu. Gruplar
musabaka yas gruplarina gére interval Antrenman Grubu (IAG) karada
dayaniklilik calismasi yapan grup ve Kontrol Grubu (KG) havuzda dayaniklilik
calismasi yapan grup olmak Gzere iki gruba ayrildi ve 2 grupta haftada 6 giin
calismistir. Antrenmanlarin esit olmasi icin, IAG 3 gun yuzme 3 gin interval
antrenman metodu uygulanirken KG’ na haftada 6 giin yizme antrenmanlari
uygulanmistir. Bu galismanin 3 gunu dayaniklilik antrenmani 3 gunu ise diger
yizme antrenmanlari  yaptinlmistir.  Arastirma  sdresince calisma
gruplarimizdan IAG 8 hafta boyunca haftada 3 gin Gazi Universitesi Spor
kulibu futbol sahasi kosu parkurunda devam ettiler. Calisma gruplarina
asagida belirtilen testler uygulanmistir.

3.2. Arastirmada Uygulanacak Olgiim Metotlar ve Testler

Fiziksel ve fizyolojik performans testleri Gazi Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiksekokulu Fizyoloji Laboratuarinda ve Gazi Universitesi
Spor Kulubl futbol sahasinda yapilmistir. Calisma gruplarina uygulanacak

6lcim metotlar ve testler hakkinda énbilgi verilmistir.

3.2.1. Boy ve Kilo Olgiimii

Deneklerin boy uzunlugu (m) antropometrik set (Holtain marka)
kullanilarak, ciplak ayak, ayaklar yere diz olarak basmis, topuklar bitisik,
dizler gergin ve vicut dik pozisyonda iken 1 mm hassasiyetle élculmustir.
Vucut agirhgr (kg), 100 gr hassasiyeti olan elektronik baskil (Tefal marka)

kullanilarak, ¢iplak ayak, sort ve tisort ile dlculmustur.
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3.2.2.Viicut Kitle indeksi, Bazal Metabolik Oran, Viicut Yag Yiizdesi,
Yagsiz Viicut Kiitlesi

Olgumlerde vicut kitle indeksi, bazal metabolik oran, viicut yag
ylzdesi, yagsiz vicut kitlesi baz alinmistir ve Tanita BC 418 model, Japon
mali, viicut kompozisyonu analizért (Tanita BC 418 Weight and Segmental
Body Composition Analyzer) kullaniimistir. Olcimler Gazi Universitesi Spor
Merkezi Ylizme Havuzu'nda gruplardan, Gzerlerinde mayolari ile ¢iplak ayak
cihaza cikmalar istenmistir. Cihazin yonergeleri takip edilerek &lgctiimler

alinmis ve not edilmistir.

3.2.3.istirahat Kalp Atim Sayisi
Sporcularin istirahat kalp atim sayilari sabah uyandiklarinda

yataklarindan hentiz ¢ikmadan énce alinmistir.

3.2.4.Aerobik Kapasite

Gruplarin 8 haftallk calismanin basinda ve sonunda 12
dakikada alabilece@i en uzun mesafeyi kosmasi istenmistir. Sporcularin her
kosu turlarn kaydedilmistir. Calisma Gazi Universitesi Atletizm sahasinda
yapiimistir. 12 dakikalik Cooper testinde aerobik kapasiteyi belirlemek igin
kullanilan formal su sekildedir:

VO2 max: (Katedilen mesafe (m) -504,9) / 44,73

3.2.5.Anaerobik Gii¢ ( PP, AP)

Anaerobik glc testi 8 haftallk calismanin &éncesinde ve
sonrasinda, IAG ve KG’' na Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksek
Okulu fizyoloji laboratuarinda Wingate (Monark Wingate Testing Ergometer
849E) Anaerobik glg testi uygulanmistir.
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3.2.6.Kan Basinci
Olcumlerde Braun BP 3550 tansiyon aleti kullaniimistir. Cihazin

gosterdigi yonergelere goére kan basinci élgiimleri yapilmis ve kaydedilmistir.

3.2.7.Solunum Fonksiyonlari Olgiimii ZVK,ZEH,VK,MiV

Solunum testi 8 haftalik calismanin éncesinde ve sonrasinda
IAG ve KG’ na Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yilksek Okulu fizyoloji
laboratuarinda (COSMED Pony FX Desktop Spirometer) Cihazi kullanilarak

solunum fonksiyonlari degerleri alinmistir.

3.3. Uygulanan Antrenman Programi
Her iki gruba da, haftada 3 gun olmak Uzere 8 hafta sureyle

oénceden belirlenmis asagdida belirtilen antrenman programina tabi tutuldular.
interval Metot

Yaygin interval antrenman programi uygulanan gruplara, 8 hafta
boyunca, haftada 3 gin kosu egzersizi yaptirildi. Antrenmanlar éncesi,
sporcularin her mesafe icin en iyi dereceleri tespit edildi ve bu mesafeleri en
iyi derecelerine %60-80 orani ilave edilerek kosmalari istendi. Antrenman
programi, sporcularin antrenmanlara adapte olmalari amaci ile ilk 2 hafta 1
set, 3, haftadan 7.haftaya kadar 2 set, son 2 hafta ise 3 set uygulandi. IAG’
na antrenmana baslamadan 5-10dk 1sinma egzersizi, antrenman sonunda 5-
10 dk soguma egzersizi yaptirildi.
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interval kosu grubundaki deneklerin antrenman programi:

250m
1dk jog
400m
1dk jog
650m
1dk jog
900m
1dk jog
650m
1dk jog
400m
1dk jog
250m

Tablo: 1 interval kosular antrenman programinin siire ve siddeti

Kontrol Grubuna 8 hafta boyunca haftada
yuzmede dayanikliik antrenmanlarindan ( en — 1, en

antrenman icerikleri dahilinde antrenman yaptiriimistir.

3 gun uygulanan
— 2 ) bahsedilen
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3.4.istatiksel Analiz

Verilerin analizi SPSS 15 paket programi kullanilarak yapildi.
Tanimlayici istatistik olarak verilerin aritmetik ortalamalari ve standart
sapmalari hesaplanarak verildi. Bagimsiz gruplar arasindaki farka bakmak
icin nonparametrik testlerden olan Mann-Whitney U testi, bagimh gruplardaki
farka bakmak icin de nonparametrik testlerden olan Wilcoxon testi kullanildi.

Anlamhilik seviyesi olarak p<0.01 ve p<0.05 degerleri alindi.
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4 - BULGULAR

Temel dayanikhlik antrenman déneminde yuzuculere uygulan
farkli dayaniklihk antrenmanlarinin ( interval antrenman, en-1 — en-2 )
yuzuculerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri Gzerine etkilerinin neler
oldugunu gérebilmek icin yapilan calisma sonucunda asagidaki bulgular elde

edilmistir.
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e e e e e o e S S S S B

TABLO 2: interval antrenman grubu 6n test son test karsilastirmalari

38




IAG’' na uygulanan 8 haftalik interval antrenmanin baslangicinda ve 8 hafta
sonunda uygulanan antrenman programi sonucunda (P<0.01)e goére
sporcularin kilolarinda ve vicut kitle indekslerinde istatiksel olarak anlamli bir
artis goézlemlenirken, is.k.a.s., aerobik kapasite, anaerobik kapasite, zorlu
vital kapasite, zorlu ekspretuar hacim ve vital kapasitelerinde anlamh bir
diusts gbzlemlenmistir. Buna karsilik bazal metabolik oran, vicut yag
yuzdesi, yagsiz vicut Kkutlesi, kan basinglari ve maksimal istemli

ventilasyonda istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulasgilamamistir.
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TABLO 3: Kontrol grubu 6n test son test karsilagtirmalari
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Kontrol grubuna uygulanan 8 haftallk en — 1 ve en — 2 antrenman
6ncesinde ve 8. Hafta sonunda uygulanan antrenman programi sonucunda
(P<0.01)e gore sporcularin kilolarinda, is.k.a.s., aerobik kapasitede ve
anaerobik kapasitelerde istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenirken,
kan basinclarinda ve maksimal istemli ventilasyonda istatistiksel olarak
anlamli bir azalma gézlemlenmistir. Buna karsilik vicut kitle indeksi, bazal
metabolik oran, vicut yag yuzdesi, yadsiz vicut kitlesi, zorlu vital kapasite,
zorlu ekspretuar hacim ve vital kapasitede istatistiksel olarak anlamli bir

sonuca ulasilamamistir.

Her iki grubun gelisimini karsilastirmak amaci ile Deney ve
Kontrol Grubuna uygulanan 8 haftalik iki farkli dayanikhlik antrenmaninin én

ve son test farklarinin karsilastiriimasi asagidaki tablolarda verilmistir.

TABLO 4: IAG ve KG Viicut Agirligi 6n ve son test farklarinin karsilastinimasi

e otans
s {5t 15093

Her iki gru‘bun kilolarlbh‘d‘a. da (P<0.015 d.uZeyinde istatiksel olarak |

anlam farkliliklar gérilirken KG IAG’na gére daha fazla artis géstermistir.

TABLO 5: iAG ve KG Viicut Kiitle indeksi 6n ve son test farklarinin karsilastiriimasi

9 0000 86603

Her iki ‘grubun \/Ki (vacuvt kitle indeksi ) dé§erléri arasinda

istatiksel olarak anlamli bir fark géralmemistir.
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TABLO 6: iAG ve KG Viicut Yag Yiizdesi 6n ve son test farklarinin karsilastiriimasi

. e . 0508 0697
9 66T 141421

Her iki grubun VYY ( vicut yad yuzdesi ) degerleri arasinda

istatiksel olarak anlamli bir fark géralmemistir.

TABLO 7: IAG ve KG Yagsiz Viicut Kiitlesi 6n ve son test farklarinin karsilagtinimasi

,0,486

Her iki grubun YVK ( yadsiz VUcut kutlesi ) degerlefi arasinda

istatiksel olarak anlamli bir fark gértlmemistir.

TABLO 8: iAG ve KG Bazal Metabolik Oran 6n ve son test farklarinin karsilastiriimasi

Her iki grubun BMO ( bazal metabolik oran ) degerleri arasinda

istatiksel olarak anlamli bir fark gérilmemistir.
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TABLO 9: IAG ve KG istirahat Kalp Atim Sayisi 6n ve son test farklarinin

karsilastiniimasi

Gruplarin istirahat K"avlp Atim Sayilari'nda istatiksel olarék

anlamli bir sonuca ulasilamamistir.

TABLO 10: iIAG ve KG Aerobik Kapasite 6n ve son test farklarinin karsilastiriimasi

AEROBIK 1

Her iki gruptaki sporcularin Aerobik kapasitelerinde istatiksel
olarak anlaml bir farkhlik gérulmemistir.

TABLO 11: iAG ve KG Zirve Giig 6n ve son test farklarinin karsilastiriimasi

Her iki grubunda Anaerobik testlerinde ( Zirve Gug ) istatiksel

olarak anlamli bir sonuca ulasilamamistir.
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TABLO 12: IAG ve KG Ortalama Gii¢ 6n ve son test farklarinin karsilastiriimasi

Her i‘kiv gfubunda Anaerobik teétlerihde ( Ortalama Gulg )
istatiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilamamistir.

TABLO 13: IAG ve KG Sistolik Kan Basinci 6n ve son test farklarinin karsilastiriimasi

Gruplarin Kan Basinglari Olgiimi’'nde; sistolik basmg’té (} B'uy'[]k
tansiyon ) (p<0.05)’e gore istatiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilirken IAG

KG’na gére daha fazla artis géstermistir.

| TABLO 14: iIAG ve KG Diastolik Kan Basinci 6n ve son test farklarinin karsilastiriimasi

D e BB R 050 LIk

GrLlplarln Kah vBasmglarl 'Ov'lgUmvd’nde; Diéstblik basing'ta (
Kluguk tansiyon ) (P<0.01)e goére istatiksel olarak anlamhli bir sonuca

ulasilirken IAG, KG’'na gére daha fazla artis géstermistir.
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TABLO 15: IAG ve KG Zorlu Vital Kapasite 6n ve son test farklarinin karsilastiriimasi

Gruplara uygulanan solunum testlerinden ZVK ( zorlu vital
kapasite ) dederlerinde (P<0.01)’e goére istatiksel olarak anlamli bir sonuca

ulasilirken IAG, KG’na gére daha fazla artis géstermistir.
TABLO 16: IAG ve KG Zorlu Ekspiratuar Hacim ©n ve son test farklarinin

karsilastiriimasi

ZEeaaEe s e s i e orc0e oTRes

| Grupiara uygulva'n' sovlLlnvunﬁ testlérihdeh ZEH (vibrlu ekspiratuar
hacim ) degerlerinde (P<0.01)'e gore istatiksel olarak anlamli bir sonuca
ulasilirken IAG, KG’'na gére daha fazla artis géstermistir.

TABLO 17: iAG ve KG Vital Kapasite 6n ve son test farklarinin karsilastiriimasi

Gruplarin VK ( vital kapasite ) degerlérinin kar§|la§t'|rllmalér|ndav

istatiksel olarak anlamli bir farklihk bulunmamistir.
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TABLO 18: IAG ve KG Maksimal istemli Ventilasyon on ve son test farklarinin

karsilastinimasi

g 007

Gruplahn solunum ‘testlérinden TMIV (maksimum isternli
ventilasyon ) degerlerinde (P<0.01)’e gére istatiksel olarak anlamli bir sonuca

ulasilirken KG, IAG’'na gére daha fazla anlamli artis géstermistir.
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5.TARTISMA

iki farkli gruba yaptirilan iki farkli dayaniklilik antrenman turiindin
baz fiziksel ve fizyolojik parametreler Uzerine etkilerinin istatiksel sonucu

tablo 2 de ve tablo 3 de gértulmektedir.

IAG’ na uygulanan 8 haftalik antrenman éncesi ve sonrasi
bakilan degerlerde; Kilo, VKI (viicut kitle indeksi), Istirahat kalp atim sayisi,
Aerobik kapasite, Anaerobik gugc testinde ( PP ( peak power ), AP ( averaj
power ) ), ZVK ( zorlu vital kapasite ), ZEH ( zorlu ekspretuar hacim ), VK (
vital kapasite )’ lerinde ( P<0.01 )’ e gére deney grubu sporcularinda anlamli
bir sonug¢ gérulmusttr. Deney grubunun BMO (bazal metabolik oran), VYY
(vicut yag yuzdesi), YVK (yagsiz vucut kitlesi), kan basinci (sistolik,
diyastolik), MIV (maksimum istemli ventilasyon)da anlamli bir sonuca

ulasilamamistir.

KG’ na uygulanan 8 haftallk antrenman 6ncesi ve sonrasi
bakilan degerlerde; Kilo, Istirahat kalp atim sayisi, Aerobik kapasite,
anaerobik gug testinde ( PP ( peak power ), AP ( averaj power ) ), kan basinci
( sistolik, diyastolik ), MIV ( maksimum istemli ventilasyon)'da (P<0.01)'e ve
(P<0.05)’e gére IAG grubu sporcularinda anlamli bir sonug gérilmustur. KG’
nun VKI ( vicut kitle indeksi ), BMO ( bazal metabolik oran ), VYY ( vicut yag
yuzdesi ), YVK ( yagsiz vucut kitlesi ), ZVK ( zorlu vital kapasite ) ve VC (

vital kapasite )’ lerinde anlamli bir sonuca ulasilamamistir.
IAG ve KG' nun 6n ve son testlerinin karsilastirmalarinin
sonucunda IAG ve KG' nun farklarinin farki ele alindiinda tablo 5 de

verilmistir.
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IAG ve KG' na uygulanan 8 haftallk antrenmanlarin
karsilastinimalarinin karsilastiriimasi sonucunda; kilo, kan basinci ( sistolik,
diyastolik ), ZVK ( zorlu vital kapasite ), ZEH ( zorlu ekspretuar hacim ), MIV (
maksimum istemli ventilasyon )’ de ( P<0.01 )’ e ve ( P<0.05 )’ e gére anlamli
sonuglara ulasiimisti. IAG ve KG' na uygulanan antrenmanlarin
karsilastinimalarinin karsilastiriimasi sonucunda; VKI ( vicut kitle indeksi ),
VYY ( vicut yad yuzdesi ), YVK ( yagsiz vicut katlesi ), BMO ( bazal
metabolik oran ), istirahat kalp atim sayisi, Aerobik kapasite, Anaerobik giic
testinde ( PP ( peak power ), AP ( averaj power ) ), VK ( vital kapasite )’

lerinde anlamli bir sonuca ulagilamamistir.

Yukaridaki bilgiler 1sidinda arastirilan parametrelerin baska

calismalardaki ayni parametrelerle karsilastiriimalari asagida verilmistir.

Vucut Agirhgi

Revan vyaptigi calismada, calismaya katilan deneklerin,
antrenman o6ncesi ve sonrasi vicut agirh§ ve vicut kitle indeksi (VKI)
degerleri karsilastirildiginda, sadece surekli kosular grubunda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05)’.

Koc¢’un galismasinda, antrenman éncesi alinan birinci 6lctim ile
antrenman sonrasi alinan ikinci él¢im sonugclari karsilastiriidiginda, vicut

agirhginda anlamli artis bulunmustur®.

Yuksel ve arkadaslarinin Universite &grencileriyle yaptiklar
calismada, antrenman programina baslamadan 6énce deneklerden alinan
degerlerle antrenmanlardan sonra alinan degerler karsilastirildiginda vicut

agirhd degerleri arasindaki azalan yéndeki farklar deney A grubunda anlamli
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(p<0.01), Vucut agirhdindaki azalma deney B grubunda da anlamli (p<0.05)

kontrol grubunda ise bu degisimlerin anlamsiz (p>0.05) oldugu tespit edildi*°.

Kiyicrnin yaptigi baska bir calismada ise, vicut agirhigi (VA)
degerlerine bakildiinda her iki antrenman grubu, toplam degerlerin
antrenman o6ncesi ve sonrasi karsilastirmasinda (p<0,01)'e gére istatiksel

olarak anlamli degisimler gorulmektedir*’.

Gokdemir, Ko¢ ve Yiuksel calismalarinda, antrenman
programina baslamadan énce alinan vicut agirhgr degerleri ile antrenman
uygulanmasindan sonra alinan degerler karsilastirildiginda, antrenman
grubundaki deneklerde vicut agirhdindaki dastus (p<0.01) ve kontrol
grubundaki deneklerin vicut agirhgindaki artisin (p<0,05) istatistiksel olarak

anlamli oldugu tespit edilmistir*?.

VYY

Antrenman sirasinda yiksek miktarda kalorinin yikilmasi ve
olusan hizli metabolizma sonucunda vicut agirligi ve vucut yag oranlari
degerlerinde 6nemli azalmalarin oldugu bu alanda yapilan ¢alismalarda tespit
edilmistir *> 4+ 4% 48 vigcut agirhgr ve vicut yag yuzdesindeki azalmalarin
antrenmanlarda yaglarin oksidasyona ugrayarak enerji kaynagi olarak
kullanilimasindan kaynaklandigi belirtimektedir*’. Haftada 3 gin 20 dk ve
Max VO2'nin %50'sinin Gzerinden ginde 300 kcal harcamayl saglayan
antrenmanlarda vicut agirhigi ve vicut yag yuzdesi azalirken vicut

kompozisyonu da diizeltmektedir®®.

Revan yaptigi calismada, deney ve kontrol grubuna uygulanan
iki farkli dayaniklilk antrenmani sonucunda sporcularin vicut yag yuzdeleri
(VYY) karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilamamistir”.
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Deneklerin antrenman éncesi ve sonrasi vicut yag yuzdeleri
(VYY) Kkarsilastiriidiginda, surekli kosular ve interval kosular grubunda
p<0,01, kontrol grubunda ise p<0,05 seviyesinde anlamh fark tespit
edilmistir’.

Kog¢’un calismasinda, antrenman 6ncesi alinan birinci élgtim ile
antrenman sonras! alinan ikinci 6lcim sonuglari karsilastinildiginda, vicut

yag yuzdesi degerlerindeki artis anlamli bulunmustur®®.

Yuksel ve arkadaslarinin yaptiklari calismada, antrenman
programina baslamadan once  deneklerden alinan  degerlerle
antrenmanlardan sonra alinan degerler karsilastirildiginda vicut yag yuzdesi
degerleri arasindaki azalan yondeki farklar deney A grubunda anlamli
(p<0.01), vicut agirhdindaki azalma deney B grubunda da anlamli (p<0.05)
kontrol grubunda ise bu degisimlerin anlamsiz (p>0.05) oldugu tespit

edilmistir*®.

Savas ve Ugras’in sezon éncesi 8 haftalik antrenmanin fiziksel
ve fizyolojik etkilerinin karsilastiriimasi calismalarinda, tekvandocularda;
vicut yag ylzdesi, ©6n — son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
(p<0.05) duzeyinde, karatecilerde; viicut yag ylzdesi degerlerinde istatistiksel
acidan (p<0.01) anlamlilik diizeyinde fark gozlenmistir®®.

Kiyicrnin yaptigi calismada, VYY degerlerine bakildiginda her
iki antrenman grubu, toplam degerlerin antrenman 6ncesi ve sonrasi
karsilastirmasinda (p<0,01)’e gore istatiksel olarak anlamli degigsimler
gérulmektedir’.
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Gokdemir, Ko¢ ve yuksel'in yapmis olduklari ¢alismada, Tablo 3
incelendiginde kontrol grubundan alinan degerlerle istatistiksel agidan
karsilastiriidiginda, VYY ’'de p<0,01 dizeyinde anlamli artis oldugu tespit

edilmistir?.

Revan, Balci, Pepe ve Aydogmus yaptiklari arastirmada,
arastirma grubunun antrenmanlar &éncesi ve sonrasi VYY degerleri
karsilastirildiginda, sdrekli kosular ve interval kosular grubunda p<0.01,
kontrol grubunda ise p<0.05 seviyesinde anlamli fark tespit edilmistir*®.

Yuzme egzersizinin solunum fonksiyonlari, kan basinci ve vicut
kompozisyonu Uzerine etkisi isimli calismada Gékhan ve arkadaslari, yapilan
Olcimler sonucunda, deney ve kontrol grubu &lcim ortalamalari
karsilastirildiginda; deney grubunun VYY 6n test dederlerine gére son test
degerlerinde anlamli bir azalma oldugu gézlendi (p<0.001)%°,

Baska bir calismada ise Délek, Kiz ylUzucllerin vicut yag
yuzdesi degerleri, su takviyeli antrenman éncesinde %19.29+3.20, antrenman
sonrasinda %20.06+3.15 olarak saptanmis ve aralarindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (t=-3.22 ve p=0.00). Vicut yag yuzdesi deg@erleri,
su takviyesiz antrenman éncesinde %19.39+2.16, antrenman sonrasinda ise
%20.31+£2.75 olarak hesaplanmig, aralarindaki farkin istatistiksel olarak
onemli oldugu tespit edilmistir (t=-4.84 ve p=0.00). Ancak, antrenman &éncesi
ve sonrasinda, su takviyeli ve takviyesiz vicut yag yuzdesi ortalamalari
karsilastiriidiginda ise aralarindaki fark istatistiksel olarak 6nemli

bulunamamistir (p>0.05)°".

Yine Délek calismasinda, erkek yuzuculerin vicut yag yutzdesi
degerleri, su takviyeli antrenman &ncesinde %14.9314.32, antrenman
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sonrasinda %15.57+4.40 olarak belirlenmis ve aralarindaki farkin istatistiksel
acidan 6énemli oldugu tespit edilmigstir (t=-3.62 ve p=0.00). Vlcut yag yuzdesi
degerleri, su takviyesiz antrenman &éncesinde %14.32+5.94, antrenman
sonrasinda ise %15.28+5.83 olarak saptanmis, aralarindaki fark istatistiksel
olarak énemli bulunmustur (t=-4.70 ve p=0.00). Bunlara ek olarak, antrenman
Oncesi ve sonrasinda, su takviyeli ve takviyesiz vicut yag ylzdesi
ortalamalari karsilastirildiginda ise aralarinda istatistiksel olarak anlamh fark
bulunamamistir (p>0.05)°".

Adeniran ve arkadaslari yapmis olduklari sekiz haftalik devamli
kosular antrenman metodu sonucunda vicut yad ylzdesinin % 8.1’lik

azalmanin oldugunu bildirmislerdir®.

Senel yaptigl arastirmada sekiz haftalik dayanikhlik antrenman
programinin vicut yag yuzdelerinin azalmasinda etkili oldugunu tespit

etmistir®.
Kog¢ ve Gunay sekiz hafta streyle haftada ¢ glin uygulanan

genel slrat antrenman sonucunda, vicut yad ylzdesindeki azalmanin

anlamli oldugunu belirtmislerdir*.
Gokdemir ve Kog sekiz hafta streyle haftada Gi¢ giin uygulanan

genel kuvvet antrenman programi sonucunda, viicut yag ylzdesi

degerindeki azalmanin anlamli oldugunu belirtmislerdir®.

Bilim adamlarn artik saglhkli ve uzun yasamin sirlarini

52




verirken ideal kiloyu korumanin énemini ézellikle vurguluyor. Ozellikle orta
yaslardan itibaren ideal kiloyu korumak ve sabit tutmak pek cok saglik

problemini de énlemeyi sagliyor.

Dedigimiz gibi duzenli spor yapmak, sigaradan uzak
durmak, stresten kacinmak ve ideal kilonuzu korumak cok &nemli. Her
insanin vicut yapisi farkh oldugundan, ideal kilo hakkinda kesin 6nerilerde
bulunmak mUmkin degdil. Ancak kilonuzun boyunuza uygun olup olmadigi
konusunda bir fikir sahibi olabilirsiniz. Vicut Kutle indeksi (VKI) adi verilen
bir 6lctim tablosuna gére, kilonuzun saglikli aralikta bulunup bulunmadigini
ogrenmek mumkin. Bunun igin kilonuzu boyunuzun santim cinsinden
karesine béluyorsunuz. Elde ettiginiz deder sizin VKI degeriniz oluyor. 20-
40 arasinda ifade edilen bu degere goére az kilolu veya obez olup

olmadiginizi 6§reniyorsunuz™,

- DUSUK KiLOLL'/T

A

NORMAL

2

ASIRI OBEZ

Grafik 1: Viicut Kitle indeksi élgiim grafigi
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Revan vyaptigi calismada, calismaya katilan deneklerin,
antrenman 6ncesi ve sonrasi vicut adirhgr ve beden kitle indeksi (BKI)
degerleri karsilastirildiginda, sadece surekli kosular grubunda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05)".

Kiyicrnin yapilan calismasinda, VKIi degerlerine bakildiginda
her iki antrenman grubu, toplam degerlerin antrenman &éncesi ve sonrasi
karsilastirmasinda (p<0,01)e goére istatiksel olarak anlamli degisimler

gorilmektedir*'.

Dayaniklilik antrenmanlarinin  vicut kompozisyonu Uzerine
etkilerinin incelendigi calismalarda, antrenman programlari sonunda vucut
kitle indeksi élcimlerinde énemli azalmalar, viicut yogunlugu ve yagsiz vicut

kitlesinde ise 6nemli artiglar tespit edilmigtir*?.

Surekli ve interval dayaniklihk antrenmani uygulanan
calismalarda ise Koc¢ ve arkadaslari, 8 hafta streyle uygulanan her iki kosu

programlarinin da VKi degerlerini azalttigini belirtmislerdir®®.

Gokhan ve arkadaslari yaptiklari calismada, VKI 6n test
degerleri (25.213.3 kg/m2) ile son test degerleri (24.3+2.8 kg/m2) arasinda da
anlamli bir fark bulunmadi (p=0.26)°.

Délek’in yapmis oldugu calismada, kiz yuzuculerin beden kitle
indeksi degerleri, su takviyeli antrenman &ncesinde 20.34+1.72kg/m2,
antrenman sonrasinda 20.15+1.66kg/m2 olarak tespit edilmis ve aralarindaki
fark istatistiksel olarak énemli bulunmustur (t=6.11 ve p=0.00). Beden kitle
indeksi degerleri, su takviyesiz antrenman 6ncesinde 20.36+1.69kg/m2,
antrenman sonrasinda ise 20.07+1.69kg/m2 olarak belirlenmis olup,
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aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=16.77 ve p=0.00).
Fakat antrenman 6ncesi ve sonrasinda, su takviyeli ve takviyesiz beden kitle
indeksi ortalamalari karsilastirildiginda ise aralarindaki fark istatistiksel olarak
anlamli degildir (p>0.05)°".

Délek’'in yapmis oldugu calismada, erkek yUzlculerin beden
kitle indeksi dederleri, su takviyeli antrenman 6éncesinde 22.60+2.21kg/m2,
antrenman sonrasinda 22.44+2.18kg/m2 olarak saptanmis olup aradaki fark
istatistiksel olarak énemli bulunmustur (t=10.14 ve p=0.00). Ancak, erkek
ylzuculerin su takviyesiz antrenman éncesindeki beden kitle indeksi degerleri
22.74+2.96kg/m2, antrenman sonrasinda ise 22.42+2.25kg/m2 olarak
belirlenmis olup, antrenman 6ncesi ve sonrasi su takviyesiz ortamda, beden
kitte indeksi degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak &nemli
bulunamamustir (p>0.05). Erkek yuzuculerde, antrenman oncesi ve sonrasi,
su takviyeli ve takviyesiz beden kitle indeksi ortalamalari karsilastirildiginda

ise aralarindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunamamistir (p>0.05)".

YVK

Sporcular vicut kitlesi veya agirhgindan ziyade yagsiz vicut
kitlesi hakkinda ¢zellikle bilgilendirilmelidir. Yagsiz vicut kitlesinin artigi gug,
kuvvet ve kassal dayanikliigin gerekli oldugu aktiviteleri yapan sporcularda
arzu edilmektedir. Fakat uzun mesafe kosuculari gibi dayaniklik
sporcularinda arzu edilmez, ¢iunki bu sporcular toplam viicut agirigint uzun
slre ileriye dogru hareket ettirmek zorundadirlar. Artmis yagsiz viicut kitlesi
sporcunun tasimak zorunda oldugu ek bir yuktir ve bu da sporcunun
performansini bozar. Bu durum uzun atlama, yiksek atlama, G¢ adim atlama
ve sirikla atlama gibi viicudun vertikal ve horizontal hareket etmek zorunda
olan sporcular icin de gecerlidir. Aktif yagsiz vucut kitlesi olsa bile ilave vicut
agirlig sporcunun performansini artirmak yerine azaltir®.
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Dayaniklihk antrenmanlarinin vicut kompozisyonu Uzerine
etkilerinin incelendigi calismalarda, antrenman programlari sonunda vicut
kitle indeksi 6lcimlerinde énemli azalmalar, vicut yogunlugu ve yagdsiz vicut

kitlesinde ise 6nemli artislar tespit edilmistir*?>°°,

DéleK’in calismasinda, kiz yuziculerin, yag disi agirlik ylzdesi
degerleri, su takviyeli antrenman oéncesinde %75.62+20.95, antrenman
sonrasinda %79.86+1.93 olarak tespit edilmis ve aralarindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (t=3.64 ve p>0.05). Ayrica, su takviyesiz
antrenman oncesinde %81.28+3.50, antrenman sonrasinda ise %79.91+3.81
olarak saptanan yagd disi agirhik yizdesi ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark saptanmistir (t=6.28 ve p=0.00). Antrenman 6ncesi ve
sonrasinda, su takviyeli ve takviyesiz yag disi agdirlik ylzdesi ortalamalari
karsilastirildiinda ise aralarindaki fark istatistiksel olarak &nemli
bulunamamistir (p>0.05)°".

Délek’in calismasinda, erkek yluziculerin yagd disi agirlik yiuzdesi
degerleri, su takviyeli antrenman o6ncesinde %84.95+3.75, antrenman
sonrasinda %84.22+3.84 olarak belirlenmis ve aralarindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (t=3.44 ve p=0.00). Yag disI agirlik yuzdesi
degderleri, su takviyesiz antrenman o&ncesinde %85.26+7.01, antrenman
sonrasinda ise %84.33t6.93 olarak 6lcilmis ve aralarindaki  farkin
istatistiksel olarak énemli oldugu géralmastur (t=4.72 ve p=0.00). Erkek
ylzuculerde, antrenman &éncesi ve sonrasinda, su takviyeli ve takviyesiz
beden kitle indeksi ortalamalari karsilastirildiginda ise aralarindaki fark

istatistiksel olarak 6nemli bulunamamistir (p>0.05)°".
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Hucrelerimizin dogru calismasi i¢in ne kadar kaloriye ihtiyacimiz
var? Bu deger herkes icin farklidir. Satin aldiginiz yiyeceklerin besin degeri
etiketlerinde géreceginiz “Gunluk ihtiyact Karsilama Orani”, 2000 kaloriye
gbre hesaplanmaktadir. 2000 kalori, bir kisinin gunluk ihtiyag duyacagdi
enerjinin ortalama degeridir. Fakat sizin viicudunuz bu degerden daha fazla
veya daha az kaloriye ihtiyac duyuyor olabilir. Boy, agirlik, cinsiyet, yas ve
aktivite degerleriniz kalori ihtiyacinizi belirler. Ug ana faktér gunluk kalori
ihtiyacinizi belirlemektedir:

Bazal Metabolik Oran
Fiziksel Aktivite

Besinlerin Isil Etkisi
Feormal Bisl {1800 kiokaloriging ARt Kist (2300 kickaloriging

iniern s Elkis
ciwite

Katabolk

Grafik: 2 Bazal metabolik oran giinliik kalori tablosu

Bazal metabolik oran, dinlenme halinde vicudun ihtiyag
duydugu enerji miktarnidir. Bu miktar, bir ginde yaktiginiz kalorinin 60% —
70% arah@indadir. Bu deger; kalp atisi, nefes alip verme, bdbreklerin

calismasi ve vicut isisinin korunmasi gibi énemli vicut islevlerini
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icermektedir. Genelde, erkeklerin bazal metabolik orani, kadinlarinkinden
yiksektir®.

Kiyicinin calismasinda, IAG’ da 1. Ve 24. Antrenman én-son
degerlerin  farklarinin  karsilastirlmasinda BMH da anlamh farklilk
gorulmezken, SKG’ da ise 1. Ve 24. Antrenmanda BMH deki degisimlerde

anlamli farklilik gérulmemektedir®’.

Délek'in  yaptigi calismasinda, kiz ylztcilerin  bazal
metabolizma hizi  degerleri, su takviyeli antrenman &éncesinde
1454.06+61.61Kkal, antrenman sonrasinda 1408.46+37.54Kkal  olarak
saptanmis ve aralarindaki farkin istatistiksel olarak anlaml oldugu tespit
edilmistir (t=3.43 ve p=0.00). Bazal metabolizma hizi degerleri, su takviyesiz
antrenman o6ncesinde 1450.06£48.49Kkal, antrenman sonrasinda ise
1426.861£58.18Kkal olarak belirlenmis olup, ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel olarak énemli bulunmustur (t=5.42 ve p=0.00). Antrenman oncesi
ve sonrasl, su takviyeli ve takviyesiz antrenmanlarin bazal metabolizma hizi
degerleri karsilastiriidiginda ise aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamh

bulunamamistir (p>0.05)°".

Délek'in  yaptii calismasinda, erkek yuzlcllerin bazal
metabolizma hizi  degerleri, su takviyeli antrenman &éncesinde
1887.33+132.39Kkal, antrenman sonrasinda 1876.60+128.80Kkal olarak
hesaplanmis ve ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamh
bulunamamistir (p>0.05). Bazal metabolizma hizi degerleri, su takviyesiz
antrenman o6ncesinde 1924.53+134.67Kkal, antrenman sonrasinda ise
1888.33+£124.28Kkal olarak hesaplanmis ve ortalamalar arasinda istatistiksel
olarak anlamh fark tespit edilmistir (t= 7.25 ve p=0.00). Erkek yliztictlerde,

antrenman 6éncesi ve sonrasi, su takviyeli ve takviyesiz ortamda alinan bazal
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metabolizma hizi  ortalamalari karsilastirildiginda ise aralarindaki fark

istatistiksel olarak énemli bulunamamistir (p>0.05)°".

ISKAS

Sporcularin kalplerinin bUytk oldugunun farkina ilk kez 19.
yuzyilda variimistir. Bu tarihte éncelikle kayakgilara yapilan fizik muayene ile
tespit edilen kalp baytmeleri daha sonralari réntgen ve otopsi bulgulari ile de
teshis edilebilmistir. Daha sonralari ekokardiyografi makinesinin icadi ve hatta
Manyetik Rezonans'in (MR) kullaniimaya baslanmasi ile daha kesin bulgular
elde etmek mumkin olmustur. Béylece degisik dallarla ugrasan sporcularin
kalplerinin spor yapmayan bireyler ile karsilastinlabilmesi saglanmis, sporcu
kalplerinin yapi ve calismasi ile ilgili ayrintili bilgilere ulasiimistir. Sporcularin
kalplerinde goértlen iki 6énemli bulgu kalplerde buylme ve istirahatte

nabizlarinin yavas olmasidir.

Gegcen son 10 vyida fiziksel egzersiz kulturinde ciddi
degisiklikler yasanmistir. Elit sporcular daha yogun calisma programlari
uygulamaya baslarken, orta yash eriskin popllasyon neredeyse moda olacak
sekilde fitness salonlarina gitmeye baslamistir. Bu nedenle sporcu kalbinden
bahsederken eglence olsun diye sporla ugrasanlar veya kardiyovaskuler
kondisyonunu iyi seviyede tutmak icin spor yapan kisiler ayirt edilmelidir.
Burada bahsedilen bir kulipte veya daha Ust seviyede profesyonel olarak
spor yapan, haftanin hemen her gini en az bir saat sporla ugrasan

sporcularin kalpleridir.

istirahat halinde nabiz sayisinin dusiik olmasi sporcu kalbinin
karakteristik 6zelliklerindendir. istisnai hallerde kalp atim hizi dakikada 40'in
altina dahi dusebilir (bradikardi). Bu durumdan artmis parasempatik sinir

sistemi aktivitesi kadar azalmis sempatik sistem aktivitesi sorumludur.
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Sporculardaki kalp atim hizlarinin tespiti icin elektrokardiyografiden (EKG)
yararlanilir. Ozellikle asiri yogun dayaniklilik gerektiren sporlari yapan
sporcularda bu durum daha belirgindir. Bu sporcularda kalp atim sayisinin
yavas olmasinin zararh olduguna dair kanit yoktur. Bunun diginda atletlerin

EKG'lerinde baska bazi ritim degisiklikleri de izlenebilir®”.

Spor egzersizlerinin kalp ve dolasim sistemine etkisi

Sporcu kalbinin bUyumesi; yaptigi ise uyum sonucu olusur.
Patalojik degil fizyolojik bir buyumedir. Herxheimer ve Liljestrand’in
arastirmalar; dizenli spor galismalari yapanlarda kalbin geligtigi ve biraz

buyumus kuvvetli bir kalbin olugturdugunu géstermektedirsg.

Kalp, egzersizlerde basing yuki ve volum yukl ile karsilasir.
Bisiklet ve dayaniklilik kosularinda kalp volum yUku ile karsilasir ve sol
ventriktlin sistol sonucu capi bayir. Bu calismalarda kalp pompaladigi kan
kani artinir ve dakika volumini ytksek dizeyde uzun sire devam ettirir.
Yogun spor yapanlarda sag ventrikul boslugunda buytume goéralir. Sporcunun

kondusyon guict arttikga kalp bayumesi de artar’®,

Egzersiz sirasinda dolasim sistemi, ihtiyag duyulan kani
dokulara ulastirir. Artmakta olan vicut isisint sabit tutar. Duazenli
antrenmanlar kalp dakika volumuna artirir. Nabizda az artma goéralir. Nabiz
60'In altina iner. En dustk nabzin ise 30'a kadar indigi saptanmistir.
Yiiklenmelerde nabzin normale dénusl, sporla ugrasmayanlara oranla daha

cabuk olur®.

Organizmaya kan aktariimasinda kalbin gérevi buyUktdr.
Valentin’e gore aktif sporcunun oksijen alis miktari 4-5 litre, Astrand’a gére

ise uzun mesafe kayakgilarinda 5-8 litre arasindadir. Dayaniklilik sporlarinda
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kalbin dakika da pompaladigi kanin coklugu ve dakika volimUinin
buyutilmesi kalbin i¢ hacminin gelistirimesine baglidir. Bu olgu kuvvet
calismalari ile elde edilir. Kalbin kuvvetlenmesi, kalp atim sayisini azaltir ve
ekonomik bir calisma icine girer. Calisan butin kaslara ulastirilan kan

dolasimina, olumlu etkide bulunur®®.

Egzersiz yaparken kaslar daha fazla O2 alma ihtiyaci duyar ve
kalp daha hizli kan pompalar. Boéylece dolagim sistemine olumlu etki eder.
Damarlarin gelismesine olumlu etki eden egzersiz hareketleri kalbin kani
viicudun her tarafina daha kolay pompalamasina katkida bulunur. Egzersiz
sirasinda gereken kaloriyi yakip vicut yaglarini azaltir ve kan basincina

olumlu etki ederek kalp hastaliklari risklerini &nler®.

Hareketsiz yasantida kalbin dakikada atim sayisi 70-72
civarindadir. Kalbin her atiminda vicudumuza 70 santimetre kip kan
pompalanir. Insan kalbinin, dinlenirken Yaptii kan pompalama kapasitesi
dakikada 5 litredir. Saatte dért kilometre hizla yuriyen bir kigide her dakikada
8 litre kan Dolasimi saglanir. Saatte 20 kilometre hizla kosabilen iyi bir atletin

kalbi ise dakikada 30-36 litre kan dolasimi saglamaktadir®®,

istirahat kalp atim sayisinin, antrenmanla birlikte distigu

arastirmacilar tarafindan belirlenmistir® °,

Cicioglu yaslari 14-15 olan masa tenisciler Gzerinde yaptigi

calismada istirahat kalp atim sayisint 77,50 atim/dk, olarak tespit

etmistir®'.
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Koc¢'un galismasinda, antrenman éncesi alinan birinci élgim ile
antrenman sonras! alinan ikinci élgcim sonuclari karsilastirildiginda, vicut
agirhgi, vocut yag yuzdesi, IKAS degerlerinde azalma bulunmustur®®.

Gokdemir, kog ve Yuksel yaptiklari calismada, antrenmanlardan
once alinan degerler ile antrenmanlardan sonra alinan degerler istatistiksel
acidan karsilastirildiginda, 1.K.A.S degerlerindeki degisim istatistiksel olarak

anlamli olmadig tespit edilmistir*2.

Gokhan ve arkadaslarinin arastirmalarinda, yapilan 6lgtimler
sonucunda, deney ve kontrol grubu élcim ortalamalari karsilastirildiginda;
de-ney grubunun VYY, IKAH ve DKB 6n test degerlerine gore son test

degerlerinde anlamli bir azalma oldugu gozlendi (p<0.001)°.

Délek'in calismasinda, kiz yuzucllerin kalp atim sayisi
degerleri, su takviyeli antrenman éncesinde 70.331£5.21 atim/dak, antrenman
sonrasinda 96.26+6.29 atim/dak olarak belirlenmis ve aralarindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=-19.28 ve p=0.00). Kalp atim
sayisi degerleri, su takviyesiz antrenman o6ncesindeki kalp atim sayisi
degerleri 71.13+£5.85 atim/dak, antrenman sonrasinda 86.06+8.86 atim/dak
olarak élctlmis ve aralarindaki farkin istatistiksel olarak énemli oldugu tespit
edilmistir (t=-9.20 ve p=0.00). Antrenman &éncesi su takviyeli ve takviyesiz
beden kitle indeksi ortalamalari karsilastirildiginda aralarindaki fark
istatistiksel olarak 6nemli bulunamamistir (p>0.05). Ancak, antrenman
sonrasi su takviyeli ve takviyesiz beden kitle indeksi ortalamalari
karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark gérulmustur
(t=7.35 ve p=0.00)"".
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Délek’'in gcaligmasinda, erkek yuzuculerin kalp atim sayisi
degerleri, su takviyeli antrenman 6ncesinde 65.46+6.44 atim/dak, antrenman
sonrasinda 101.3317.83 atim/dak olarak belirlenmis ve aralarindaki fark
istatistiksel olarak énemli bulunmustur (t=-45.28 ve p=0.00). Kalp atim sayisi
degerleri, su takviyesiz antrenman ©ncesinde 72.93+9.26 atim/dak,
antrenman sonrasinda 87.5319.73 atim/dak olarak hesaplanmis ve
aralarindaki farkin istatistiksel anlamli oldugu gérulmustir (t=-5.46 ve
p=0.00). Bununla birlikte, erkek yuzuculerde, antrenman 6ncesi, su takviyeli
ve takviyesiz antrenmanlarin kalp atim sayisi ortalamalari karsilastirildiginda
aralarindaki fark istatistiksel olarak énemli bulunmustur (t=-2.74 ve p=0.01).
Ayrica, antrenman sonrasi, su takviyeli ve takviyesiz antrenmanlarin kalp
atim sayisi ortalamalarina bakildiginda, aralarindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugu gértlmustur (t=5.60 ve p=0.00)°".

MAXVO2 Aerobik kapasite

Aerobik Gug, sporcularin yarismalar ve antrenmanlar esnasinda

yorgunluga kargl dayanikli olmasina ve 6zellikle calisma sonrasinda ¢abuk
toparlanmalarinda énemli rol oynar. Orta ve yuksek siddetteki aktivitelerin
toparlanma bélimi cogunlukla aerobik-oksidatif metabolik prosesleri icerdigi
bilinmektedir. Ayrica, iskelet kaslarindaki yuksek enerji depolarinin yerine
konma hizi ve orani ve anaerobik metabolizmanin atik triint olan laktik asitin

elimine edilmesi sporcunun aerobik gliciine baghdir.

Genellikle duzenli ve yavas yavas yogunlugu artan aerobik

antrenmanlar maxVO2 yi artirir®’,

Revan calismasinda, deneklerin antrenman éncesi ve sonrasi

maksVO2 degerleri karsilastirildiginda, surekli kosular ve interval kosular
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grubunda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken (p<0,01), kontrol

grubunda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir’.

Mc Manus (23), 9,6 yas ortalamasina sahip kiz 6grenciler
Gzerinde yapmis oldugu arastirmada, sekiz haftalik surekli ve interval
antrenman uygulamasi sonucunda MaksVO2degerlerindeki artisin strekli

kosu yapan deneklerde anlamli diizeyde yuksek oldugunu bulmugtur“o.

Yuksel ve arkadaslarinin yaptigi arastirmada, antrenmanlardan
oénce ve sonra alinan aerobik gliic degerleri karsilastirildiginda birinci ve ikinci
olctmler arasindaki farklarin istatistiksel acidan deney A grubunda anlamli

(p<0,01), kontrol grubunda ise anlamsiz (p>0.05) oldugu goruldu*C.

Kiyicrnin calismasinda, maksimum aerobik kapasite degerleri,
IAG ve SKG’ nun her ikisinde de 8 hafta sonra anlamli sekilde artmistir.
Gruplar arasinda ve farklarin  karsilastinlmasinda anlamli  fark

gortlmemektedir®!.

Anaerobik (PP — AP) kapasite

Anaerobik performans kisa sirede tamamlanan veya patlayici

kuvvet gerektiren spor branslar i¢in buylk énem ifade eden bir terimdir,
clinkti sporcunun performansi bireysel ve c¢evresel faktérlerden etkilenip
degisiklik gosterebilmektedir. Antrenér ve spor uzmanlari calistirdiklari
sporcunun sahip oldugu gi¢ ve kapasiteyi belirleyip ona uygun bir antrenman
programi hazirlayarak performanslarinda artis saglayabilmektedirler. Yapilan
dizenli antrenmanlar sporcularin anaerobik performanslarinda artisa sebep
olmaktadir. Baska bir deyisle anaerobik performanstaki bu artig, ATP-PC
depolarinda ve laktik asit sisteminin verimliliinde meydana gelen artistir. Bu
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nedenle sporcunun enerji kaynaklari ve bu kaynaklari kullanabilme yetenegi

sportif performansi igin énemli bir unsur olarak karsimiza gikmaktadir.

Anaerobik performans her turli sportif aktivite icin 6nemli
olmakla birlikte, anaerobik performansin agirlikli olarak kullanildigi bazi spor
dallarinda énemi daha da artmaktadir. Bilindigi gibi futbol, basketbol, hentbol,
buz hokeyi, Amerikan futbolu gibi takim oyunlarinin ani atak veya baskili
savunma zamanlarinda, orta mesafe kosularinin bitise yakin ataklarinda,
kisa mesafe kosularinda (100 m, 200m), kisa mesafe yuzme branslarinda
(50m, 100m), atma ve atlama sporlarinda, gures, tenis, kayak (alp), cimnastik
gibi daha bir gok spor dalinda ani ve yiksek siddetli glic olusumuna ihtiyag
duyuldugu icin daha da 6n plana glkmaktadlrss.

WanT’den elde edilen gi¢c degdiskenlerine ait degerlerde Zirve
Gl (ZG), OrtalamaGug (OG), deg@erleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptanmamistir (p>0.05)%.

Colakoglu ve Karacan'in yaptiklari calismada geng¢ bayanlar ile
orta yas bayanlarin anaerobik gu¢ degerlerinde anlamh bir artis tespit

edilmistir (p<0,05)°2.

Sistolik ve Diastolik kan basinclari

Kan basinci yas, cinsiyet, heyecan, sirkadian ritm, iklim, postdr,

yiyecek alimi, vb faktérlerden etkilenebilir®.
McArdle ve ark'i normal sartlarda Sistolik kan basincinin 120

mmHG, Diastolik kan basincinin da 80mmHG civarinda olmasi gerektigini
belirtmektedir®®.
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Dawson %75-85 maksimal kalp atim sayisi siddetinde 16
haftalik streyle haftada G¢ gun yapilan 30dk egzersiz programinin SKB ve
DKB degerlerinde azalmalar meydana getirdigi tespit etmistir®.

Kog¢ ve Gilnay sekiz hafta sureyle haftada t¢ gun uyguladiklari
genel sirat antrenman sonucunda, IKAS, SKB ve DKB degerlerindeki

azalmalarin anlamsiz oldugunu belirtmislerdir*°.

Gokdemir ve Kog¢ sekiz hafta slreyle haftada (¢ gun
uyguladiklari genel kuvvet antrenman programi sonucunda, SKB ve IKAS

sayisi degerlerindeki azalmaya etkisinin oldugunu belirtmislerdir®>.

Kurkcli ve arkadaslari 8 haftallk sezon &ncesi hazirlik
antrenmanlar sonucunda SKB ve DKB degerlerindeki degismenin anlamli

oldugunu belirtmislerdir®®.

Gokdemir ve arkadaslarinin calismasinda, antrenmanlardan
once alinan degerler ile antrenmanlardan sonra alinan degerler istatistiksel
acidan karsilastirildiginda, S.K.B. ve D.K.B.nin anlamli olarak azaldigi
(sirasiyla p<0,05 ve p<0.01) gorulmektedir*®.

Dawson, maksimal kalp atim sayisinin %75-85 siddetinde, 16
haftalik stireyle haftada t¢ gin yapilan 30dk egzersiz programinin koroner
kalp rahatsizligi riski tasiyan erkeklerde, sistol ve diyastol kan basinglarinda

azalmalarin oldugu tespit etmistir*2.

Van Zant ve arkadaslari maksimal kalp atim sayisinin %60-80
siddetinde olan ve 12 hafta uygulanan 20 dakikalik egzersiz sonrasinda
S.K.B da an-lamli azalmalarin oldugunu tespit etmislerdir*?.
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Gokhan ve arkadaslari calismalarinda, deney grubunun son-test
Olcim degerleri Kontrol grubundakilerle kiyaslandiginda, Deney grubu son-
test 6lcim sonuclarinin DKB igin kontrol grubundan anlamli dusuk oldugu
(p<0.001), Ancak Kontrol grubu ile Deney grubu son-test élgimleri arasinda
SKB acisindan anlamli bir farkhilik olmadigi gorulda (p>0.05)°.

Ciloglu ve Peker haftada 4 giun 6 hafta sireyle yapilan disik
siddetli aerobik egzersizlerin sistolik ve diyastolik kan basincinin azaldigini
tespit etmislerdir®.

SOLUNUM FONKSIYONLARI
ZVK

Batin spor dallarinda solunum kapasitesi énemlidir. Fakat kiirek
cekmek bisiklet, orta ve uzun mesafe kosuculari igcinse cok daha énemlidir.
Bir nefes hacmi ve dakikada aldigi solunum sayisinin yiksek olmasi vicut
bayaklugu ile ilgilidir. Yani blylk vicut yapisina sahip olan sporcularda nefes
hacmi ve en yiksek dakika solunum sayisi daha coktur. Bugline kadar
olctlen en yuksek deger bir erkek kiirekgiye aittir. iri viicutlu ve agir olan bu
sporcunun nefes hacmi 245 litre/ dakikadir.en blyuk viicuda sahip sporcular
ortalama 5.26 litre / dakika oksijen tuketirler. Bazi durumlarda 8 litreye kadar
oksijen tiketebilen sporcular vardir. Ancak performan sadece oksijen
tiketmek ve iyi solunumu olmak demek degildir. Aerobik performansin daha
objektif o6lcimu degerlerin  vicut agirhgina bélunerek saglanir. Vicut
buyuklugunun getirdigi degiskenlik bu sekilde ortadan kaldirilmis olur. Bu
olcime gore sportif diizeyi yuksek olan erkek kosucularda dakika solunumu
2.7 It I kg / dk ve maksimum oksijen tiketimi yaklasik 79 ml / kg / dk
bulunmustur. Maksimum aerobik kapasite ile dakikadaki solunum sayisi
arasinda dogrudan iliski vardir. Yani bir bagka ifadeyle en yuksek aerobik
kapasiteye sahip sporcular en yuksek dakika solunum sayisina sahiptir.

67



Dakikada alinan solunum sayisi solunum yollarinda bir darlik olursa kisitlanir.
Hepimiz basit bir nezlede bile nefes almanin zorlastigini biliriz. Sporcularda
egzersizlerini engelleyebilecek solunum yolu daralmalari daha da énemlidir.
Olimpik seviyede antrenman yapip yaralanma olmaksizin dustk performans

gosteren sporcularin yaklasik % 20’sinde solunum bozukluklari gérilmustur®’.

Gokhan ve arkadaslarinin calismasinda, deney grubunun
egzersiz sonrasi test (son-test) 6lcim degerleri egzersiz éncesi (6n-test)
olcim degerleri ile karsilastirildiginda; ZVK degerlerinin son-testte egzersiz

éncesi 6lgtimlere gore anlaml artis gosterdigi gézlendi (p<0.001)%°.

Kog aerobik antrenman programinin erkek hentbolcularda bazi
dolasim ve solunum parametrelerine etkisi isimli ¢alismasinda, antrenman
oncesi alinan birinci élctim ile antrenman sonrasi alinan ikinci dl¢im sonuglari

karsilastirildiginda, ZVK degerlerindeki artis anlamli bulundu®®.

Gokdemir, Ko¢ ve Yuksel calismalarinda, antrenmanlardan
once alinan degerler ile antrenmanlardan sonra alinan degerler istatistiksel

acidan karsilastirildiginda, ZVK1in arttigr (p<0.01) tespit edilmistir*?.

Gokdemir ve Koc¢’'un yapmis oldugu arastirmada, sekiz hafta
stireyle haftada G¢ gin uygulanan genel dayanikliik antrenman programi
sonucunda, zorlu vital kapasite (4.60+0.45'den 5.26+0.69) deg@erlerinde artis
oldugunu tespit etmislerdir®.
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ZEH
Koc¢'un calismasinda, antrenman éncesi alinan birinci élctim ile
antrenman sonrasi alinan ikinci élgim sonugclar karsilastirildiginda, ZEH1

degerlerindeki artis anlamli bulundu®®.

Gokdemir, Kog ve Yikselin galismalarinda, antrenmanlardan
6nce alinan degerler ile antrenmanlardan sonra alinan degerler istatistiksel

acidan karsilastirildiginda, ZEH1in arttigi (p<0.01) tespit edilmistirZ.

Gokdemir ve Ko¢'un yapmis oldugu arastirmada, sekiz hafta
slreyle haftada Uc¢ gin uygulanan genel dayaniklilik antrenman programi
sonucunda, zorlu ekspiratuar hacim (4.3+0.36'dan 5.20+0.70) degerlerinde

artislarin oldugunu tespit etmislerdir®.

Goékhan ve arkadaslarinin calismasinda, deney grubunun
egzersiz sonrasi test (son-test) 6lcum degerleri egzersiz éncesi (6n-test)
olcim degerleri ile karsilastirildiginda; ZEH1 degerlerinin son-testte egzersiz

éncesi 6lgtimlere gére anlamli artis gosterdigi gdzlendi (p<0.001)°.

Doherty M, ve Dimitriou L. 159 yuzicu 130 atlet ve 170 sedanter
Uzerinde yaptiklari calismada ZEH1 parametrelerinin karsilastirimasinda
yuzich ve atlet grubun degerleri kontrol grubuna oranla daha yuksek

bulunmustur®.

Wells G.D, ve arkadaslarinin yaptiklari calismada 12-15 yas 17
elit yuzicl, 12-15 yas17 performans yuzicist ve 12-15 yas 17 kisilik kontrol
grubundan alinan ZEH1 parametreleri 6n test ve son test degerleri
sonucunda elit ve performans grubundaki artis istatistiksel olarak anlamili,
kontrol grubu ise anlamsiz bulmustur®®.
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Kubiak ve Janczaruk E. 12- 14 yas310 elit yuztctu arasinda
yaptiklari 6 aylik ¢calisma sonucunda ZEH1 parametreleri 6n test ve son test

degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur®.

Yine Gokdemir ve ark., sekiz hafta sureyle devam eden ve
haftada (¢ gln uygulanan aerobik antrenman programindan elde edilen
olctim sonuglari, yas ortalamasi 21 yil olan 15 deney ve 15 kontrol grubu
olmak Uzere toplam 30 saglikh kisinin, ZEH1son-test degerlerinde &6n-test

degerlerine gore anlamli degismeler saptamistir®.

VK
Bjurstrom ve Schoene’nin yaptigi calismada 18-20 yas elit
ylUztculerden olusan deney grubunun vital kapasiteleri (VK) kontrol grubuyla

karsilastirildiginda yiiziictlerdeki VK’nin oldukea yiiksek oldugu bildirilmistir®.

Ko¢ calismasinda, antrenman &éncesi alinan birinci élgcim ile
antrenman sonrasi alinan ikinci 6élcim sonuglari karsilastiriidiginda, VK

degerlerindeki artis anlaml bulundu®.

Kog¢ ve Gilinay sekiz hafta streyle haftada ¢ gun uyguladikiari
genel surat antrenman programi sonucunda VK degerlerindeki artisi anlamli

bulmuslardir®.
Gokdemir ve Kog sekiz hafta sureyle haftada t¢ giin uygulanan

genel kuvvet antrenman programi sonucunda, VK degerlerindeki artisin ise

anlamsiz oldugunu belirtmislerdir®.
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Karkeli ve arkadaslari 8 haftallk sezon &ncesi hazirlk
antrenmanlarinin  etkisinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari calismada,
solunum fonksiyonlari degerlerindeki degismenin anlamsiz oldugunu

belirtmislerdir®®.

Gokdemir ve arkadaslarinin yapmis olduklari ¢alismada sekiz
hafta streyle haftada ti¢ giin uygulanan aerobik antrenmanlarin, VK degerleri

tizerine etkisi oldugu tespit etmislerdir®2.

iri literatr incelendiginde aerobik antrenman programlarina
bagl olarak solunum parametrelerinde artis gézlenmektedir. Bu sonug¢ bizim

bulgularimizi desteklemektedir®®.

Senel sekiz hafta streyle maksimal kalp atim sayisinin %80’lik
siddetinde uygulanan antrenman programi sonucunda, VK artis tespit

etmistir®®.

Dayanikhlik antrenmanlari sonucunda hiicre dizeyindeki O2
alis verisinin artigli solunum kaslarinin ve sisteminin artisin bu antrenmanin
bir tranadur. Gunka MaxVO2ile VK, ZVK ve ZEH1direkt iliskilidir®.

v
Cakmakgi ve arkadaslarinin 4 haftallk kamp déneminin bazi
solunum parametreleri Uzerine etkisini belirlemek amaci ile yaptiklari
calismada, 4 haftalilk kamp sonrasi ZVK ve MIV degerlerinde anlamli artisin
oldugunu, vital kapasite degerinde ise anlamh bir farkin olmadigini

belirtmislerdir>®.

71




Kandeydi yaptigi arastirmada, uUniversite &égrencileri 3 aylk

ylizme antrenmani sonunda MIV degerini anlamli olarak yiksek bulmustur®.

Genel olarak yapilan literatir taramalarindan elde edilen
sonuglara gére, yizme sporunun 12-15 haftalik orta diizeyde antrenmanlar
sonucunda bile zorlu maksimum istemli ventilasyon degerini arttirdig1 kabul

edilmektedir. Bu da yaptigimiz calismanin sonucunu desteklemektedir®®.

Arastirmaya katilan, hentbolcu cocuklarin maksimum istemli
ventilasyon (MIV) élcim degerleri 799,40 + 130,17 L/dk. iken spor yapmayan
cocuklarin MIV 6&lcim degerleri 611,55 + 23,16 L/dk’dir. MIV 6&lcim
degerlerinde gruplar arasindaki fark P<0,05 seviyesinde anlamh oldugu tespit
edilmistir. Cocuklar (zerinde vyapilan c¢alismalarda, antrenmanin MIV

degerlerini gelistirdigi bildirilmektedir’.

Yapilan arastirmanin sonucunda karada ve havuzda 8 hafta sire
ile yapilan dayaniklilik antrenman programi sonucunda her iki grupta da
anlamh gelismeler kaydedilirken her iki grubun gelisim oranlari

karsilastiriidiginda; kilo, Sistolik, diastolik kan basinglarinda, zorlu vital

" ‘kapasite, =zorlu ekspretuar hacim ve maksimal istemli ventilasyon

parametrelerinde Istatistiksel olarak fark oldugu viicut kitle indeksi, viicut yag
yuzdesi, yagsiz vucut kitlesi, bazal metabolik oran, is.k.a.s., aerobik,
anaerobik ve vital kapasite parametrelerinde istatistiksel olarak fark olmadigi
dolayisi ile karada ve havuzda yapilan dayanikliik antrenmanlari ytzicllere
olumlu etki sagladigi tespit edilmigti. Buna gére antrenodrler 6zellikle
monotonluktan ve ayni ortamda calismaktan sporculari kurtarmak amaci ile
zaman zaman dayaniklihk calismalarinda havuz antrenmanlari yerine kara

antrenmanlarini da tercih edebilirler.
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6.SONUG

Gergeklestirilen calismada sonug olarak;

. Deney ve kontrol grubu én — son test sonuclarina gére sporcularin kilolarinda

anlamli artis olmustur. Yine deney ve kontrol grubunun farklarinin farki
alindiginda sporcularin kilolarinda anlamli artis géralmastar.

. Deney grubunda yapilan én —son test sonucunda VKIi de anlamli sonuca

ulasilirken, kontrol grubunda anlamli bir sonuca ulasilamamistir ve farklarin

farki alindiginda ise yine anlamli bir sonuca ulagilamamistir.

. Deney ve kontrol grubu én — son test sonuclar karsilastirildiginda BMO’ de

anlamli bir sonuca ulasilamazken, gruplarin farklarinin farkinda da bulunan

sonu¢ anlamsizdir.

. Deney ve kontrol grubu én — son test sonuclari karsilastirildiginda VYY’ de

anlamli bir sonuca ulasilamazken, gruplarin farklarinin farkinda da bulunan

sonug¢ anlamsizdir.

. Deney ve kontrol grubu én — son test sonuglar karsilastirildiginda YVK’ de

anlaml bir sonuca ulasilamazken, gruplarin farklarinin farkinda da bulunan

sonu¢ anlamsizdir.

. Deney ve kontrol grubunun én — son test sonuclari degerlendirildiginde

istirahat Kalp Atim Sayilarinda anlamli bir sonuca ulasilirken gruplarin 6n —

son test farklarinin farkinda anlaml bir sonuca ulagilamamistir.
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7. Aerobik kapasite 6n — son test sonuglari kontrol ve deney grubunda anlamli
sonuca ulasiirken gruplarin farklarinin farkinda anlamli bir sonuca

ulasilamamistir.

8. Anaerobik Kapasite 6n test son test sonuclarinda kontrol ve deney grubunda
anlamh sonuglara ulasilirken kontrol ve deney grubunun farklarinin farkinda

ise anlamli bir sonuca ulasilamamistir.

9. Deney grubu 6n — son test sonucuna gére Kan Basinclarinda anlamli bir
sonuca ulasilamazken, kontrol grubu én — son test sonuclarina gére Kan
Basinglarinda anlamli sonuca ulasiimistir. Deney ve Kontrol grubu én — son
test sonuclarinin farklarinin farki alindiginda ise Kan Basinglarinda anlamli

sonuca ulasgiimistir.

10.Deney grubunun 6n — son test karsilastirimalarina bakildiinda ZVK' de
anlamli  sonuca ulasilirken, Kontrol Grubunda &én - son test
karsilastiriimalarinda ZVK' de anlamli sonuca ulasilamamistir. Deney ve
kontrol grubu 6n — son test farklarinin farki alindiginda ise ZVK’ de anlamh bir

sonuca ulasiimistir.

11.Deney grubunun 6n test son test ZEH degerlerine bakildiginda anlamh bir
sonuca ulasilirken, Kontrol grubunun 6n test son test ZEH degerlerinde
anlamli bir sonuca ulasilamamistir. Ancak gruplarin én — son test farklarinin
farki alindiginda ise ZEH degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir sonuca

ulastimistir.

12.Deney grubunun 6n — son test VK degerleri alindiginda anlamli bir sonuca
ulasilirken, Kontrol Grubu 6n — son test degerlerine bakildiginda VC’ de
anlamli bir sonuca ulasilamamistir. Ayni zamanda Deney ve Kontrol Grubu
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6n — son test farklarinin farki alindiginda VK degerinde anlamli bir sonuca

ulasilamamistir.

13.Deney grubunun MIV degerlerinde 6n — son test’'e gére anlamli bir sonuca
ulasilamazken, Kontrol grubunda én — son test sonucunda anlamli bir sonuca
ulasiimistir. Her iki grubun 6én — son test farklarinin farkinda ise anlaml bir

sonuca ulasimistir.

14. Sistolik ve Diastolik kan basinc¢larinda (p>0.01)’ e istatiksel olarak anlamli bir
sonuca ulasilmistir. Solunum Fonksiyonlari Olgiminde ise; zorlu vital
kapasite, zorlu ekspretuar hacim ve maksimal istemli ventilasyonda (p>0.01)’
e gore istatiksel olarak anlamli bir sonuca ulagilirken, vital kapasite’de

istatiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilamamistir.

Caligmanin sonucunda karada yapilan dayaniklilik
antrenmaninin mi1 yoksa suda vyapilan dayanikhlik antrenmaninin mi
deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri Gzerinde daha etkili oldugunu
belirlemek amaci ile IAG ve KG 6n test son test farklari (gelisim degerleri)
karsilastirildiginda; her iki grupta da yapilan antrenmanlar sporcularin vicut
kompozisyonlarindan Kilolarinda (p>0.01) e goére anlamh sonug¢ verirken,
vicut kitle indeksi, viicut yag yuzdesi, yagsiz viicut kiutlesi ve bazal metabolik
oranlarinda ve istirahat kalp atim sayisi, aerobik ve anaerobik élcimlerde

anlaml bir sonuca ulagilamamistir.
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7. OZET

Bu calismanin amaci, iki farkh ortamda 2 ay, haftada 3 gin
uygulanan dayanikliik antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik etkilerinin

karsilastirilip incelenmesi.

Calisma, saglik sorunu olmayan Gazi Universitesi Spor Kultbi
Yizme Takimi sporculari ile yapiimistir.

Denekler mevcut antrenman programlarina gére 2’ ye ayrildi:
IAG: interval antrenman grubu N: 11
KG: kontrol grubu N: 9

Antrenman programlari éncesinde ve sonrasinda her iki grupta;
vicut kompozisyonlarinda; Tanita BC 418 model, vicut kompozisyonu
analizérii (Tanita BC 418 Weight and Segmental Body Composition
Analyzer) kullanildi. Istirahat Kalp Atim Sayilari uyanir uyanmaz alindi.
Aerobik Kapasiteyi belirlemek icin 12 dakikalik Cooper testi uygulandi.
Anaerobik élcumler icin Wingate (Monark Wingate Testing Ergometer 849E)
kullanildi. Kan basinci élgimlerinde Braun BP 3550 tansiyon aleti kullanildi.
Solunum Fonksiyonlari Olgimi (COSMED Pony FX Desktop Spirometer)

cihazi kullanilarak yapildi.

IAG 6n - son test sonuclarina bakildiginda; vicut
kompozisyonlarindan; Kilo ve VKI' inde (P<0.01)e gére istatiksel olarak
anlamli bir sonuca ulasilirken, vyy, yvk ve bmo’ da istatiksel olarak anlamli bir

sonuca ulasilamadi. Iskas, aerobik ve anaerobik 6lgimlerde (P<0.01)'e gére
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istatiksel olarak anlamh bir sonuca ulasilirken, Sistolik ve diastolik kan
basinclarinda anlamli bir sonuca ulasilamadi. Solunum Fonksiyonlari
Olcumiinde ise, zvk, zeh (P<0.01)’e ve vk’ de (P<0.05)’e gére istatiksel olarak

anlamli bir sonuca ulasilirken miv’ da anlamli sonug¢ bulunamadi.

KG 6n — son test sonuclarina gére; viicut kompozisyonlarindan,
Kilo’ da (P<0.01)’e gore istatiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilirken, vki,
vyy, yvk ve bmo’ da anlamli bir sonuca ulasilamamistir. iskas (P<0.05),
aerobik, anaerobik ve sistolik, diastolik kan basinclarinda (P<0.01)'e goére
istatiksel olarak anlamli sonuca ulasildi. Solunum Fonksiyonlari Olgciminde,
zvk, zeh ve vk’ de anlamli bir sonuca ulasilamazken miv’ da (P<0.01)’e gére

istatiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilmigstir.

Sonug olarak; IAG ve KG o©n test son test farklarinin farki
alindiginda; vicut kompozisyonlarindan, Kilo’ da (P<0.01)’'e gére istatiksel
olarak anlamh bir sonuca ulasilirken, vki, vyy, yvk ve bmo’ da anlamli bir
sonu¢ bulunamadi. iskas, aerobik ve anaerobik élciimler sonucunda anlamli
bir sonuca ulasilamazken, sistolik ve diastolik kan basinglarinda (P<0.01)’e
gore istatiksel olarak anlamli bir sonuca ulasildi. Solunum Fonksiyonlari
6lciminde, zvk, zeh ve miv’ da (P<0.01)’e gore istatiksel olarak anlamli bir

sonuca ulasilirken vk degerinde anlamli bir sonuca ulasilamadi.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik, Yizme, Kara Antrenmani
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8. SUMMARY

The aim of this study was to research and investigate some physical and
physiological effects of a three-day long duration training, which was applied

in two different groups for two months.

The study was completed with the swimmers of Swimming Team of Gazi
University Sport Club, who have no health problem.

The candidates were separated into two groups according to their

training programs.

IAG: Interval Training Group N: 11
KG: Control Group N: 9

Before and after training in both groups Tanita BC Model 418
(Weight and Segmental Body Composition Analyzer) was used. Their Rest-
Time Heart Beat Numbers were taken as soon as they woke up. To
determine the Aerobic Capacity 12-minute-long Cooper test was applied. For
Anaerobic Measurements, Wingate (Monark Wingate Testing Ergometer
849E) was used. For the blood pressure measurements Braun BP 3550,
tension tool was used. Breathing Measurements were done by using
COSMED Pony FX Desktop Spirometer.

When looked at the pre-post test results, among body compositions for
(P<0,01) a statistically significant result was obtained for weight and BMI
values but no statistically significant result would be attained on FAT, FFM

and BMR values.
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Although statistically significant results were obtained for Restin HR,
aerobic and anaerobic measurements for (P<0,01), no significant result was

obtained for sistolic and diastolic blood pressures.

In Measurements of Breating Functions, no statistically significant result
could be obtained for fvc, fev for (P<0,01) and vc for (P<0,05) but no
significant result was obtained for MIV.

According to pre and post KG test results, for (P<0,01) statistically
significant results were obtained for Kilo but not for bmi, fat, ffm or bmr. For
(P<0,05) Restin HR and for (P<0,01) aerobic, anaerobic, sistolic and diastolic
results were statistically significant. While no significant result was attained
for fvc, fev and vc at Breathing Measurements, for mvv for (P<0,01) results

were significant.

As a result, when the differences of the differences between pre
and post IAG and KG tests were taken, in body compositions a statistically
significant result for Kilo for (P<0,01) was attained, however no significant
result was seen for bmi, fat, ffm or bmr results. Although no significant result
for Restin HR, aerobic and anaerobic measurements were obtained, a
statistically significant result for (P<0,01) with sistolic and diastolic blood
pressures was obtained. In breathing functions’ measurements, for (P<0,01)
with fvc, fev and mvv a statistically significant result was obtained while for vc

no such result could be obtained.

Keywords: Endurance, Swimming, Dryland Training
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