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KISALTMALAR

VKi : Viicut Kitle Indeksi

SPR : Sprint
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RFD : Kuvvet Gelistirme Oranlar1 (Rate of Force Development)
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EGZERSIZIN iLK YARDIM OGRENCILERININ FiZiKSEL
PERFORMANS PROFILINE ETKIiSi

OZET

Bu calismanin amaci, Gedik Universitesi Gedik Meslek Yiiksekokulu ilk ve Acil
Yardim Programi Ogrencilerinin 8 haftalik diizenli antrenman programinin viicut
kompozisyonu ve fiziksel performans iizerine etkilerini arastirmaktir. Arastirmaya
yaslar1 20 ile 24 arasinda degisen (X yas: 21.33 = 2,32 yil, X boy: 1.66 + 7,01 metre,
X agirhik: 62.18 + 15,16 kg) toplam 14 kiz dgrenci goniillii olarak katilmistir. Viicut
kompozisyonu Olctimleri gerceklestirilmis ve fiziksel performans kapsaminda
deneklerin otur ve eris, sag ve sol el kavrama kuvveti testi, bacak kuvveti testi, dikey
sigrama Olctimleri alinmistir. Viicut kompozisyonu 6lgiimleri kapsaminda 8 haftalik
egzersiz periyodundan 6nce ve sonra viicut uzunlugu, viicut agirligi, nabiz 6l¢iimleri,
tic farkli parcanin deri kivrim kalinliklar1 ve viicut kitle indeksi (VKI) él¢iildii. Viicut
yiizdelik yag oranit hesaplamasi Jackson ve Pollock (1978) ve Siri’nin formiilii
kullanilarak hesapland1 ve viicut kitle indeksi Diinya Saglik Orgiitii (WHO) formiilii
ile belirlendi. On ve son testlerde elde edilen veri dagilimlarmin normal olup
olmadigint belirlemek {izere Shapiro-Wilk testi kullanilarak degiskenler analiz
edilmistir. Katilimcilarin fiziksel performans ve viicut kompozisyonlarini egzersiz
programlar1 dncesi ve sonrasi karsilastirmak icin Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek
testi kullanildi. Egzersiz Oncesi ve sonrasi yapilan agirlik dl¢timleri, viicut kitle
indeksi (VKI) dlgiimleri, viicut yag yiizdesi dlgiimleri, otur ve uzan dlgiimleri, el
kavrama giicii (sag-sol) dl¢iimleri, bacak giicii yiizdesi dlgiimleri ve Coklu Sicrama
(CMJ) olgtimleri sonucunda katilimcilarin bacak giicli yiizdesinin arttigi ve bunun
istatistiksel olarak anlamli (p=0,002) oldugu ve viicut yag yilizdesinin azaldig1 ve
bunun istatistiksel olarak anlamli (p=0,002) oldugu bulundu.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Kuvvet, Si¢grama, Viicut Kompozisyonu



THE EFFECT OF OF EXERCISE ON THE PHYSICAL PERFORMANCE
PROFILE OF FIRST AID STUDENTS

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of an 8-week regular training
program on body composition and physical performance of Gedik University Gedik
Vocational School First and Emergency Aid Program students. A total of 14
students, aged between 20 and 24 (X age: 21.33 £+ 2.32 years, X height: 1.66 = 7.01
meters, X weight: 62.18 = 15.16 kg) voluntarily participated in the study. Body
composition measurements were carried out and within the scope of physical
performance, sit and reach, right and left-hand grip strength test, leg strength test,
vertical jump measurements were taken. Within the scope of body composition
measurements, body length, body weight, pulse measurements, skinfold thickness of
three different parts and body mass index (BMI) were measured before and after the
8-week exercise period. Body percent fat was calculated using the formula of
Jackson and Pollock (1978) and Siri, and body mass index was determined by the
World Health Organization (WHO) formula. Variables were analyzed using the
Shapiro-Wilk test to determine whether the data distributions obtained in the pre- and
post-tests were normal. Wilcoxon paired-sample test was used to compare
participants' physical performance and body composition before and after exercise
programs. As a result of weight measurements, body mass index (BMI)
measurements, body fat percentage measurements, sit and reach measurements, hand
grip strength (right-left) measurements, leg strength percentage measurements and
Multiple Jump (CMJ) measurements made before and after exercise, the participants'
legs It was found that the percentage of power strength increased and it was
statistically significant (p=0.002) and the percentage of body fat decreased, which
was statistically significant (p=0.002).

Keywords: Exercise, Strength, Jumping, Body Composition
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1. GIRIS

Spor aliskanliklart modern ¢agda bireyler i¢in olduk¢a dnemli bir hale gelmekte ve
gelisme siirecini heniliz tamamlamis bireylerde yalniz organik saglik ve beslenme icin
degil ayn1 zamanda iyi bir kisiligin olusumu ve bireyin zihinsel saglhigi i¢in 6nemli
bir unsur olarak goriilmektedir. Giinlimiizde spor kisilerin her agidan gelisiminde
biiyiik bir rol oynadig1 agikardir. Gelisme siirecini heniliz tamamlamis bireylerde,
egzersiz Ozellikle bu yonden onemlidir. Yetigkinlikte goriilen sismanlhigin temeli
genellikle bireylerin genglik donemlerimde sekil alir. Yapilan arastirmalarda sisman
bireylerin gengliginde en az aktif olan bireyler oldugu saptanmistir. Su halde genglik
caginda baslanilan ve diizenli bir sekilde devam ettirilen egzersizlerin yalniz genglik
doneminde degil ileri yaslarda da c¢esitli faydalar1 vardir. Toplumsal yasamda kisinin
kendi 6zel yasamu iginde spor, elbette fiziksel gelisiminin yaninda sosyal gelisim
acisindan da son derece onemlidir. Sportif aktivitelerde bulunan bireylerin gevreyi
tanimasi ve iletisim kurabilmesi ¢ok daha kolay olabilmektedir. Spor aktiviteleri
baglaminda gergeklesen olumlu adimlar, bireyin duygusal bakimindan da iyi
gelismesine yardimct olabilir. Sportif aktiviteler, toplumu olusturan yapi taslari
baglaminda olan bireylerin biligsel gelisiminde ve sosyallesmelerinde onemli rol
oynayacagl icin toplumsal refahin da bir gostergesi olacaktir. Ozellikle geng
tiniversite 6grencilerinin motor performanslarinin 6énemli bir unsusu olan kuvvet ve
kas geligimlerinin gengler tizerinde arastirllmasi 6nem tasimaktadir (Yildiz 2003).
Genglerde kas kuvveti yas, cinsiyet ve onceki fiziksel etkinlik diizeylerine ve beden
olgiilerine baghdir (Ozer 1998). Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA),
genglerin kuvvet egzersizlerini dogru bir yodntemle uygulandiklarinda verimli
olabilecegi, motor beceriSi ve spor performanslarinda artisa yardimeci olacagini ve

sakatliklardan korunmayi saglayacagini ifade etmektedir (Faigenbaum ve ark 2009).

Bu ¢alismada, yaslar1 20-24 aras1 degismekte olan Gedik Universitesi Gedik Meslek
Yiiksekokulu Ilk ve Acil Yardim Programi’nda okuyan 4 erkek 14 kiz 6grencinin 8
Haftalik Egzersiz programi soncunda fiziksel performans profillerinin degisiminin

gbzlenmesi hedeflenmistir.



2. KUVVET VE FiZiKSEL PERFORMANS

Bir sporcunun performansina bir dizi temel faktor katkida bulunabilir. Spor
bilimcileri ve uygulayicilari bir sporcunun genetik 6zelliklerini manipiile edemezken,
bir sporcunun mutlak ve goreceli kas kuvveti, diizenli kuvvet antrenmani ile
gelistirilebilir. Kas kuvveti, harici bir nesneye veya dirence kuvvet uygulama
yetenegi olarak tanimlanmistir (Stone, 1993; Siff, 2001). Bir kisinin yaptig1 sporun
veya etkinliginin talepleri géz 6niine alindiginda, kendi viicut kiitlesini kontrol etmek
(6rnegin, sprint, jimnastik, dalis vb.), i¢in yercekimine kars1 biiylik kuvvetler
uygulamak zorunda kalabilir. Performansin sinirlayict bir faktorii olarak kabul
edilebilecek tek sabit, bireyin kas giictidiir. Bu kisimda, kas kuvvetinin performansla

iligkili ¢esitli faktorleri ve etkileri ele alinacaktir.

2.1 Kuvvet-Zaman Ozellikleri Uzerinde Kuvvetin Etkisi

Yiiksek kuvvet gelistirme oranlar1 (Rate of Force Development) ve miiteakip yiiksek
harici mekanik gii¢, spor performansiyla ilgili en 6nemli performans 6zelliklerinden
ikisi olarak kabul edilmektedir (Baker, 2001; Morrissey vd., 1995). Geg¢mis
yillardaki aragtirmalar, kuvvet gelistirme oranlar1 ve giiciin yeni baslayanlar ve
baslamayanlar arasinda (Young vd., 2005) veya sporcu seviyeleri arasinda (Iguchi
vd., 2011; Sands vd., 2005) farklilik gosterdigini belirtmislerdir. Kuvvet gelistirme
oranlar1 ve harici mekanik giiciin bir sporcunun performansi {izerindeki Onemi
nedeniyle, bu degiskenleri artirabilecek egitilebilir faktorlerin son derece onemli

oldugu kabul edilmektedir.

2.1.1 Kuvvet gelistirme oram

Birgok arastirmaci, kuvvet gelistirme oranlarini zaman igindeki degisime gore
yiiriirliikteki artis oran1 olarak tanimlamig ve ayni zamanda “patlayict gii¢” olarak da
adlandirmistir (Aagaard vd., 2002). Kuvvetin iretilebildigi hiz, g¢esitli spor
etkinliklerinde basar1 i¢in birincil faktor olarak kabul edilir. Bu hipotezin arkasindaki

mantik, bir dizi sporun, kuvvet iiretmek i¢in sinirli bir zamanin (yaklasik 50ms ile

2



250 ms) oldugu hizli hareketlerin (6rnegin, atlama, sprint, vb.) performansin
gerektirmesidir (Andersen ve Aagaard, 2006). Kuvvet-zaman degiskenleriyle benzer
sekilde iligkili olan itme, kuvvetin ve kuvvetin ifade edildigi zaman periyodunun
{iriinii  olarak tamimlanir. Itme, nihayetinde dikey sigrama performansini
belirleyebilirken (Garhammer ve Gregor, 1992), maksimum kas kuvvetine ulasmak
icin daha uzun bir siireye (>300 ms) ihtiya¢ duyulabileceginden kuvvet gelistirme
oraninin 6nemi goz ardi edilemez (Aagaard vd., 2002). Bu nedenle, belirli bir zaman
periyodunda daha biiylik bir kuvvetin iiretilmesine izin vermek i¢in kuvvet gelistirme
oranini arttirmak olabilir. Bu da tiretilen itkide bir artisa veya esit bir itme elde etmek

icin gereken siirede azalmaya ve ardindan bir kisinin hizlanmasina yol agacaktir.

2.1.2 Harici mekanik gii¢

Bircok arastirma, dis mekanik giiciin sporda sporcular arasindaki performansi
farklilagtiran belirleyici faktor olabilecegini gostermistir (Baker, 2001). Sistemin dig
mekanik giicii, eklem giliglerinin toplamini yansitir ve alt govdenin koordineli
cabasini temsil edebilir (Moir vd., 2012). Bu nedenle, ortak gii¢lerin toplam1 yerine,
sistem harici mekanik giicii genellikle olgiiliir ve sprint (Weyand vd., 2010), atlama
(Cormie vd., 2010), yon degistirme (Salaj ve Markovic, 2011) ve firlatma hizi
(McEvoy ve Newton, 1998) gibi bir dizi farkli spor performans o6zelligi ile
iligkilendirilmistir. Sonu¢ olarak, c¢ogu kisi, performans acisindan en Onemli
ozelliklerden birinin harici mekanik giic oldugunu 6ne siirmiistiir (Baker, 2001;
Morrissey vd., 1995). Aslinda, onceki aragtirmalar, sporcularin oyun seviyeleri
(Hansen vd., 2011) ve yeni baslayanlar ile baslamayanlar (Gabbett vd., 2009)
arasinda harici mekanik giigte performans farkliliklar1 oldugunu gdstermistir. Sonug
olarak, uygulayicilarin, gelismis spor performansina cevirmek amaciyla siklikla

harici mekanik giicii gelistirmeye ve iyilestirmeye ¢alismalar1 sasirtict degildir.

Kismen Minetti (2002) ve Zamparo ve ark. (2002), faz gii¢clendirme (Stone vd.,
1982) olarak adlandirilan bir periyodizasyon modeli gelistirilmistir. Bu modelin
arkasindaki fikir, onceki egitim asamasinin, sonraki bir egitim asamasinda belirli
fizyolojik ozellikleri gerceklestirme yetenegini giiclendirecegi veya gelistirecegidir
(DeWeese, 2015). Ornegin, birincil hedeflerin kas kesit alanim ve ¢alisma
kapasitesini artirmak oldugu bir kuvvet-dayaniklilik evresinin tamamlanmasi, bir

maksimal kuvvet evresinde kas kuvveti Ozelliklerini gerceklestirme yetenegini



artiracak ve bir maksimal kuvvet evresi, kas kuvveti Ozelliklerini gelistirecektir.
Egitimin sonraki bir gii¢c-gli¢ veya patlayici hiz agsamasinda kassal gii¢ 6zelliklerini
gerceklestirme yetenegi. Yukaridakileri hesaba katarsak, daha fazla kas kuvvetinin
nihayetinde daha biiylik net eklem giicli 6zelliklerini gergeklestirme kabiliyetine
katkida bulunacagt mantikli olacaktir. Bir dizi c¢alisma, kuvvet antrenman
programlarinin tamamlanmasinin mutlak veya nispi harici mekanik giicte bir artisa
yol agtigim1 gostermistir (Behm ve Sale, 1993). Kuvvet antrenman programlarinin
etkinligi Newton'un ikinci hareket yasasi ile agiklanabilir (bir nesneye etki eden R
kuvvetleri = nesnenin Kkiitlesi * Nesnenin ivmesi). Bu yasada, bir cismin
hareketindeki degisiklik (yani ivme), lizerine etki eden kuvvetlerle dogru orantilidir.
Belirli bir siire boyunca daha biiylik kuvvetler iiretilirse, daha biiyiik bir hizlanma ile
sonuclanan daha biiyiik bir ivme {iretilir. Boylece hem kuvvet hem de hizdaki artiglar
nihayetinde giicte bir artisa neden olacaktir. Kas kuvvetinin harici bir nesne veya
direng tlizerinde kuvvet uygulama yetenegi olarak tanimlandig1 géz 6nitine alindiginda
(Stone, 1993; Siff, 2001), dis mekanik giiciin gelistirilmesi ve iyilestirilmesi s6z
konusu oldugunda, uygulayicilar maksimum giicii arttirmanin énemini gz Oniinde
bulundurmalidir. Onceki arastirmalar, bir bireyin gii¢ seviyeleri ile dis mekanik giic

arasindaki iliskileri incelemistir.

2.2 Kuvvetin Genel Spor Becerileri Uzerindeki Etkisi

Sporda en yaygin hareketlerden bazilar1 atlama, sprint ve hizli yon degistirme
gorevleridir. Bu hareketleri etkili bir sekilde gerceklestirme yetenegi, nihai olarak
belirli olaylarin sonucunu belirleyebilir. Daha once tartisildigr gibi, kas kuvveti,
performansla ilgili dnemli kuvvet-zaman 6zellikleri lizerinde 6nemli bir etkiye sahip
olabilir. Teoride, gelistirilmis kuvvet-zaman 0zellikleri, genel spor becerilerini
gerceklestirme yetenegine aktarilmalidir. Bu nedenle, kas giiciiniin atlama, sprint ve

hizli yon degistirme iizerindeki etkisi goz ard1 edilmemelidir (Behm ve Sale, 1993).

2.2.1 Sicrama

Ister dikey ister yatay olsun, sigrama hareketi spor miisabakalarinda basarili olmak
icin gereken daha biiyiik bir beceri setinin parcasidir. Bazi durumlarda, baska bir
rakipten daha yiiksege veya uzaga sigrama yetenegi, yarismayi kimin kazanacagini

belirlerken (6rnegin, yiiksek atlama, uzun atlama, tglii atlama), diger sporlardaki
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sicrama (atlama) gorevlerinin tekrarlayan dogast kazanani belirlemez. Takim
sporlarinda, basketbolda ribaund, voleybolda smaglama/blokaj, beyzbolda dalig, vb.
sirasinda atlama gorevleri kullanilabilir. Itme, nihai olarak bireyin sigrama
performansini belirleyebilirken (Garhammer ve Gregor, 1992), farkli kuvvet-zaman
Ozellikleri olusturulan itmenin seklini ve biylikligiinii belirleyebilir (Mizuguchi,
2012). Yukarida belirtildigi gibi, daha fazla kas kuvveti, bir bireyin kuvvet-zaman
Ozelliklerini degistirebilir. Spesifik olarak, direng egitimi yoluyla elde edilen kas
giictindeki artiglar hem en yiiksek performans degiskenlerini hem de kuvvet-zaman
egrisinin seklini degistirebilir (Cormie vd., 2010). Daha fazla arastirma, daha giiglii
bireylerin, daha zayif bireylere kiyasla farkli kuvvet-zaman egrisi 6zelliklerine sahip
olabilecegini gostermistir (6rnegin, agirliksiz faz siiresi, atlama fazlarinin nispi sekli,
net diirtii kuvvetleri) (Cormie vd., 2010). Spesifik olarak, daha gii¢lii denekler daha
kisa bir agirliksiz faz [99] ve daha zayif deneklere kiyasla net itmeye karsilik gelen
kuvvet-zaman egrisi alaninda daha biiyiikk kuvvetler iretti (Cormie vd., 2010).
Ayrica, 10 haftalik kuvvet antrenmanimi takiben maksimum kuvvetteki artislar,
atlama squatlarinin ge¢ eksantrik/erken es merkezli fazi sirasinda pozitif kuvvet
adaptasyonlari tiretti (Cormie vd., 2010). Bir¢ok ¢alisma, daha gii¢lii bireylerin daha
zayif bireylere kiyasla daha yiiksege sigradigini gostermistir (Kraska vd., 2009).
Buna karsilik, gii¢lii ve zayif denekler arasinda atlama yiiksekligi agisindan bir fark
olmadigim gostermistir (Thomas vd., 2015). Ikinci bulgular i¢in olas1 bir agiklama,
deneklerin goérev homojenliginin olmamasini ve dinamik performansi karsilastirmak
icin dinamik bir kuvvet testiyle karsilastirildiginda bir izometrik kuvvet testinin

kullanilmasini igerebilir.

2.2.2 Sprint

Aniden hizlanma ve yiiksek sprint hizlarina ulagsma yetenegi, bircok spor veya
etkinligin hayati bir bilesenidir. En yiiksek sprint hizlari, belirli pist yarismalariin
(6rnegin, 100, 200 m, vb.) kazananin1 belirleyebilirken, futbol vb. gibi saha sporlari
yapan sporcular, maksimum hizlarina diizenli olarak ulagmayabilirler (Young vd.,
1995). Aslinda, futbolda (Bangsbo vd., 1991) ortalama sprint siiresi, sirasiyla
yaklagik 14 m ve 20 m mesafeleri kapsayan yaklasik 2 Saniye’dir. Bu nedenle, kisa
mesafelerde hizlanma yetenegi, saha sporculari igin ¢ok &nemli olabilir. Onceki
aragtirmalar, elit sporcularin, elit olmayan sporculara kiyasla kisa mesafelerde daha

yiiksek hizlar iirettigini gostermistir (Cometti vd., 2001). Daha hizli kosucular, daha
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fazla kuvvet uygulamasi, daha kisa zemin temas siireleri ve daha biiyiik adim
uzunluklar1 gibi ¢esitli 6zelliklere sahiptir (Weyand vd., 2000). Daha fazla arastirma,
sprint performansinin, kuvvet uygulama yetenegi yerine kisa temaslar iizerinde
yiiksek bir kuvvet gelistirme oranlar1 {iretme yetenegi ile sinirlanabilecegini
gostermistir (Weyand vd., 2010). Aslinda, daha iyi sprinterler durus fazlarinin ilk
yarisinda daha biiylik dikey kuvvetler iiretebilirler. Yukarida gosterildigi gibi,
maksimum giic kuvvet gelistirme oranlarn ile gli¢li bir sekilde iligkilidir ve bu
nedenle sprint performansinin bireylerin giic seviyesiyle de iliskili olmasi
mantiklidir. Onceki arastirmalar, kuvvetteki artislarin kisa siirat performansindaki

artiglarla cakistigini gostermistir (Chelly vd., 2009).

Daha fazla arastirma goz oOniine alindiginda, daha giiclii bireylerin daha zayif
olanlara kiyasla daha hizli sprint performanslar1 {irettigini gostermistir (Hori vd.,
2008), bazi arastirmalar ise gliglii ve zayif denekler arasinda bir fark olmadigini
gostermistir (Cronin ve Hansen, 2005). Celiskili bulgular i¢in olas1 bir agiklama, her
iki aragtirmada da bagil kuvvet ve sprint performansinin bir raporu veya analizi

olmaksizin yalnizca mutlak kuvvet 6l¢iimlerinin kullanilmas1 dikkat ¢ekmistir.

2.2.3 Yon degistirme (ceviklik)

Ceviklik (reaktif) performansla iliskili, kuvvet ve yon degistirme performansi
arasindaki iligkiler onceden planlanmis yon degistirme testlerinde kesin olarak
degerlendirile bilinmektedir (Spiteri, Newton ve Nimphius, 2015). Bu nedenle,
algisal-biligsel stratejiler ile ¢eviklik gorevleri sirasinda gii¢ gibi fiziksel 6zellikleri
kullanma yetenegi arasindaki etkilesimi anlamaya c¢alismalidir, ¢iinkii en son
arastirmalar, gii¢ ve ¢eviklik arasindaki dogrudan iliskilerin daha giiglii ve daha zayif
sporcular arasinda yalnizca biiylikliik olarak kiiclik oldugunu veya farklilik
gostermedigini gostermektedir (Spiteri vd., 2015). Sprinte benzer sekilde, kuvvet
gelistirme oranlari, sporcularin maksimum kuvvet kapasitelerini iiretmelerini
engelleyen donemlerde meydana gelen yon degistirme gorevleri icin kritik dneme
sahiptir. Spesifik olarak, ger¢ek yon degistirmenin meydana geldigi bitki fazi, giris
hizina ve gerekli yon degistirme agisinin ciddiyetine bagli olarak 0.23-0.77 s arasinda
degisebilir (Spiteri vd., 2015). Bir yon degistirme sirasindaki tiim zemin temas
uzunluklari, hem hizli kosunun hizlanma asamasinin (0,17-0,2 s) (Alexander, 2003)

hem de kosunun maksimum hiz asamasinin (0,09-0,11 s) (Weyand, 2009) tipik



zemin temas siiresini asiyor. Bu nedenle, kiginin maksimum giiclinii kullanmak i¢in
daha fazla zaman oldugu i¢in maksimum gii¢ ile yon degistirme performansi arasinda
giiclii bir iliski olmasi beklenir. Bununla birlikte, sprinte benzer sekilde, yon
degistirme performansi sadece kisinin momentumunu degistirecek giice sahip olmay1
degil, ayn1 zamanda aktivitenin kisitlamalar1 dahilinde koordineli viicut hareketleri

yoluyla bu giicli kullanma becerisini de gerektirir (Spiteri vd., 2015).

Matematiksel ilkelere dayanarak, belirli bir siire boyunca daha biiylik kuvvet
uygulayabilenler (daha biiyiikk darbe), momentumu en hizli hizla hizlandirabilmeli
veya degistirebilmelidir. Bununla birlikte, giic ve yon degistirme arasindaki iliskinin
beklenen biiytikliigiindeki esitsizlik, giic ve yon degistirme yetenegi arasindaki iligki
eksikliginden ziyade " yon degistirme yetenegi" ve "kuvvet"i 6lgmek i¢in kullanilan
testlerle daha fazla ilgili olabilir. Bu hipotez, yon degistirme yeteneginin
degerlendirilmesinde "toplam zamanin" gegerliligini sorgulayan arastirmalarla
desteklenir ve daha kii¢iikk zaman araliklar1 (Nimphius vd., 2013) veya dogrudan
kiitle merkezi hiz1 6l¢timleri (Spiteri vd., 2013) daha gegerli degerlendirmeler saglar.
Sonug olarak gili¢ ve yon degistirme yetenegi arasindaki temel iliskinin daha iyi
anlagilmasina yardimei olabilecek yon degistirme yetenegi. Kuvvet olgiimii ile ilgili
olarak, son arastirmalar eksantrik, esmerkezli, dinamik ve izometrik kuvvet
Ol¢iimlerinin  hepsinin yon degistirme performansina katkida bulundugunu
gostermistir (Spiteri vd., 2014); bununla birlikte, aragtirmalarin ¢ogu sadece bir "tiir"
giicii dlger. Zorlu yon degistirme (75°'den fazla) gerektiren 505 ve T-testi ile yon
degistirme performansini1 degerlendirirken, yon degistirme performansina en fazla
eksantrik kuvvet katkida bulunmustur (Spiteri vd., 2014). Bu nedenle, dayanak
olusturan her bir fiziksel kalitenin daha spesifik veya gegerli 6l¢iimlerini inceledikge,
gic ve yon degistirme yetenegi arasindaki iliskiye iliskin anlayisimiz stirekli

genislemektedir.

2.3 Kuvvetin Spesifik Spor Becerileri ve Performansi1 Uzerindeki Etkisi

Kuvvet-zaman 6zelliklerinin iyilestirilmesine kuvvet transferi teorik bir bakis
acisindan olumlu bir adaptasyon olarak goriilse de kuvvetin gergek spor becerilerine
ve sporcularin performansina aktarilmasi ¢ok Onemlidir. Bir sporcunun giic
ozellikleri, sporcularin spor veya yarismalarindaki performansina aktarilmadiysa,

spor antrenorleri, sporcularin1 performans gostermeye hazirlama ydntemi olarak
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diren¢ antrenmanini dahil etmeye daha az egilimli olabilir. Bununla birlikte, kas
kuvvetinin kuvvet-gii¢ performansinin temel belirleyicilerinden biri oldugu (Cormie
vd., 2011), ancak aym1 zamanda gelismis dayaniklilik performansi ile iliskili oldugu
fikrini desteklemektedir (Stone vd., 2006).

Yapilan ¢alismalar, daha giiglii sporcularin, hem kuvvet-giic hem de dayaniklilik
temelli sporlar veya etkinlikler agisindan daha zayif meslektaglarindan daha iyi
performans gosterdigini gostermektedir. Toplu olarak, 101'1 (%94) kuvvetle orta
veya daha fazla bir iliski gosteren ve 89'u (%83) kuvvetle daha biiyiik veya daha
biiyiik bir iliski gosteren 107 korelasyon biiytlikliigi rapor edildi. Bu bulgular
desteklemek igin, birka¢ ¢aligma, daha gii¢lii ve daha zayif denekler arasindaki spor
performansi farkliliklarini incelemistir. Bu ¢calismalar, daha giiclii bisiklet¢ilerin daha
zayif bisikletcilere kiyasla 25 metrelik daha hizli bisiklet slirme siiresine sahip
oldugunu (Stone vd., 2004), daha giicli hentbolcularin daha zayif hentbolculara
kiyasla daha fazla ayakta durma ve 3 adimli kosu atma hizlarina sahip oldugunu
(Gorostiaga vd., 2005) ve daha gii¢lii sprinterlerin daha zayif kosuculara kiyasla 100
metre daha hizliydi (Meckel vd., 1995). Daha giiglii ve daha zayif sporcular
arasindaki karsilastirmalarin birlesik kaniti, nispeten homojen bir beceri diizeyindeki
daha giiclii sporcularin daha zayif sporculara kiyasla daha 1yi performans

gosterdigine dair 6nemli bir destek saglar.

2.4 Mukavemet Ozelliklerinin Test Edilmesi ve izlenmesi

Bir sporcunun performansinin diizenli olarak test edilmesi ve izlenmesi, spor veya
etkinlik koc¢larina sporcunun antrenman durumu hakkinda faydali bilgiler saglamanin
en etkili yolu olabilir (Suchomel ve Bailey, 2014). Ayrica bu bilgi, sporcular i¢in
optimal bir antrenman tesviki saglamak i¢in antrenman programlarini regete etmek
ve uyarlamak i¢in kullanilabilir. Bir sporcunun giiciinii test etme ve izleme ile ilgili
olarak, spor bilimcileri ve uygulayicilari, bir sporcunun izometrik, dinamik ve reaktif
giic Ozelliklerini incelemek i¢in ¢esitli testler kullanabilir. Sonraki paragraflar,
bireylerin gili¢ 6zelliklerini incelemek ic¢in izometrik, dinamik ve reaktif gii¢ testini
kullanan Onceki arastirmalar1 kisaca tartigmaktadir. Gli¢ degerlendirmesinin farkli
metodolojiler1 hakkinda kapsamli bir inceleme icin okuyucular McMaster ve

meslektaglarina yonlendirilir (McMaster vd., 2014).

Diizenli izleme aym1 zamanda maksimum giic ve performans arasindaki yukarida
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bahsedilen iligkilerin daha iyi anlasilmasina yardimei olabilir, ¢linkii genel giicteki
gelismeleri  yetenekli performansa doniistirmek igin gerekli motor o6grenme
stratejileri taninmalidir. Artan fiziksel kapasite ile artan giicii iyilestirilmis
performansa doniistiirme yetenegi arasindaki gecikmeye gecikme siiresi denir (Stone
vd., 2003). Gecikme siiresi kavrami ya da bir sporcunun "yeni bulunan giiciinii
kullanmay1 6grenmesi" i¢in gegen siirenin uzunlugu, temel bir fiziksel 6zellikten bir
atletizme antrenman etkisinin transferini belirlemeye ¢alisirken dikkate alinmasi
onemlidir. Sprint ve atlama gibi beceriler. Bu nedenle, cgesitli faaliyetlerdeki
gecikmeyi degerlendirmek veya belirlemek icin verilerin diizenli olarak test edilmesi

ve degerlendirilmesi kritik neme sahiptir.

2.4.1. izometrik kuvvet

Izometrik orta uyluk cekme, izometrik ¢dmelme veya izometrik yarim ¢dmelme gibi
bir izometrik kuvvet testi kullanarak deneklerin  maksimum kuvvetini
degerlendirilebilir. Bu testler kaldirilan maksimum yiikii saglamazken, onceki
arastirmalar izometrik dayanim testleri ile dinamik dayanim performansi arasinda
dikkate deger iligkiler gostermistir (Bazyler vd., 2015). Maksimum izometrik kuvvet
ile ¢esitli performans Ozellikleri arasindaki iligkileri incelemeye ek olarak bir
egzersizin  farkli asamalarin1 incelemek i¢in izometrik kuvvet testleri
kullanilmaktadir (Beckham vd., 2012). Bir izometrik gii¢ testinin ¢ok yonliiligii goz
ardi edilmemelidir. Izometrik dayanim testleri, dzellikle biiyiik gruplarda zaman
acisindan verimlidir ve denenen son ylikiin fazla tahmin edilebilecegi dinamik
dayanim testlerine kiyasla daha dogru bir "maksimum" dayanim 0l¢iisii saglayabilir.
Bununla birlikte, herhangi bir maksimal kuvvet testinde oldugu gibi, izometrik
kuvvet testleri, birey i¢in zorlayici olabileceginden ve test giinli boyunca egitimde

biraz degisiklik gerektirebileceginden, dikkatli bir sekilde kullanilmalidir.

Spor bilimcileri ve uygulayicilari, izometrik testleri kullanirken sporcunun spora
ozgulliglini akilda tutmalidir. Baska bir deyisle, sporcunun yaptig1 sporun basarisi
ile ilgili bir pozisyonda test edilmesi gerekir. Ornegin, onceki arastirmalar halter
hareketlerinin ikinci ¢ekimi sirasinda en fazla kuvvet ve giiciin {retildigini
gostermistir (Beckham vd., 2012). Bu nedenle, 6nceki arastirmalarda gosterildigi
gibi, haltercileri ikinci ¢ekise 6zgii bir pozisyonda test etmek mantikli olacaktir (Haff

vd., 1997). Bagka bir 6rnek, hiz gelisiminin farkli asamalarina (yani hizlanma, gegis,



hiz, rekabet hizi) karsilik gelen kalca ve diz agilarinda sprinterleri veya yaris
kizaklarin1 test etmek olabilir (DeWeese vd., 2014). Spor bilimcisi ve antrendr, her
asamada bireyi test ederek, bir sporcunun genel sprint performansinin giiclii ve zayif
yonleri hakkinda bilgi alacaktir. Buradan, olasi1 zayifliklar1 ortadan kaldirmak igin
bireyin egitim programinda degisiklikler yapilabilir. Ancak spor bilimcileri ve
uygulayicilari, bu tiir testlerin yapilmasinin sporcularin planladiklar1 antrenman

programini tamamlamalarina engel olmamasi gerektigini unutmamalidir.

2.4.2. Dinamik kuvvet

Izometrik dayanim testinin avantajlar1 olsa da dinamik gii¢ testinin de avantajlari
vardir. Dinamik gii¢ testi, bir kisinin giiclinii 6l¢gmenin en yaygin yontemi olabilir. Bu
tipik olarak, bireyin belirli sayida tekrar i¢in miimkiin oldugu kadar ¢ok agirlik
kaldirdigr bir tekrar maksimumu (1RM) testi gergeklestirerek gergeklestirilir.
Egzersizler hem eksantrik hem de esmerkezle kas hareketlerine sahipken, ek
caligmalar, kas hareketlerinin her biri i¢indeki maksimum gii¢ 6zelliklerini ayr1 ayri
degerlendirmek icin yalnizca es merkezli hareketleri genel dinamik giicii igerir
(DeWeese vd., 2014). Dinamik gii¢ testleri, ¢esitli sporlarda veya etkinliklerde
tamamlanan hareketlere benzerlikleri nedeniyle bir sporcunun yetenekleriyle daha
alakali olarak goriilebilir. Onceki arastirmalar, belirli antrenman programlarmnin
(Bazyler vd., 2015) etkisini, rekabetci bir sezonun kas kuvveti tizerindeki etkisini ve
yon degistirme performansimi etkileyen katkida bulunan faktorleri incelemek icin
dinamik kuvvet testleri kullanmistir. Izometrik dayanim testine benzer sekilde,
dinamik dayanim testi, zorlayici dogasi nedeniyle az miktarda tamamlanmalidir

(DeWeese vd., 2014).

2.4.3. Reaktif kuvvet

Reaktif gii¢, bir sporcunun eksantrikten es merkezli kas kasilmasina hizla doniisme
yetenegi olarak tanimlanabilir (Young, 2995). Reaktif mukavemeti degerlendirmenin
iki ana yontemi, degisken reaktif mukavemet indeksi veya degistirilmis reaktif
mukavemet indeksi degiskenlerini hesaplamak i¢in diisme sigramalar1 veya karsi
hareket atlamalar1 gergeklestirmektir. Maksimal izometrik ve dinamik giic
testlerinden farkli olmasina ragmen, dnceki aragtirmalar maksimum izometrik giic ile
reaktif kuvvet arasinda giiclii iliskiler oldugunu géstermistir (Beckham vd., 2014).

Ek olarak, reaktif gii¢ testi, bir bireyin belirli bir dinamik performans standardina
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nasil ulastig1 konusunda uygulayicilara daha fazla bilgi saglayabilir. Ornegin, Reaktif
kuvveti inceleyen onceki arastirmalar, bunun gilivenilir bir performans degiskeni
oldugunu daha yiiksek veya daha diisiik hizlanma yeteneklerine sahip saha sporculari
arasinda ayrim  yapabildigini, noromiiskiiler = yorgunlugu izlemek icin
kullanilabilecegini ve mevcut egitim kosullarinin bir gostergesi olarak kullanilabilir
oldugunu ifade etmislerdir (McClymont, 2003). Ek arastirmalar, Reaktif kuvvetin
patlayici1 performansi akut olarak (Ebben vd., 2010) ve ayn1 zamanda rekabetci bir
sezon boyunca izlemek icin kullanilabilecek giivenilir bir performans degiskeni
oldugunu belirlemistir. Giiclin bir sporcunun genel performansi iizerindeki etkisine
iligkin bir dizi arastirma sorusu hala mevcuttur. Gerekli giiclin belirli standartlar ile
ilgili bilgiler hala eksiktir. Bir dizi ¢calisma, kisinin viicut kiitlesinin en az iki kat1 geri
¢omelme yeteneginin daha yliksek bir performansin gostergesi oldugunu gosterse de
hicbir arastirma izometrik gii¢ 6l¢timlerini kullanarak daha yiiksek performans igin
standartlar olusturmamistir. Ayrica, daha diisiik goreli giice kiyasla iistiin bir
performans sergileyen hicbir goreli {ist viicut giicii seviyesi bildirilmemistir. Giiciin
bir sporcunun performansi iizerindeki etkisine iliskin genel sonuglar ¢ikarilabilse de
kadin sporcularla ilgili gii¢ diizeylerinin performanslariyla nasil iligkili oldugu
konusunda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Kadin sporcularla yapilacak ek
aragtirmalar, daha spesifik Onerilerde bulunulmasina olanak saglayacaktir. Belirli
spor ve etkinliklerin (6rnegin, siirat kosulari, hokey, vb.) tek tarafli dogas1 nedeniyle,
ikili kuvvetin tek bacak kuvvet-zaman 6zelliklerine transferini ve tek bacak kuvvet
antrenmaninin transferini inceleyen daha fazla arastirma iki tarafli kuvvet-zaman

ozellikleri, gii¢ ve genel performans gereklidir.
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3. FIZIKSEL UYGUNLUK VE BILESENLERI

Fiziksel uygunluk, “insanlarin fiziksel aktivite yapma yetenekleriyle ilgili olarak
sahip olduklar: veya elde ettikleri bir dizi nitelik” seklinde ifade edilen en yaygin
tanimdir (USDHHS, ABD Saglik ve Insan Hizmetleri Departmani, 1996). Howley
ve Franks (1997) tarafindan yaygin olarak bu tanim kullanilmistir. Fiziksel uygunluk,
erken saglik sorunlar1 ve gesitli fiziksel aktivitelere katilmak i¢in enerjinin diisiik
oldugu bir iyilik halidir (Howley ve Franks, 1997). Cogu uzman fiziksel uygunlugun
hem ¢ok boyutlu hem de hiyerarsik oldugu konusunda hemfikirdir (Corbin, 1991).
Bouchard, Shephard ve Stephens (1994), morfolojik uygunluk, kemik kuvveti, kas
uygunlugu, esneklik, motor uygunluk, kardiyovaskiiler uygunluk ve metabolik
uygunlugu iceren kapsamli bir fiziksel uygunluk modeli sunmustur. Bu kisimda,

fiziksel uygunluk bilesenlerinin her biri tanimlanacaktir.

Cizelge 3.1: Genel Fiziksel Uygunluk ve Uygunluk ile Ilgili Terimler

Fiziksel Uygunluk Yetenekler
Fizyolojik Saghkla ilgili Yetenekle ilgili Sporla ilgili
Metabolizma Viicut Kompozisyonu Ceviklik Takim
Morfolojik Kardiyovaskiiler Denge Bireysel
uygunluk
Kemik biitiinliigi Esneklik Koordinasyon Yasam
Diger Kas dayaniklilig1 Glig Diger
Kas Kuvveti Hiz
Reaksiyon Zamani
Diger

3.1. Saghkla Tlgili Fiziksel Uygunluk

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk, fiziksel uygunlugun bilesenlerinden olugsmaktadir ve
bu bilesenler genellikle viicut kompozisyonu, kardiyovaskiiler uygunluk, esneklik,
kas dayaniklilig1 ve gii¢ olarak tanimlanir. Gegmis yillarda, saglikla ilgili fiziksel
uygunluk ve beceriyle ilgili fiziksel uygunluk arasindaki ayrim tipik olarak
yapilmamaktadir. Okulda, tibbi ve diger ortamlarda fiziksel uygunluk testleri
uygulandiginda, olgiilen genellikle saglikla ilgili uygunluk (fitness) bilesenleridir.

Tipik olarak saglikla ilgili zindeligin laboratuvar ve saha testleri, kogsma, germe veya
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belirli bir kas egzersizi yapma gibi bazi performans tiirlerini igermektedir. Viicut
kompozisyonu (goreceli zayiflik olarak da anilir) bir performans 6l¢iisii olmadigi
icin, bazilar1 bunun saglikla ilgili fiziksel uygunlugun bir bileseni olarak dahil
edilmesini sorgulamaktadir. Saglikla ilgili iyi bir zindelige sahip olmak, daha diisiik

hastalik riski ve daha iyi yasam kalitesi ile iligkilidir (Bouchard ve Shephard,1994).

3.1.1. Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, kas, yag, kemik ve viicudun diger hayati kisimlarinin goreceli
miktarlariyla ilgili olan, fiziksel uygunlugun saglikla ilgili bir bileseni olarak
tanimlanmaktadir (Corbin ve Lindsey, 1994). Fiziksel uygunlugun bu bileseni, su alti
tartim1 gibi Ol¢imler kullanilarak laboratuvarda ve deri kivrimli kumpaslar
kullanilarak sahada olgiilmektedir. Viicut kompozisyonunu degerlendirmek igin
goreli yalinlik olarak da adlandirilan gesitli bagska yontemler vardir (Howley ve
Franks, 1997). Viicut kompozisyonu, saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri

arasinda performans dis1 tek olgtidiir.

3.1.2. Kardiyovaskiiler uygunluk

Kardiyovaskiiler uygunluk, siirekli fiziksel aktivite sirasinda dolasim ve solunum
sistemlerinin oksijen saglama yetenegi ile ilgili olan, fiziksel uygunlugun saglikla
ilgili bir bilesenidir (Corbin ve Lindsey, 1994). Kardiyovaskiiler uygunluk ayrica
kardiyovaskiiler dayaniklilik, aerobik uygunluk ve kardiyorespiratuar uygunluk
olarak da adlandirilir. Laboratuvar ortaminda Max V<O, testi, kardiyovaskiiler
uygunlugun en iyi 6l¢lisii olarak kabul edilmektedir. Yaygin olarak uygulanan saha
testleri arasinda kilometre(km) kosusu, 12 dakikalik kosu, 1 km kosusu, km

yiirliylisti ve ¢esitli bisiklet, adim ve kosu bandi testleri bulunmaktadir.

3.1.3. Esneklik

Esneklik, bir eklemde mevcut olan hareket araligi ile ilgili olan saglikla ilgili bir
fiziksel uygunluk bilesenidir (Wilmore ve Costill, 1994). Bazi uzmanlar, esnekligin
rahatsizlik veya agr1 olmaksizin hareket agiklig1 gerektirdigini belirtirler (Howley ve
Franks, 1997). Esneklik viicudun her bir eklemine 6zgiidiir, bu nedenle
kardiyovaskiiler uygunluk i¢in oldugu gibi genel bir esneklik ol¢iimii yoktur.
Esneklik tipik olarak laboratuarda gonyometre, fleksometre gibi Olgiim cihazlar
kullanilarak ve sahada otur ve uzan ve fermuar gibi testlerle ol¢iiliir.
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3.1.4. Kas dayaniklihgi

Kas dayaniklilig1, kasin yorulmadan performans gostermeye devam etme yetenegi ile
ilgili, saglikla ilgili bir fiziksel uygunluk bilesenidir (Wilmore ve Costill, 1994).
Esneklik gibi, kas dayaniklilig1 da dogas1 geregi 6zeldir. Kas dayanikliliginin gercek
bir degerlendirmesi i¢in viicudun her bir biiyiik kas grubunu test etmek gerekli
olacaktir. Kas dayanikliliginin laboratuvar ve saha testleri benzerdir ve test edilen
belirli kas grubu tarafindan gerceklestirilebilen tekrar sayisina dayanir. Kas
dayaniklilig1 izometrik olarak (statik kasilmalar) veya izotonik (dinamik kasilmalar)

Olciilebilir.

3.1.5. Kuvvet

Kuvvet, kasin kuvvet uygulama yetenegi ile ilgili olan, fiziksel uygunlugun saglikla
ilgili bir bilesenidir (Wilmore ve Costill, 1994). Esneklik ve kas dayaniklilig1 gibi,
giic de dogasi geregi 6zeldir. Ger¢ek degerlendirme i¢in viicudun her bir biiyiik kas
grubunu test etmek gerekli olacaktir. Laboratuvar ve saha testleri benzerdir ve
maksimum bir tekrarin (bir seferde iistesinden gelebileceginiz maksimum direng
miktar;, 1RM) degerlendirmesini igerir. 1RM testleri tipik olarak direngli
makinelerde yapilir. Mukavemet, dinamometreler kullanilarak da degerlendirilebilir.
Gilig, izometrik (statik kasilmalar) veya izotonik (dinamik kasilmalar) olarak

Olctilebilir.

3.2. Beceriyle Ilgili Fiziksel Uygunluk

Beceriyle ilgili fiziksel uygunluk, sporda ve motor becerilerde gelismis performansla
iligkisi olan fiziksel uygunlugun bilesenlerinden olusur. Bilesenler genellikle
ceviklik, denge, koordinasyon, gii¢, hiz ve tepki siiresi olarak tanimlanir. Saglikla
ilgili fiziksel uygunlugun degisen odagiyla, daha once fiziksel uygunluk (fitness)
testlerine dahil edilen ve dogrudan iyilestirilmis saglikla ilgili olmayan bu fitness
bilesenleri, beceriyle ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri olarak belirlenmistir.
Beceriyle ilgili zindelik yeteneklerine sahip olmak, spor ve oyunlarda performans
gosterme yetenegini gelistirir, ancak saglikla yalnizca dolayli bir baglantis1 vardir.
Zindeligin beceriyle ilgili bilesenleri, ¢eviklik, denge, koordinasyon, gii¢, hiz ve
tepki siiresi olarak kabul edilir, ancak bazi uzmanlar gorsel izleme gibi diger
yeteneklerin dahil edilmesi gerektigini diistinmektedirler (Wilmore ve Costill, 1994).
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Beceriyle ilgili zindeligi olan kisilerin diizenli aktiviteye girme olasiliklarinin daha
yiikksek olacagi ve bu nedenle saglikla ilgili zindeligi artiracagi ve hipokinetik
hastalik ve durum riskinin daha diisiik olacagi varsayilmaktadir. Beceri ile ilgili

fitness bilesenleri performans ol¢iitleri ile degerlendirilir.

3.2.1. Ceviklik

Ceviklik, tim viicudun uzaydaki konumunu hiz ve dogrulukla hizla degistirme
yetenegi ile ilgili, fiziksel uygunlugun beceriyle ilgili bir bilesenidir (Corbin ve
Lindsey, 1994). Ceviklik tipik olarak bir mekik veya zikzak kosusu kullanilarak

oOlgiiliir. Ceviklik testleri, spor takimlar1 arasinda tarama testleri olarak yaygindir.

3.2.2. Denge

Fiziksel uygunlugun, sabit veya hareket halindeyken dengenin korunmasiyla ilgili
beceriyle ilgili bir bilesenidir (Corbin ve Lindsey, 1994). Denge tipik olarak bir
denge aleti veya viicut pozisyonlarini degistirdikten sonra sabit bir durusun
tutulmasini gerektiren testler kullanilarak olgiiliir. Denge genellikle iki tiir olarak

kabul edilir; statik ve dinamik.

3.2.3. Koordinasyon

Koordinasyon, géorme ve isitme gibi duyulari, motor gorevleri sorunsuz ve dogru bir
sekilde yerine getirirken viicut boliimleriyle birlikte kullanma yetenegi ile ilgili,
fiziksel uygunlugun beceriyle ilgili bir bilesenidir (Corbin ve Lindsey, 1994).
Koordinasyon, tipik olarak top siirme veya bir nesneye vurma gibi el-goz veya ayak-
g6z koordinasyonu oOlc¢limleri kullanilarak degerlendirilir. Bununla birlikte, birgok
farkli koordinasyon tiirii vardir ve koordinasyonun toplam degerlendirmesi bir¢ok

farkli test gerektirmektedir (Corbin ve Lindsey, 1994).

3.2.4. Gii¢

Glig, fiziksel uygunlugun, kisinin isi yapabilme hiziyla ilgili beceriyle ilgili bir
bilesenidir (USDHHS, 1996.) Giig, gii¢ ve hizin birlesimi olarak kabul edilir. Aynm
zamanda hizli bir sekilde kas kuvveti uygulama yetenegi olarak tanimlanmistir
(Howley ve Franks, 1997). Bu nedenle bazilar1 bunu beceri ve saglikla ilgili fiziksel
uygunlugun bir kombinasyonu olarak gérmektedir. Gii¢ 6rnekleri arasinda sut atma

ve dikey ziplama sayilabilir. Bununla birlikte, bir¢cok farkli gii¢ tiirii vardir ve toplam
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degerlendirme bir¢ok farkl: test gerektirecektir.

3.2.5. Hiz

Hiz, kisa bir siire i¢inde bir hareketi gergeklestirme yetenegi ile ilgili olan, fiziksel
uygunlugun beceriyle ilgili bir bilesenidir (Corbin ve Lindsey, 1994). Kosma hizi,
yiizme hizi, el veya ayak hareketi gibi pek ¢ok farkli hiz tiirii vardir, bunlardan
birka¢1 vardir. Sporcular arasinda hizi 6lgmek icin genellikle 40 yarda bir ¢izgi
kullanilir. Farkli viicut boliimlerine ve farkli insan hareketi aktivitelerine son derece

0zgii olan ¢ok ¢esitli laboratuvar hiz dlgtimleri vardir.

3.2.6. Reaksiyon siiresi

Reaksiyon siiresi, stimiilasyon ile tepkinin baglangici arasinda gecen siire ile ilgili
olan, fiziksel uygunlugun beceriyle ilgili bir bilesenidir (USDHHS, 1996). Bir kisinin
bir arabay1 durdurmasini gerektiren bir duruma tepki verirken ayaginizi gazdan fren
pedalina kaydirmak tepki siiresine bir ornektir. Bu 6rnek, birgok durumda toplam
yanit siiresinin daha 6nemli degisken oldugu gercegini gostermektedir. Toplam tepki
stiresi, hareketin baslamasina (reaksiyon siiresi) ve hareketin sonuna (hareket siiresi)
kadar olan uyariy1 icerir. Beceriyle ilgili diger uygunluk o6lg¢iitleri gibi, bircok farkli
reaksiyon siiresi tiirlii vardir ve reaksiyon siiresinin toplam degerlendirmesi bir¢ok
farkli test gerektirecektir. Laboratuvardaki toplam yanit siliresini 6l¢mek i¢in gelismis
zamanlama cihazlar1 kullanilir. Hiz gibi, tepki siiresi de kalittmdan biiylik dlgiide

etkilenen zindeligin bir bileseni olarak kabul edilir.

3.3. Fizyolojik Uygunluk

Fizyolojik uygunluk, kisinin alisilmis fiziksel aktivite seviyesinden etkilenen
biyolojik sistemlerle ilgili fiziksel uygunlugun performans dis1 bilesenlerini igerir
(Bouchard vd., 1990). Fizyolojik uygunluk kavrami, mevcut fiziksel aktivite
bilgisinin ilk uluslararasi konsensiis beyaninin bir yayininda tanitildi (Bouchard, et
al.,, 1990). Saglikla ilgili (oncelikle performans Olgiitlerini) performans disi
Olclilerden ayirdi. Bu Onlemlerden bazilar asagida tanimlanmistir. Kabul goérmiis
fizyolojik uygunlugun alt bilesenlerinden bazilar1 metabolik uygunluk, morfolojik

uygunluk ve kemik biitiinligiidiir.
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3.3.1. Metabolik uygunluk

Metabolik sistemlerin durumu ve diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik riskini 6ngéren
degiskenler, artan fiziksel aktivite veya diizenli dayaniklilik egzersizi ile VeO2max'ta
antrenmanla ilgili bir artis gerekmeden olumlu sekilde degistirilebilmektedir (ACSM,
1998). Fiziksel Aktivite, Zindelik ve Saglik tizerine ikinci Uluslararasi Konsensiis
Konferansi'nin (Bouchard vd., 1990) tutanaklarinda agiklandiktan sonra yaygin
olarak metabolik uygunluk terimi tanimlanmistir. Saglikla ilgili faydalar1 elde etmek
icin gerekli olan fiziksel aktivitenin niteligini ve niceligini tanimlayan ifadesinde
metabolik uygunluk teriminin kullanilmasi onu 6nemli bir uygunluk bileseni olarak
belirlemektedir. Uluslararasi Konsensiis bildirisi (Bouchard vd., 1990), metabolik
uygunlugun kan sekeri seviyeleri, kan lipid seviyeleri ve kan hormon seviyeleri gibi

alt bilesenleri i¢erdigini kaydetmistir (ACSM, 1998).

3.3.2. Morfolojik uygunluk

Viicut ¢evreleri, viicut yag igerigi ve bolgesel viicut yag dagilimi gibi viicut
kompozisyonu faktorleriyle ilgili zindeligin performans dis1 bir bileseni (Bouchard
vd., 1994). Morfolojik uygunluk olgimleri genellikle metabolik uygunluk
bilesenleriyle ilgilidir. Daha 6nce belirtildigi gibi, viicut kompozisyonu genellikle
saglikla ilgili uygunlugun bir bileseni olarak dahil edilir, ancak ayn1 zamanda uygun
sekilde morfolojik uygunlugun bir bileseni olarak kabul edilir. Viicut
kompozisyonunu degerlendirmek i¢in kullanilan bu 6lgiiler, viicut kitle indeksi, bel
cevresi ve bel-kalga oran1 gibi dlgiiler gibi morfolojik uygunlugu degerlendirmek icin

de kullanilir.

3.3.3. Kemik biitiinliigii (kemik giicii)

Kemik biitlinligli, kemik mineral yogunlugu ile ilgili performans dis1 bir fitness
bilesenidir. Kemik giicii, ilk Uluslararas1 Konsensiis Bildiriminde (Bouchard, 1990)
fiziksel uygunlugun bir bileseni olarak tanimlanmistir. Olgiim pahali oldugundan ve
0zel enstriimantasyon ve yiiksek derecede uzmanlik gerektirdiginden, su anda yaygin
olarak kullanilan saha Ol¢limleri bulunmamaktadir. Bununla birlikte, kemik
biitiinliigliniin alisilmis fiziksel aktivite ile ilgili oldugu konusunda genel bir fikir

birligi vardir.
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3.3.3.1 Motor becerileri

Motor beceriler, uygulama (6grenme) ile gelisen ve kiginin belirli sporlar1 ve diger
motor gorevleri gerceklestirme yetenegi ile ilgili olan, fitness dis1 yeteneklerdir.
Motor beceriler fiziksel uygunlugun bir pargasi olarak goriillmese de fiziksel
aktivitede basarili performansla iligkilidir. Motor beceriler bazen beceriyle ilgili
zindelik yetenekleriyle karistirilir. Aslinda, oldukga farklilar. Beceriyle ilgili fitness
bilesenleri, kisinin spor ve motor becerileri hizli bir sekilde 6grenme yetenegini
gelistirir ve kisinin yiiksek diizeyde performans elde etme yetenegi ile ilgilidir.
Motor becerilere 6rnek olarak teniste servis atmak, basketbol oynamak ve futbolu
tekmelemek verilebilir. Motor becerilerin tamami fiziksel uygunlugun bilesenlerine
dahil degildir. Pek c¢ok farkli motor beceri tiirii vardir- sadece sporla iligkili olanlar

Cizelge 1'de yer almaktadir.
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4. FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIiZ

4.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, iskelet kasinin kasilmasi ile {iretilen ve enerji tiiketimini 6nemli
Olclide artiran bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir (Bouchard vd., 1990).
Fiziksel aktivite, zindelik ve saglikla ilgili ilk Uluslararas1 Konsensiis beyani, fiziksel
aktivitenin birden ¢ok boyutu olan bir semsiye terim oldugunu ileri siirdii (Sekil 1).
Egzersiz, spor, dans (digerlerinin yam sira) gibi fiziksel aktivite bigimleri, fiziksel
aktivitenin alt kategorileri olarak kabul edilir. Burada, ilk uluslararasi konsensiis
beyaninda tanimlananlar da dahil olmak iizere, yalnizca secilmis fiziksel aktivite

bicimleri tanimlanmastir.

(I-:gzersiz) ( Spor ) (Bos zaman Aktiviteleri) (l)nns)( DTEL‘I‘ )

Sekil 4.1: Fiziksel Aktivitenin Alt Kategorileri

4.1.1. Egzersiz (egitim)

Egzersiz, fiziksel uygunlugu gelistirmek amaciyla yapilan bos zamanlarinda yapilan
fiziksel aktivitedir. (Bouchard vd., 1990). Fiziksel aktivite, zindelik ve saglik iizerine
ilk Uluslararas1 Konsensiis bildirisinden bu yana, egzersizin fiziksel uygunlugu
gelistirmeye adanmis belirli bir fiziksel aktivite sekli olduguna dikkat edilerek
fiziksel aktivite ve egzersiz arasinda ayrim yapilmistir. Beden egitimi, egzersiz ile

esanlamli olarak kullanilan baska bir terimdir.

4.1.2. Bos zaman etkinligi

Bos zaman aktivitesi, istege bagli zaman i¢inde gergeklestirilen fiziksel aktivitedir.
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(Bouchard vd.,1990). Fiziksel aktivite arastirmalar1 genellikle bos zamandaki fiziksel
aktiviteyi mesleki aktiviteden ayirir. Bos zaman etkinligi egzersizi igerir, ancak bos

zaman etkinliklerinin tiim bi¢imleri egzersiz degildir.

4.2. Egzersiz ve Saghk

Hipokinetik hastaliklar, hareketsizlik veya diisiik alisilmis aktivite seviyeleri ile ilgili
durumlardir. "Hipokinetik" terimi Kraus ve Raab tarafindan Hypokinetic Disease
(Kraus & Raab, 1961) adli kitaplarinda kullanilmistir. Bu terim artik genis ¢apta
kabul gormektedir ve ana hatlariyla belirtilen kosullar gibi hareketsizlik ve zayif

zindelikle iligkili birgok hastalik ve durumu tanimlamak i¢in kullanilabilir.

Saglik, yasam kalitesi ve pozitif iyilik hali ile iligkili pozitif bir bileseni (saglikli
yasam) da i¢eren hastalik ve hastaliktan uzak olma durumudur (Bouchard vd., 1990).
50 yildan fazla bir siire énce Diinya Saglk Orgiitii saglig1, hastaliktan, hastaliktan ve
zayiflatict kosullardan arinmis olmaktan daha fazlasi olarak tanimladi. Yakin tarihli
halk saglig1 belgeleri (USDHHS, 2000), sagligin (saglikli yasam) olumlu bilesenini
kabul etmigstir. Saglik, yasam kalitesi ve iyi olma duygusu ile 6rneklenen biyolojik ve
psikolojik 1iyilik halini iceren, bireyde olumlu bir saglik durumunu tanimlama
durumudur. Diinya Saglik Orgiitii'niin sagligin olumlu bir bileseni oldugu onerisi,
wellness teriminin kullanilmasina yol agmistir. Wellness terimi artik saglhigin pozitif
bilesenini temsil etme durumunu tanimlamak i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir
(USDHHS, 2000). Yasam kalitesi, genel olarak iyi olma duygusunu ifade eden bir
terimdir. Bununla birlikte, halk sagligi kullanimi i¢in iki tiir kiiresel yasam kalitesi
tanimlanmistir: saglikla ilgili yasam kalitesi ve yasam kalitesi (saglikla ilgili
olmayan). Saglikla ilgili yasam kalitesi, zihinsel veya fiziksel saghigi etkiledigi
acikca gosterilebilen yonlerle siirlidir. Ornekler arasinda islevsel durum ve refah
sayilabilir. Saglikla ilgili olmayan yasam kalitesi, mutluluk ve yasam doyumu gibi
faktorleri icerir. Bireysel yasam kalitesi, belirli kisi veya bireylerle ilgili olarak
tanimlanir. Topluluk yasam kalitesi, insan gruplari veya topluluklarla ilgilidir

(USDHHS, 2000).

4.3. Egzersizin Onemi ve Faydalar

Viicut kompozisyonu, kaslardan, kandan, kemiklerden ve diger c¢esitli canl
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dokulardan olusan bir fiziksel bir biitiindiir. Viicudun saglik biitiinliigiinii ve yasam
ritmini bozacak sekilde bu unsurlardan herhangi biri zarar goérdiigiinde veya diizgiin
calismadiginda hastalaniriz. Bu yilizden viicudumuzu saglikli ve zinde tutmak ve
yasam kalitesini kontrol etmek 6nemlidir. Viicudu saglikli tutmanin bir yolu diizenli
egzersiz yapmaktir. Egzersiz yapilmazsa, kaslar zayiflar ve islevlerini diizgiin
yapamazlar. Uzun siire hareketsiz kalan bireylerde 6zellikle ister gelisme caginda
ister yetiskin olsun zamanla kemikler zayiflayabilir ve bu nedenle kolayca kirilabilir.
Biiylime ve gelismeyi artirmak, yaslanmayi onlemek, kaslar1 ve kardiyovaskiiler
sistemi giiclendirmek, atletik becerileri gelistirmek, kilo vermek veya korumak her
bir bireyin arzu ettigi bir husustur. Sik ve diizenli fiziksel egzersiz, bagisiklik
sistemini giiclendirir ve kardiyovaskiiler, tip 2 diyabet ve obezite gibi hastaliklari

onlemeye yardimei olmaktadir (Stampfer vd., 2000; Hu vd., 2001).

Ayrica stres ve depresyonu dnlemeye, uyku kalitesini artirmaya ve uykusuzluk gibi
hastaliklar1 tedavi etmek i¢in farmasétik olmayan bir uyku yardimi gorevi gorebilir,
olumlu benlik saygisin1 desteklemeye veya siirdiirmeye, zihinsel sagligi
tyilestirmeye, istikrarli sindirimi korumaya ve kabizlik ve gazi tedavi etmeye
yardimci olabilir (Encyclopedia of Medicine, 2008; Diet, (2016). Uzmanlar, birgok
kisiye egzersizin saglayabilecegi ¢ok ¢esitli faydalar1 ima ederek egzersizi "mucize"
olarak adlandirmaktadirlar (American Ass. of Kd. Pts, 2014).

Diizenli egzersiz yapma, kalbi daha giiclii hale getirmekte ve akcigerleri
zindelestirmektedir. Bilingli yapilan egzersizler, kardiyovaskiiler sistemin her kalp
atisinda viicuda daha fazla oksijen vermesini ve akciger sisteminin akcigerlerin
alabilecegi maksimum oksijen miktarini artirmasini saglamaktadir. Egzersizler kan
basinci diiser ve diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol (kotii kolesterol)
diizeylerini ylikseltir ve yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol (iyi
kolesterol) diizeyini artirir. Bu yararh etkiler kalp krizi, felg ve koroner arter hastaligi
riskini azaltir. Ayrica, diizenli egzersiz yapan kisilerde kolon kanseri ve baz1 diyabet
tirlerinin goriilme olasiligi daha diisiiktiir (Burroughs vd., 1990). Egzersiz kaslar
giiclendirir, insanlarin normalde yapamayacaklar1 veya daha kolay yapamayacaklari
gorevleri yapmalarina olanak tanir. Her fiziksel gorev, kas giicii ve eklemlerde bir
dereceye kadar hareket aciklig1 gerektirir. Diizenli egzersiz bu niteliklerin her ikisini
de gelistirebilir. Egzersiz kaslar1 ve eklemleri esnetir, bu da esnekligi artirabilir ve

yaralanmalar1 dnlemeye yardimci olabilir. Egzersiz ayrica eklemlerin etrafindaki ve
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viicudun her yerindeki dokularin giiclinii artirarak dengeyi iyilestirebilir ve bdylece
diismeleri onlemeye yardimci olabilir. Tempolu yiirliylis ve agirlik galismasi gibi
agirlik tasiyan egzersizler kemikleri giliclendirir ve osteoporozun Onlenmesine

yardimei olur.

4.3.1. Stres ve kaygi azaltma

Stresten kurtulma, egzersizin en yaygin zihinsel faydalarindan biridir. Diizenli
egzersiz, fiziksel ve zihinsel stresin yonetilmesine yardimci olabilir. Egzersiz ayni
zamanda beynin strese tepkisini yumusatabilen bir kimyasal olan norepinefrin
konsantrasyonlarini da artirir. Aktif olmak, biiylik 6lgiide stres seviyelerinde bir
azalmaya neden olur. Haftada 5 giin veya daha fazla 30 dakika egzersizinin,
caresizligi ve zihinsel stresi azaltmaya yardimci oldugunu gostermektedir (Andrea
vd., 2005). lyi kaliteli uyku, genel saglig iyilestirmeye yardimci olur ve stresi
azaltabilir. Anksiyete ile ilgili olarak, herhangi bir fiziksel egzersiz sirasinda ve
sonrasinda salinan sicaklik ve kimyasallar, anksiyete bozuklugu olan kisilerin
sakinlesmesine yardimer olabilir (Griffin vd., 2011). Bazi orta-yiiksek yogunluklu
aerobik egzersizler icin pistte veya kosu bandinda atlama, kaygi duyarliligim

azaltabilir.

4.3.2. Kas ve kemiklerin giiciinii artirma

Egzersiz, fiziksel aktivitenin dogasina bagl olarak, uzun veya kisa siireli bir dizi
stirekli kas kasilmasini igermektedir. Kas gii¢lendirme aktiviteleri, kas kiitlenizi ve
glicliniizii artirmaniza veya korumaniza yardimci olabilir. Giiglii kaslar ve baglar,
eklemleri uygun hizada tutarak eklem ve bel agrisi riskinizi azaltir. Ek olarak,
dolasim ve solunum sistemlerinde yapilan egzersiz iyilestirmeleri, oksijen ve
glikozun kasa daha iyi iletilmesini kolaylastirabilir (Boundless, 2016). Arastirmalar,
en azindan orta yogunlukta bir aerobik kemik gii¢clendirici fiziksel aktivite yapmanin,
yasla birlikte gelen kemik yogunlugu kaybinmi yavaslatabilecegini ve kal¢a kiriginin
Ozellikle yasami degistiren olumsuz etkileri olabilecek ciddi bir saglik durumu
oldugunu gostermektedir. Ancak arastirmalar, her hafta 120 ile 300 dakika en az orta
yogunlukta aerobik aktivite yapan kisilerin kalga kirig1 riskinin daha diisiik oldugunu

gostermektedir (Burroughs vd., 1998).
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5. GEREC VE YONTEMLER

Mevcut ¢alisma, Gedik Universitesi Gedik Meslek Yiiksekokulu Ik ve Acil Yardim
Programi’nda okuyan 6grencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinin belirlenmesi
i¢cin Viicut kompozisyonu, otur ve eris, sag ve sol el kavrama kuvveti testi, bacak
kuvveti testi, dikey sigrama testleri uygulanacaktir. Otur ve eris testi, dikey si¢crama,
sag ve sol el kavrama kuvveti testi, bacak kuvveti testleri on-test ve son test degerleri

karsilastirilacak ve istatistiksel olarak anlamli olup olmadiklari arastirilacaktir.

5.1 Arastirma Grubu

Bu kapsamda Istanbul'da Gedik Universitesi Gedik Meslek Yiiksekokulu ilk ve Acil
Yardim Programi’nda okuyan yaslar1 20-24 aras1 degigsmekte olan 14 kiz 6grenci

olarak arastirma grubu tasarlanmstir.

5.2 Verilerin Toplanmasi

Bes dakika esneme, maksimum kalp atis hizinin %70'inde 10 dakika kosma ve
ardindan bes dakika dinamik esneme ve daha sonra 5 dakika pasif dinlenmenin
ardindan testlere gecilecektir. Birinci test sonunda 1 dakika pasif dinlenenin ardindan
ikinci test uygulanacaktir. Her bir test Ol¢limii i¢in iki Olglim alinacak ve bu
Olctimlerin ortalamasi kayit edilecektir. Yapilan testlere ait veri toplama araglari

asagida sirasi ile verilmistir.

5.3. Veri Toplama Araglari

5.3.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhg él¢iimii

Katilimcilarin boy (cm) ve kilosu (kg) ¢iplak ayakla olan durumlarinda elektronik bir
olgiim aleti kullanilarak elde edilmistir. Viicut kiitlesi dl¢iimu igin elektronik bir
agirlik olgegi, boy i¢in tasmabilir bir stadiometre (SECA, Leicester, UK) ve deri
kivrimlar i¢in bir kumpas (Harpenden, UK) kullanilmistir (0,5 mm). Kullanilan
aletin 6l¢iim dogrulugu, boy uzunlugu ic¢in 0,1 cm; viicut agirhigr icin 0,01 kg
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hassasiyetindedir.

5.4. Fiziksel Performans Testler

Arastirmaya goniilli katilim saglayan katilimcilar her 1sinma yonteminden sonra test

Olctimleri yapilmistir.

Sporcular
N=18
[ Birinci Hafta ] - Sekizinci Hafta ]
v v
- S5dk. Esneme
- 10 dk. Kosma - 5dk. Esneme
- 5dk. Dinamik - 10 dk. Kosma
Esneme S dk. Dinamik Esneme
‘[ 5 dk. Pasif Dinlenme ]‘
v
[ TEST 1 ]
2 <

- Otur Uzan Esneklik

- El Kavrama SAG-SOL
- Bacak Gici

- Coklu Sigrama

Otur Uzan Esneklik
El Kavrama SAG-SOL
Bacak Giicii

Coklu Sigrama

a [ 1 dk. Pasif Dinlenme

):

v

[ TEST 2

ks

- Otur Uzan Esneklik
- El Kavrama SAG-SOL
- Bacak Gucu

- Coklu Sigrama

EN

Otur Uzan Esneklik
El Kavrama SAG-SOL
Bacak Gucl

Coklu Sigrama

Sekil 5.1: Calisma Akis Semast
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5.4.1. Otur uzan esneklik test

Katilimcilar, ayaklari yaklasik olarak kalca genisliginde olacak sekilde test kutusuna
basacaklardir. Dizlerini uzatacak ve sag elini sol elinin {izerine koyacaklar ve ellerini
dlgiim tahtas1 boyunca kaydirarak yavasca olabildigince ileriye uzanacaklar. Ileriye
dogru uzanma puanlari, kutunun tizerindeki skala kullanilarak en yakin 0,5 cm'ye
kadar santimetre cinsinden kaydedilecektir. Katilimcilarin elleri st tiste birlestirerek
Olclim ¢izgisi lizerine koymas1 bacaklarini biilkmeden yavasca dl¢lim ¢izgisi tlizerine
gidecegi son noktaya kadar uzanmasi istendi. Katilimecilarin ani uzanmalarina
miisaade edilmeden yavasca uzanmalarina tesvik edildi. Kaydedilen skorlar
baslangi¢ ¢izgisinin ilerisi i¢in art1 (+), gerisi i¢in eksi (-) olarak kaydedildi (Hui ve
Yuen 2000).

Sekil 5.2: Otur ve Eris Testi

5.4.2. El kavrama giicii testi

Maksimal izometrik kavrama giicii, kalibre edilmis kavrama dinamometreleri (TKK
5401 GRIP D (Takei Scientific Instruments Co., Ltd., Niigata, Japonya) ve Jamar
Hidrolik El Kavrama Dinamometresi (Patterson Medical, Warrenville, IL, ABD)
kullanilarak tek tarafli olarak test edilmistir. Kavrama Giicii testi, katilimcilarin nefes
veritken 3 saniye boyunca dinamometreyi miimkiin oldugunca fazla kuvvetle
stkmalarin1 gerektirecektir. Her bir eldeki ii¢ denemeden en iyi performans (kg)
kaydedilecektir.
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Sekil 5.3: Kavrama Kuvveti Testi

Katilimcilara bes dakika 1sindiktan sonra, ayakta duruyor vaziyette dlgiim yapilacak
olan kolunu biikmeden ve viicuduna temas ettirmeden, kol viicuda 45°° lik agida
oldugu durumda o6l¢iimler alindi. Bu durum sag ve sol el i¢in bir deneme ve

sonrasinda ikiser defa tekrar edildi. Sag ve sol el i¢in en iyi degerler kg cinsinden
kaydedildi.

5.4.3. Bacak giicii testi

Kalibre edilmis bacak dinamometresi (Baseline, New York, ABD), kilogram (kg) ve
pound (Ib) kuvvet olarak kaydedilen izometrik kas giiclinii 6lger. Ayarlanabilir bir
zincire bagli bir tutamaga harici bir kuvvet uygulandiginda, celik bir yay sikisir ve
bir isaret¢i hareket eder. Kadran, 10 kg (10 1b) artislarla 0 ila 300 kg (0 ila 660 Ib)
arasinda degismektedir. Test icin, denekten ayakta durmasi istenerek zincirin

uzunlugu katilimeilarin boyuna gore ayarlanmastir.

Bacak Kkuvveti Olgiimleri st ve Dbacak dinamometresi yardimi ile
gerceklestirilmistir. Dinamometrenin ¢aligma prensibi baz alinarak veriler elde
edilmistir.  Herhangi bir dis kuvvet uygulandiginda, celik zincir gerilmekte ve
gosterge ibresini hareket ettirmektedir. Bu sayede dinamometrenin gostergesi,
sporcunun ne kadarlik bir kuvvet uyguladigi miktar1 Kilogram (kg) cinsinden
gostermektedir. Ogrencilere bes dakika 1smma siiresi verilmistir. Isinma protokolii
sonunda oOgrencilerin dizleri biikiik halde iken dinamometre sehpasmin tizerine
ayaklarm koymalar1 istenmistir. Ogrenciler dizleri biikiik durumda iken
dinamometre sehpasinin tizerine ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin olacak
sekilde, dizleri kirma derecesi 130140 derece arasinda biikiik durumda iken, sirt diiz

ve govde hafifce One egik elleriyle kavradigi dinamometre barmi dikey sekilde
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maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekmeleri istenmistir. Bu ¢ekis bir
deneme ve sonrasinda ikiser kez tekrar edilip her katilimer ic¢in en iyi deger

kaydedilmistir (Heyward, 2002).

Sekil 5.4: Bacak Kuvveti Testi

5.4.4. Coklu sigrama (CMJ) testi

Deneklerden normal dik durus pozisyonunda eller belde dizlerden asagiya dogru
hizli bir ¢okme hareketi yaptiktan sonra maksimum kuvvet ile yukari sicramalari
istenir. Zaman 6lcegi denegin dikey sigrama ile ¢alismaya baslar ve platform {izerine
tekrar indigi (bastigl) zaman durur. Boylece denegin havada kalma siiresinden
sigrama yiiksekligi kayit edilmis olur Burada denegin sigrama ve platforma tekrar

inmesi sirasindaki pozisyonunun ayni oldugu varsayilir (Bret VD., 2002).

- SN RN

Sekil 5.5: Countermovement Jump Testi
5.4.5. Viicut yag yiizdesi ol¢iimii

Gedik Universitesi Gedik Meslek Yiiksekokulu ilk ve Acil Yardim Programi’nda
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okuyan 14 6grencide 3 farkli bolgeden (karin, uyluk, pektoral) viicut yag yiizdesi ve
deri kivrim kalinliklart dl¢tildii. Deri alti yag kalinligin1 dlgmek i¢in deri kivrimh
kumpas kullanild1 (Holtain Ltd. Birlesik Krallik). Tiim 6l¢timler, kumpas basparmak
ve isaret parmagindan 1 cm uzaga yerlestirilerek viicudun sag tarafinda yapildi.
Kumpas okunurken parmaklar cildi sikistirmaya devam etti ve kumpasin okunmasi
icin 1-2 saniye bekledi. Her bolge ol¢timii 2 kez yapildi ve Olctimler arasindaki fark
1-2 cm'yi gegmediginde tekrar test yapildi. Elde edilen deri kivrim kalinliginin
yogunlugu Jackson ve Pollock formiilii ile, viicut yag yiizdesi ise Siri formiilii ile

asagidaki esitliklerden hesaplanmistir (Jackson ve Pollock, 1985).
Kadinlar i¢in Jackson & Pollock Viicut Yogunlugu Formiilii (BD):

BD (Kadin)= 1.0994921- (0.000992967 x ST) + (0.0000023 x ST2)- (0.000139274 x
Yas)

Siri formiili % Yag= (4,95 / BD —4,50) x 100
BD: Viicut Yogunlugu

ST: Skinfold Total (karin, uyluk, pektoral)

5.5 Verilerin Analizi

Istatistiksel analiz yapilirken kullanilan veri setinin ozellikleri 6nemlidir ¢iinkii
kullanilacak istatistiksel teknige veri tiirliniin 6zelliklerine bakilarak karar verilir. Bu
anlamda istatistiksel test siniflandirmasi genel olarak iki gruba ayrilir; parametrik
teknikler ve parametrik olmayan teknikler. Parametrik tekniklerin uygulanabilmesi
i¢cin veri kiimesinin normal dagilmis olmas1 ve veri sayisinin 30'un iizerinde olmasi
gerekir. Bu varsayimlar1 saglamayan veri kiimeleri icin istatistiksel analizlerde
parametrik olmayan teknikler kullanilmalidir. Bu calismada toplam gozlem sayisi
14'dir. Bu nedenle veri setlerinin istatistiksel analizi parametrik olmayan yontemler

kullanilarak incelenmistir.

Bu ¢alismada, c¢alisma grubunun ilk ve son dl¢im karsilagtirmalart i¢in Wilcoxon

Isaretli Sira Testi kullanilmistir.

5.5.1. Wilcoxon Signed Rank Sequence test (isaretli sira test)

Iki grup arasinda karsilastirma varsa ve karsilastirilacak gruplar bagimliysa, grup
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karsilastirmalarinda parametrik olmayan ydntemlerden Wilcoxon Isaretli Sira Testi
kullanilir (Hubert, 1967). Eslestirilmis grup Kkarsilagtirmalarinda (6nce-sonra)
kullanilabilecek bu testin hipotezi su sekildedir:

HO: Iki ortak élciim arasinda fark yoktur.
HI: Iki ortak olciim arasinda fark vardir.
Test istatistigi asagidaki gibidir;

D: Farklarmn ortalamasi1 kuyruga alman gozlemlerin dnceki degeri ile sonraki degeri

arasinda.
Sp: Ortalama farkin standart hatasi.

Hesaplanan test istatistigi, belirlenen anlamlilik diizeyinde tablo degeri ile
karsilastirilir. Hesaplanan deger tablo degerinden biiyiik ise temel hipotez reddedilir

ve Olglimler arasinda fark olduguna karar verilir (Hubert, 1967).
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6. BULGULAR

6.1 Viicut Agirhg:

Cizelge 6.1: Katilimcilarin {1k ve Son Hafta Agirlik Olgiimlerinin Karsilastirilmas:

Standart Wilcoxon Testi
Degiskenler | Testler n Ortalama
Hata Z P
On Test 14 59,607 9,322
Agirlik
SonTest | 14 60,721 9,965 -,357" 721

Korelasyon diizeyi p<0.05

Katilimcilara egzersiz dncesi ve sonrasi agirlik dlgiimleri yapilmistir. ilk ve son
olgiimler arasindaki istatistiksel fark, Wilcoxon Isaret Testi kullanilarak
degerlendirildi. Cizelge 2, testin sonuglarini gostermektedir. Bu testten elde edilen
olasilik degeri 0,05'ten biiyiik (p = 0,721), ilk ve son test arasinda degisiklik olmadigi
temel hipotezi HO kabul edildi, bu da ilk ve son test degerleri arasinda istatistiksel bir

fark olusmasina neden olmadi.

6.2 Viicut Kitle indeksi VKI (kg/m?)

Cizelge 6.2: Katilimcilarin ilk ve Son Hafta Viicut Kitle Indeksi Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
“ Standart Wilcoxon Testi
Degiskenler | Testler n Ortalama Hata 7 b
. 2,503
VKi (ke /mz) On Test 14 22,021 s o8
14 22,150 3,094 ' ’
Son Test

Korelasyon diizeyi p<0.05

Katilimcilara egzersiz 6ncesi ve sonrasi viicut kitle indeksi (VKI) dl¢iimleri yapilda.
Ilk ve son dlgiimler arasindaki istatistiksel fark, Wilcoxon Isaret Testi kullanilarak

degerlendirildi. Cizelge 3, testin sonuglarin1 géstermektedir. Bu testten elde edilen
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olasilik degeri 0,05'ten (p = 0,508) Biiyiikk oldugu igin, ilk ve son test arasinda
degisiklik olmadigi temel hipotezi HO kabul edilerek, ilk ve son test degerleri

arasinda istatistiksel bir fark ortaya ¢ikmamustir.

6.3 Viicut Yag Yiizdesi

Cizelge 6.3: Katilimcilarin ilk ve Son Hafta Viicut Yag Yiizdesi Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
< Standart Wilcoxon Testi
Degiskenler | Testler n Ortalama Hata Z P
Viicut Yag On Test 14 24,693 6,863 b
Yiizdesi | SonTest | 14 22,136 7,943 28037 1,005
Korelasyon diizeyi p<0.05

Katilimcilara egzersiz oncesi ve sonrasi viicut yag yiizdesi dlgiimleri yapildi. ilk ve
son Olgiimler arasindaki istatistiksel fark, Wilcoxon Isaret Testi kullanilarak
degerlendirildi. Cizelge 4, testin sonug¢larin1 gostermektedir. Bu testten elde edilen
olasilik degeri 0,05'ten (p=0,005) kiiciikse, ilk ve son test arasinda degisiklik
olmadigi temel hipotezi HO reddedilerek, ilk ve son test degerleri arasinda
istatistiksel bir fark ortaya ¢ikti. Yapilan egzersiz sonucunda katilimeilarin viicut yag

yiizdesinin azaldig1 ve bunun istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.

6.4 Otur - Uzan Esneklik

Cizelge 6.4: Katilimcilarm ilk ve Son Hafta Otur ve Uzan Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi
. Standart Wilcoxon Testi
Degiskenler | Testler n Ortalama Hata Z b
Otur ve On Test 14 22,035 9,906
Uzan SonTest | 14 22,723 11,941 -,889° 374

Korelasyon diizeyi p<0.05

Katilimcilara egzersiz dncesi ve sonrasi otur ve uzan dlgiimleri yapildi. ilk ve son
olciimler arasindaki istatistiksel fark, Wilcoxon Isaret Testi kullanilarak
degerlendirildi. Cizelge 5, testin sonucglarin1 gostermektedir. Bu testten elde edilen
olasilik degeri 0,05'ten (p=0,374) biiyliik oldugu i¢in ilk ve son test arasinda
degisiklik olmadig1 temel hipotezi HO kabul edildi. Ilk ve son test degerleri arasinda
istatistiksel bir fark ortaya ¢ikmadi. Yapilan egzersiz sonucunda katilimcilarin otur

ve uzan ylizdesinin degismedigi ve bunun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
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bulunmustur.

6.5 El Kavrama Giicii
Cizelge 6.5: Katilimcilarm ilk ve Son Hafta El Kavrama Giicii (Sag) Ol¢iimlerinin
Karsilastirilmasi
<. Standart Wilcoxon Testi
Degiskenler | Testler n Ortalama Hata Z P
El Kavrama | On Test 14 21,721 4,967
Giicii (SAG) | Son Test 14 22,528 4,472 -1,172° 241

Korelasyon diizeyi p<0.05

Katilimcilara egzersiz dncesi ve sonrasi el kavrama giicii (sag) dl¢iimleri yapildi. i1k
ve son Olciimler arasindaki istatistiksel fark, Wilcoxon Isaret Testi kullanilarak
degerlendirildi. Cizelge 6, testin sonuglarini gostermektedir. Bu testten elde edilen
olasilik degeri 0,05'ten (p=0,241) biiyiikk oldugu icin ilk ve son test arasinda
degisiklik olmadig1 temel hipotezi HO kabul edildi. Ilk ve son test degerleri arasinda
istatistiksel bir fark ortaya c¢ikmadi. Yapilan egzersiz sonucunda katilimcilarin el
kavrama giicii (sag) yiizdesinin degismedigi ve bunun istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 bulunmustur.

Cizelge 6.6: Katilimcilarin 11k ve Son Hafta El Kavrama Giicii (Sol) Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
Standart Wilcoxon Testi
Degiskenler | Testler n Ortalama
Hata Z P
El Kavrama | OnTest | 14 23,153 4,180 |-561° | 575
Giici (SOL) | Son Test | 14 23,400 4,983

Korelasyon diizeyi p<0.05

Katilimeilara egzersiz dncesi ve sonrasi el kavrama giicii (sol) dlgiimleri yapildi. 1k
ve son oOlciimler arasindaki istatistiksel fark, Wilcoxon Isaret Testi kullanilarak
degerlendirildi. Cizelge 7, testin sonuglarin1 gostermektedir. Bu testten elde edilen
olasilik degeri 0,05'ten (p=0,575) biiyliikk oldugu i¢in ilk ve son test arasinda
degisiklik olmadigi temel hipotezi HO kabul edildi. ilk ve son test degerleri arasinda
istatistiksel bir fark ortaya ¢ikmadi. Yapilan egzersiz sonucunda katilimcilarin el
kavrama giicii (sol) yiizdesinin degismedigi ve bunun istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 bulunmustur.
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6.6 Bacak Giicii

Cizelge 6.7: Katilimcilarin ilk ve Son Hafta Bacak Giicii Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
<. Standart Wilcoxon Testi
Degiskenler | Testler n Ortalama Hata Z P
Bacak Giicii | On Test 14 44,557 12,882 b
Son Test 14 57,512 18,803 -2,805° 1,005

Korelasyon diizeyi p<0.05

Katilimcilara egzersiz 6ncesi ve sonrasi bacak giicii yiizdesi 6l¢iimleri yapildi. Ik ve
son Olclimler arasindaki istatistiksel fark, Wilcoxon Isaret Testi kullanilarak
degerlendirildi. Cizelge 8, testin sonuglarin1 gostermektedir. Bu testten elde edilen
olasilik degeri 0,05'ten (p=0,005) kiiciikse, ilk ve son test arasinda degisiklik
olmadigi temel hipotezi HO reddedilerek, ilk ve son test degerleri arasinda
istatistiksel bir fark ortaya ¢ikti. Yapilan egzersiz sonucunda katilimcilarin bacak

giicli ylizdesinin arttig1 ve bunun istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.

6.7 Coklu Sicrama (CMJ)

Cizelge 6.8: Katilimcilarin ilk ve Son Hafta Coklu Sicrama (CMJ) Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
< Standart Wilcoxon Testi
Degiskenler | Testler n Ortalama Hata 7 P
Coklu On Test 14 24,298 7,246 .
Sigrama 14 27,454 6,586 -1,478 ,139
(CMJ) Son Test
Korelasyon diizeyi p<0.05

Katilimeilara egzersiz dncesi ve sonrast Coklu Sigrama (CMJ) élgiimleri yapild:. Tlk
ve son oOlciimler arasindaki istatistiksel fark, Wilcoxon Isaret Testi kullanilarak
degerlendirildi. Cizelge 8, testin sonucglarin1 gostermektedir. Bu testten elde edilen
olasilik degeri 0,05'ten (p=0,139) biiyiikk oldugu i¢in ilk ve son test arasinda
degisiklik olmadig1 temel hipotezi HO kabul edildi. Ilk ve son test degerleri arasinda
istatistiksel bir fark ortaya ¢ikmadi. Yapilan egzersiz sonucunda katilimcilarin Coklu
Sigrama (CMJ) ylizdesinin degismedigi ve bunun istatistiksel olarak anlaml

olmadig1 bulunmustur.
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7. TARTISMA

Kayihan ve ark., (2011), ¢alismasinda sporcularinin yag orani yiizdeliklerinin daha
diisiik oldugunu ve viicut Kitle indeksi degerlerinin literatiirdeki sporculardan egitim
igerigi ve uygulamalar1 ile daha iyi olabileceginin sonug¢larini ortaya koymustur
(Kayihan vd., 2011). Giines ve ark., (1998) yaptiklar isin, kan basincinin ve viicut
1isisinin spor performansi iizerinde etkili oldugunu bildirmistir (Giines vd., 1998).
Ayn1 zamanda Beam ve Adams (2013) giinde 30 dakika egzersiz ve fiziksel
aktivitenin kan basicini diisiiriicii bir faktdr oldugunu belirtmislerdir (Beam ve
Adams, 2013). Ordofiez F.J. ve ark., (2012) 12 haftalik egzersiz programinin Down
sendromlu ergenlerin viicut yag ylizdesinde onemli bir degisiklige yol agtigin
bildirmislerdir (Ordofiez vd., 2012). M.A.M. Simim ve ark., (2013), fiziksel
performans gostergeleri takimda oynadiklar1 pozisyonlar iizerinden Milli Takimi
oyunculara gore farklilik gostermedigini belirtmistir (MA. M Simim vd., 2013).
Yildiz ve ark., (2015) 8 haftalik hazirlik donemi oncesi ve sonrasi gercevesinde
diizenli bir egitim programi ile amatér ampute parametreleri futbolcularda olusan
fiziksel farkliliklar oldugunu belirtmistir (Yildiz vd., 2016). Ayrica Hutzler ve ark.,
(1993) engelliler i¢in diizenli fiziksel aktivite ile olumlu psikolojik yapilarimi
etkiledigini belirtmistir (Hutzler ve Bar-Eli, 1993).

Bir rutin haline gelmis diizenli egzersizler bireyin viicut kompozisyonunda olumlu
yonde degisimlere neden olmaktadir. Direng egzersizleri 6zellikle deri alt1 yag
dokusunun agirlik ve yilizdesinin azalmasinda etkin bir yOnetimdir. Yapilan
arastirmalar yalnizca haftalik bazda iki giinlilk egzersiz uygulamasinin yeterli bir
degisime neden olmadigin1 gdstermektedir (Donatelle, 2006; Ozer, 2001). Bununla
birlikte hafif agirlik kullanilarak yapilan dairesel egzersizlerin viicut kompozisyonu,
kas kuvveti ve dayanikliligin1 artirmada etkin oldugunu ve bdylece istenilen viicut
formuna ulagilabilecegi ifade edilmektedir (Beckham ve Earnest, 2000). Yapilan
arastirmalarda, sekiz haftalik uygulanan egzersiz programu ile; direng egzersizleriyle,
viicut yag1 ve bel/kal¢a oranlarinin azaldigi, fonksiyonel kapasitenin, yagsiz viicut

kiitlesi ve kuvvetin gelistigi gézlenmistir (Maiorana vd., 2000; Takeshima, 2004).
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Kartal ve Gilinay (1994) ¢alismalarinda, sporcularin diizenli yaptiklar egzersiz
programlar1 sayesinde fizyolojik parametrelerinde artma oldugunu belirtmislerdir.
Geng ve Cigerci (2020) c¢alismasinda, sporcularin viicut kompozisyonun ve bazi
motorik ozellikleri arasindaki farkliliklar1 hem deney hem de kontrol grubunda boy
uzunlugu kapsaminda tespit etmiglerdir. Cheely ve ark., (2014)’nin yapmis
olduklar1 ¢aligmada, gen¢ hentbol sporculart ile gerceklestirdigi 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarda katilimcilarin viicut agirliklari ag¢isindan herhangi bir farklilik ortaya
cikmamustir. Borba ve Pinheiro (2012)’nin yaptiklar1 ¢alismada kuvvet antrenmani
On test ve son teste bakildiginda erkek sporcularda anlamli farklilik goriilmiistiir.
Literatiirde dikkat ¢ceken diger bir ¢alismada, deney grubu VKI degeri ¢alisma dncesi
degerleri ve sonrasinda herhangi bir farklilik bulunmamistir (Seker, 2019). Yine
benzer bir ¢aligmada 8 haftalik antrenmanlar neticesinde VKI degerinde ilk ve son

test sonuglarinda istatistiksel anlamda bir farklilik bulunamamistir (Pancar, 2019).

Yukarida paylasilan verilerden bir kismi ile paralellik gdsteren ve calismamizi
destekleyen literatiir verileri oldugu gibi ¢alismamizdan farkli sonuglar ortaya koyan
arastirmalarinda  oldugu anlagilmaktadir. Bu farkliliklar katilimcilarin = yas
gruplarindan, uygulanan egzersiz programinin siddetinden, sikligindan, ¢ogu zaman
goz ardi edilen katilimcilarin beslenme aligkanliklarindan ve sosyal yasam
aligkanliklarindan, antrenman diizeylerinden, gergeklestirilen egzersizlerin kapsami
gibi faktorlerinden kaynaklanabilecegi ve sonuglarin farkli ¢ikmasinda 6nemli rol

oynayabilecek etkilerden kaynaklandig1 6n goriillmektedir.
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8. SONUC VE ONERILER

Egzersiz Oncesi ve sonrasi yapilan agirlik &lgiimleri, viicut kitle indeksi (VKI)
Olctimleri, viicut yag ylizdesi ol¢limleri, otur ve uzan ol¢limleri, el kavrama giicli
(sag-sol) Olgiimleri, bacak giicli ylizdesi Ol¢iimleri ve Coklu Sigrama (CMJ)
Olciimleri sonucunda katilimecilarin bacak giicii yiizdesinin arttigt ve viicut yag
yiizdesinin azaldigi ve bunun istatistiksel olarak anlamli (p=0,005) oldugu

bulunmustur.

Sonug olarak Gedik Universitesi Gedik Meslek Yiiksekokulu ilk ve Acil Yardim
Programi’nda okuyan 14 6grenciye yonelik egzersizler fiziksel uygunlugun sagliga
iligkin bilesenlerini gelistirmede ve islevsel yasami kolaylastirmada bacak giicii
yiizdesinin arttig1 ve viicut yag yiizdesinin azaldig1 gozlenmistir. ilk hafta sonunda
yapilan Olgtimlerle, sekizinci hafta bitiminde yapilan olglimlerde bu iki degerde
anlamli farkliliklar gozlendi. Beden kompozisyonunda istenilen degisimler kisa
zamanda olusmamaktadir. Elbette diizenli yapilan egzersizlerin viicut 6lgiilerindeki
degisimlere ve genel fiziksel fonksiyona olumlu etkisi olacaktir. Kiigiik 6l¢ekli pilot
bir ¢aligma niteligine sahip bu arastirma daha genis popiilasyonlarda tekrarlandiginda

yas gruplarina bagl farklilasmalarin gozlenebilecegi 6n goriilmektedir.
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