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OZET

Amac: Bu galismanin amaci diizenli olarak yapilan skillmill egzersizlerinin sporcu ve
sedanterlerin anaerobik performans 6zellikleri, viicut kompozisyonu ve solunum fonksiyonlari

iizerine etkileriinn arastirilmasidir.

Gerec¢ ve Yontem: Calisma diizenli olarak egzersiz yapan 17 erkek sporcu ve herhangi bir
egzersiz yapmayan 17 sedanter olmak iizere toplam 34 goniillii izerinde yapilmistir. Deney
grubu egzersizleri skillmill cihaz1 ile 6 hafta, haftada 3 giin toplam 18 antrenman olarak
uygulanmistir. Deney grubuna 0n test ve son test olacak sekilde, Wingate anaerobik giig testi,
solunum fonksiyon Ol¢limii (Spirometre) ve viicut kompozisyonu analizi uygulanmustir.
Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler almarak on test ve son test 6l¢iim degerlendirmesi
icin Wilcoxon testi, ikili kargilagtirmalar ise Man Whitney U testi ile yapilmistir. Verilerin
degerlendirmesinde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Calismamizda elde edilen veriler sonucunda deney grubunun 6n test ve son test
zirve gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi, viicut analiz 6l¢iim degerlerinden viicut yag
ylizdesi, sag bacak agirligi parametrelerinde ve solunum fonksiyon degerlerinden FEV1 ve
FEV1/FVC(%) parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05). Calismamizda
deney ve kontrol grubu arasinda 6n test sonuglarinda viicut analiz 6l¢lim degerlerinden hiicre
i¢i s1v1, hiicre dis1 s1vi, protein, viicut yag yiizdesi, viicut kas kg, sol kol kg, sag kol kg, sol
bacak kg, sag bacak kg, merkez bolge kg parametrelerinde, anaerobik gii¢ ve dayaniklilik
degerlerinde zirve gilic ve ortalama giic parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur
(P<0,05). Calismamizda deney ve kontrol grubu arasinda son test sonuglarinin
karsilagtirilmalar1 yapildiginda viicut analiz 6l¢tim degerlerinden hiicre i¢i s1vi, hiicre dis1 s1vi,
protein, viicut yag ytizdesi, viicut kas kg, sol kol kg, sag kol kg, sol bacak kg, sag bacak kg,
merkez bolge kg parametrelerinde, anaerobik gii¢ ve dayaniklilik degerlerinin tiimiinde,
solunum fonksiyon degerlerinden FEV1/FVC(%) parametresinde anlamli farklilik
bulunmustur (P<0,05).

Sonug: Sonug olarak skillmill cihaziyla yapilan 6 haftalik antrenman programinin anaerobik
performans iizerinde gelisim sagladigini viicut yag yiizdesinde diisiis sagladigini ve solunum
parametrelerinde ise belirgin bir etkisinin olmamistir. Cihazin fonksiyonel bir sekilde

sporculari anaerobik performans gelisiminde kullanilabilir.

Anahtar Kelimeler: Kosu bandi, Egzersiz, Solunum, Skillmill.



ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to investigate the effects of regular skillmill exercises on
anaerobic performance characteristics, body composition and respiratory functions of athletes

and sedentary athletes.

Materials and Methods: The study was conducted on 34 volunteers, 17 of whom regularly
exercise and 17 of whom are sedentary, who do not exercise. Experimental group exercises
were applied with the skillmill device for 6 weeks, 3 days a week, for a total of 18 training
sessions. Wingate anaerobic power test, respiratory function measurement (Spirometry) and
body composition analysis were applied to the experimental group as pre-test and post-test. In
the analysis of the data, descriptive statistics were taken and Wilcoxon test was used for pre-
test and post-test measurement evaluation, and pairwise comparisons were made with Man

Whitney U test. In the evaluation of the data, the level of significance was accepted as 0.05.

Results: As a result of the data obtained in our study, there was a significant difference in the
pre-test and post-test peak power, average power and fatigue index, body fat percentage from
body analysis measurement values, right leg weight parameters and respiratory function values
FEV1 and FEV1/FVC(%) parameters of the experimental group. found (P<0.05). In our study,
in the pre-test results between the experimental and control groups, intracellular fluid,
extracellular fluid, protein, body fat percentage, body muscle kg, left arm kg, right arm kg, left
leg kg, right leg kg, central region kg were measured values. parameters, anaerobic power and
endurance values, peak power and average power parameters were significantly different
(P<0.05). In our study, when the post-test results were compared between the experimental
and control groups, the body analysis measurement values were intracellular fluid,
extracellular fluid, protein, body fat percentage, body muscle kg, left arm kg, right arm kg, left
leg kg, right leg kg, center. A significant difference was found in the region kg parameters, all
anaerobic power and endurance values, and the FEVI/FVC(%) parameter of respiratory

function values (P<0.05).

Conclusion: As a result, the 6-week training program with the skillmill device provided
improvement on anaerobic performance, decreased body fat percentage and did not have a
significant effect on respiratory parameters. The device can be used in the development of

anaerobic performance of athletes in a functional way.

Keywords: Treadmill, Exercise, Breathing, Skillmill.
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SIMGELER VE KISALTMALAR DIiZiNi
ADP : Adenozin Difosfat
AP. : Anaerobik Performans
ATP : Adenozin Trifosfat
VKI : Viicut Kitle Indeksi
CO; : Karbondioksit
CP : Kreatin Fosfat
EELV : Ekspirasyon Sonu Akciger Hacmi
FAD : Flavin Adenin Diniikleotit
FEV1 : 1. Saniyedeki Zorlu Ekspirasyon Voliimii
FVC : Zorlu Vital Kapasite
H20O : Su
KOAH : Kronik Obstriiktif Akciger Hastalig1
KPET : Kardiyopulmoner Egzersiz Testi
MEP : Maksimal istemli Ekspiratuar
MIP : Maksimal Istemli Inspiratuar
MVYV : Maksimum Istemli Ventilasyon
NAD : Nikotinamid Adenin Diniikleotit
O2 : Oksijen
PEF : Yiiksek Ekspirasyon Akimi
PIF : Yiiksek Inspirasyon Akimi

WAnNT : Wingate Anaerobik Gii¢ Testi



1. GIRIS
Egzersizin uygulanmasi esnasinda viicuttaki sistemlerin ¢alisma mekanizmasi,
i¢ ve dis etkenlerden etkilenebilir. Organizmanin uyum yetenegi, yapilan antrenmanlar
sonucunda pozitif yonde gelisim gosterebilir. Yiiklenmelerin viicut sistemleri
tizerindeki etkileri, bireysel farkliliklara gore sekillenebilir. Viicudun kardiyovaskiiler
sistem, solunum ve iskelet-kas sisteminin hareket olusumu esnasinda en fazla
etkilenen sistemler oldugu bilinmektedir. Ayrica hareketsizlige bagl giderek artan

obezite ile beraber bir¢ok hastalik giin gectikce artmaktadir.

Kardiyovaskiiler sistemin temel gorevlerinden birisi onceligin oksijen olmasi
sarttyla dokularin ihtiyaci olan maddeleri o dokulara ulagsmasini saglamak, dokularda
olusabilecek karbondioksiti ve atik maddeleri, dokudan uzaklastirmaktir. Egzersiz,

metabolizmay1 biiylik dl¢lide arttiran bir faaliyettir (Uzun, 2016).

Hazar ve Alpay, giires milli takimi ile Nigde Universitesi giires takimi
oyunculartyla  yaptiklar1  c¢alismada;  kan  basinci,  istirahat  nabzi,
inspirasyon/ekspirasyon kuvvetlerinin belirleyici bir performans 6lgiitii olarak ele
alinirken, akciger hacim ve kapasitelerinin baskin olarak anaerobik enerji
metabolizmasinin kullanildig1 giires ve bunun gibi spor branslarinda performans

ol¢iitli olmadigini 6ne siirmiislerdir (Hazar ve Alpay, 2006).

Anaerobik performans (AP) kisa zamanda tamamlanan ya da patlayic1 kuvvet
gerektiren branglar agisindan olduk¢a onemli bir kavramdir. Spor yapan bireyin
performanst  bireysel ve g¢evresel faktorlerden etkilenerek  farkliliklar
gosterebilmektedir. Uygulanan diizenli egzersizler bireylerin AP’larinda artisa sebep

olmaktadir (Ozkan, 2007).

Wingate anaerobik gii¢ test (WAnT) AP’in hem laktasit (anaerobik kapasite)
hem de alaktasit (anaerobik gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi
belirlemeye yonelik testlerden birisidir (Zorba, 2014). Kasin giiciinii histokimyasal,
fizyolojik ve biyokimyasal kriterlere bakilmadan indirekt bir sekilde 6l¢iilmesi; kasin
maksimum dayaniklilig1 ve giiclinlin yorgunluk ile ilgili bilgi vermesi; basit, objektif
ve emniyetli olmasiyla birlikte her zaman bulunabilen fiyatlar1 uygun ara¢ ve gerece

ihtiya¢ duymasi; 6zel bir beceri gerektirmiyor olmasi ve biitiin yas, cinsiyet ve fiziksel



olarak uygunluk diizeyine sahip bireylere uygulanabilir olmasi bu testin yaygin olarak

kullanilma nedenidir (Medbo ve Burgers, 1990).

Metin ve arkadaslari, birinci lig diizeyi bayan basketbol oyunculart ile yaptiklar
aragtirmada; basketbol bransinda hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilig
yiikseltmeyi hedefleyen antrenmanlarin, dinlenme ve antrenman sirasinda olgtiikleri
fizyolojik parametreleri bu bransa uygun olarak gelistirecek sekilde etkiledigini
kanitlamiglardir. Bilindigi {izere sporcularin yeterli derecede antrenman yapip
yapmadiklar1 veya ongoriilen antrenman miktariin yeterli olup olmadigint anlamak
icin bu Ol¢iimlerin yapilmasi gereklidir. Ayrica, basketbol bransinda elit sporcularin
secilmesinde de bu fizyolojik parametrelerin esas alinmasi ve ihmal edilmemesi
gerekliligi desteklenmistir. Bu aragtirmalar 15181nda, 6zetle; oyuncu tercihi yapilirken,
sportif beceri disinda nesnel olarak olgiilebilen fizyolojik parametrelerin de goz
onlinde bulundurulmasin1 ve basketbol disiplini i¢in en uygun oyuncu profilinin

belirlenmesinin sportif basarty1 arttiracagi sonucuna varmislardir (Metin vd., 2003).

Kisilerin diizenli sportif aktiviteler yapmasi, fizyolojik ve fiziksel gelismeler ile
birlikte, solunum fonksiyonlar1 iizerinde de degisimler olmasini saglamaktadir.
Fiziksel aktivite esnasinda dokularin oksijen (O2) ihtiyact c¢ogaldik¢a, solunum
sisteminden organizmaya gelen oksijen miktariin da yiikselmesi gerekmektedir
(Yigit, 2001). Boylelikle egzersiz yapmakta olan kaslarin kandan O2 almasu ile birlikte
ekstra bir yiikselis ortaya cikar. Solunum sirasindaki bu ylikselis fazladan O2
saglayabilir. Programli ve planli bir sekilde egzersiz yapan bireylerin, yapmayan
bireylere gore daha fazla kas kuvvetine ve solunum kapasitesine sahip olduklar1 bir
cok arastirmada gozlenmistir. Diizenli bir sekilde egzersiz yapan bireylerin solunum
hacim ve kapasiteleri benzer boy, yas ve kilo olan sedanter bireylerden daha yiiksek
oldugu bilinmektedir (Noyan, 1999). Yapilan ayni fiziksel aktivitede diizenli egzersiz
yapanlarin solunum dakika hacmi 200 1t/dk, sedanterlerde 100 It/dkdir. Bu durum,
sporcularin egzersiz etkisi ile solunum kaslarin gelismesi ve kuvvetlenmesi ile

aciklanabilir (Ganong, 1995).
Kardiyovaskiiler ve solunum sistemleri iizerinde etkisi olan egzersizleri
diisiindiiglimiizde, yiizme, kosu, bisiklet, ylriiyiis gibi bircok aktiviteden

bahsedilebilir. Bu aktivitelerin uygulanisi i¢ ve dis ortamlarda gergeklestirilmektedir.



Ornegin yiizme i¢in deniz ya da havuz veya kosu ve yiiriiyiis i¢in agik alan ya da kosu
bandi (treadmill) gibi. Ancak bu tiirde uygulamalarin farkliliklari, elektronik
sistemlerin devreye girerek bireylerin eforlarina yardimer olmalari nedeniyle olabilir.
Bu anlamda mevcut uygulamalara daha farkli yapida ¢alisan cihazlar eklenerek uygun
yiiklenmelerle ¢esitlendirilmesi performans gelisimine pozitif yonde katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Demir ve Filiz, diizenli egzersizin solunum sistemine olumlu etkileri nedeniyle
soluk alma esnasinda akciger kapasitesinin arttigini ve yiiklenme sonucunda soluk alip
vermede diizenleyici bir ortamin elde edildigini belirlemiglerdir. Boylelikle
yorgunlugun geciktirilip, giinlik yasamda verimin artacagini, hizli bir bigimde
dinlenik durumun olusturulacagini, psikolojik a¢idan kendine giivenin, hosgorii ve
stresten uzaklasma duygularinin gelistirileceginin, Ozetle egzersizin diizenli bir
bicimde siirekli yapilmasiyla saglikli bir yasamin desteklenmis olacagini ileri

stirmiislerdir (Demir ve Filiz, 2004).

Egzersiz esnasinda metabolizmanin aerobik siirece devam ettirilebilmesi i¢in
oksijen ihtiyacinin kardiyovaskiiler sistem tarafindan desteklenmesi egzersiz
toleransinin 6nemli oldugunu diisiindiirmektedir. Yiikselen dirence karsi yapilan
egzersiz testi ile test yapilan bireyin fiziksel kapasitesinin en yiiksek performansi
olgiildiigli gibi, aerobik ve anaerobik egzersiz kapasitelerinin degerlendirilmesi ile
egzersizi sonlandirmaya neden olan fizyolojik problemlerin nedenlerini ortaya
cikararak performansin en {ist seviyeye c¢ikarilmasi icin Onceden Onlemlerin

alinmasina katkilar saglayacaktir (Karakale ve Ozgelik, 2018).

Bu bilgiler 1s181nda, farkli tiirde ve cihazlarla yapilan egzersizlerin organizma
izerinde pozitif yonde katki saglayacag diislincesindeyiz. Dolayisiyla bu ¢alismada,
diizenli olarak yapilan skillmill egzersizlerinin anaerobik performans ve solunum

fonksiyonlar1 {izerine ne denli etkisi oldugunun incelenmesi amaglanmistir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Enerji Sistemleri

Is yapabiliyor olma kapasitesine enerji denir. Enerji, antrenman ve miisabakanin
yapildig1 esnada aralarindaki fiziksel performans seviyelerinin verim diizeylerinin
oOlgiilebilmesi igin gereken bir Onciidiir. Enerji kas hiicresinde depo edilen adenozin
trifosfat (ATP) olarak artan bir enerji birlesigine doniismesi ile meydana gelir (Bompa
2015). Kasin kasilmasi i¢in gerekli olan enerji, ATP’nin ADP+P’ye doniismesi ile elde
edilir. Kas hiicrelerinde ATP rezervleri sinirl sayida bulunmaktadir (Sevim 2002). Ug
cesit enerji sistemi vardir.

Bunlar;

1. Aerobik Sitem

2. Anaerobik Sistem

2.1. ATP-CP (Fosfojen) Sitemi

2.2. Laktik Asit Sistemi = Glikolitik Sitem

2.1.1. Aerobik Enerji Sistemi

ATP iretiminde en etkili ve verimli yol aerobik sistemdir. Aerobik yol,
mitakondrilerde gida maddelerinde enerjiyi saglamasi i¢in oksidasyonu anlamina
gelmektedir. Aerobik yol, oksijenin bulunmasi ile yaglarmn ve karbonhidratlarin
karbondioksit ve suya kadar parcalara ayrilmasi ile enerji ortaya ¢ikmasina yardimci

olmaktadir (Giinay ve Yiice 2001).

Aerobik enerji metabolizmasinda en ¢ok Onem arz eden gosterge oksijenin
tilketilme kapasitesidir (Ziyagil ve ark 1994). Aerobik metabolizmanin ortaya
koydugu son f{iriinler, kolaylikla ortadan kaldirilabilen H)O ve CO2’dir. Oksijenli
ortamda 1 mol glikojen tamamen CO2 ve H2O’ya kadar pargalanir. Bunlarin
sonucunda meydana gelen durum ile 39 mol ATP aciga ¢ikmaktadir (Ergen ve ark
1993, Fox ve ark 1999, Giinay ve Cicioglu 2001,S6nmez 2003). Aerobik antrenman
kandaki laktik asit diizeyinin artmas1 noktasinin altindaki egzersiz olarak tanimlanir.
Aerobik egzersizler esnasinda ihtiyag duyulan enerji yogun olarak glikojen

rezervlerinden karsilanmaktadir. Aerobik egzersizler bir ka¢ dakikadan bir kag saate



kadar uzatilabilir. Kalp atim sayisinin uygunlugu yiiksek ve diisiik yogunlukta kisa

siireli egzersizlerle gelistirilebilir (Ozer 2006).

Aerobik sistem yiiriime, merdiven ¢ikma, hafif tempolu kosma, ev isleri ve
yiizme gibi gilinliik yapilan hareketin birgogu i¢in kullanilmakta olan enerjinin ana
kaynagina denmektedir. Enerjinin liretilmesinde siire olarak uzun olan ancak yavas bir
bicimde enerji yardimi saglamakta olan aerobik sistem ile ATP iiretebilmek icin
oksijene ihtiya¢ duyulmaktadir. ATP {iretimi, krebs dongiisii ile elektron tagima zinciri
denilen iki agamadan olusan bir siirecin sonucunda gerceklesir. Krebs dongiisiiniin ilk
gorevi FAD VE NAD denilen hidrojen tasiyan molekiilleri kullanarak protein, yag ve
karbonhidratlardan hidrojenleri ayirmaktir. Krebs dongiisii ile iretilmekte olan
FADH?2 ve NADH+H molekiillerinin elektron tasima zinciri aligverisinden sonra son

elektron alicist olarak ve oksijen kullanilarak bir dizi metabolik reaksiyon sayesinde

enerji Uretilmektedir. Bu zincirde H' molekiillerinin sahip oldugu elektronlarin

potansiyel enerjisi kullanilarak ATP iiretilmektedir (Ozer 2006).

2.1.1.2. Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite, maksimum oksijen taginmasi ve kas dokularmin oksijeni
kullanabilme kapasitesine denir. Ayrica, kardiyovaskiiler sistemde Onemli bir
indekstir. Dayaniklilik gerektiren sporlarda, kisilerin antrenmanlarla kardiyovaskiiler
sistemin dinamik egzersize uyum gelistirmesi ile (hipertrofik efektif kalp = sporcu
kalbi) egzersiz esnasinda kalp debisi 5 kat yiikselirken, akcigerde ventile hava hacmi
ise 10-12 kat artar. Bununla birlikte kalp hiz1 2-3 kat ytikselir. Kalp atim hacmi 2 katina
cikar (120-150 mL). Kalp debisindeki yiikselise paralel olarak sistolik kan basinci da
yiikselir, diyastolik basing ise ya ayni kalir veya 10 mmHg kadar yiikselebilir (Foss ve
Keteyian 1998).

Aerobik kapasite, antrenman esnasinda gereken enerjiyi olusturabilmek i¢in
kullanilacak olan oksijeni kaslara tasiyabilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir.
Boylece aerobik kapasite akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin
fizyolojik kapasitelerine ve antrenman sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif
mekanizmalarinin etkinligine baghdir (Mcardie ve ark 2000, Mellion 1999, Safran ve

ark 1988).



2.1.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik metabolizma, viicutta olusan bir dizi kimyasal tepkimeler sirasinda
oksijenin kullanilmamasina diger bir degisiyle ATP’nin anaerobik metabolizma ile
yenilenmesi, ATP’nin soludugumuz oksijen olmadan fiiretilmesi demektir (Taskin,
2002). Anaerobik enerji metabolizmasi yalnizca karbonhidratlarin (proteinler ve
yaglar hari¢) oksijen kullanilmadan kismen parcalanmasi ile laktik aside (ara
maddeye) donilisimiinii  kapsamaktadir. Aerobik metabolizmaya kiyasla bu
metabolizmada ¢ok daha az seviyede enerji iiretimi gerceklesmektedir. Anaerobik
enerji metabolizmasinda oksijen gerekmeden enerji liretimi s6z konusudur (S6nmez,
2002). Anaerobik g¢alismaya, tam bir oksijen alimi miimkiin olmayan veya ¢alisma
sonucunda alinan oksijen ile alinmasi gereken oksijenin arasinda %6’dan daha fazla
bir eksiklik olugmas1 durumuna denmektedir. Ornegin, maksimal bir giigle yapilan 100
metre kosusu icin 8-10 litre oksijene ihtiya¢c duyulmaktadir. Bu durumda alinabilen
oksijen ise 1-2 litreyi gegmez. Boylece oksijen eksikligi %80 ile %901 bulur ki bu
durum anaerobik bir ¢alismadir (Giindogan, 2013).Anaerobik enerji sisteminde ATP’

nin yenilenmesi iki yolla gerceklesmektedir. Bunlar;
1. ATP-CP (fosfojen sistemi)

2. Laktik asit (anaerobik glikoliz sistemi)

2.1.2.1 ATP-CP

Egzersizin ilk baglarinda kaslarda depo halinde bulunan ATP ve CP devreye
girmektedir (Giiveng, 2003). Kaslar i¢in gereken en hizli ATP enerjisinin olusumunda
bu sistem kullanilmaktadir. Kasta depo edilmis sekilde bulunan ATP ve CP birtakim
kimyasal tepkimelere girmeksizin enerji iiretmektedir. Bu yol ile saglanan enerji 8-10
sn’lik egzersizler i¢in kullanilmaktadir. Yapilan egzersizin devam edebilmesi i¢in
aerobik ve anaerobik sistemin birlikte ¢aligmasi1 gerekmektedir (Agikada ve Ergen,
1990). Aerobik ve anaerobik sistem ilk 45 saniye ile 2 dakika arasinda birlikte ¢aligir.
Bu birlikteligin baskin oldugu spor branslarinda maksimum verimin sergilenmesi i¢in
gerekli olan enerjiyi saglamakta anaerobik siire¢ yogun bir yer kaplamaktadir. Kuvvet
ve siirat arasindaki iliski diizeyi basarili sonuglar elde etmek icin Onemli rol

oynamaktadir. Anaerobik kapasitenin gelistirilmesinin temelinde aerobik kapasitenin



gelistirilmesi yatmaktadir. Dolayisi ile bu sinifi olusturan sporlar i¢in bile yiiksek bir

aerobik kapasiteye sahip olunmalidir (Bompa, 2011).

2.1.2.2 Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) Sistem

Anaerobik glikoliz sistem, glikozun oksijensiz bir bi¢imde anaerobik yoldan
parcalanmasi ile birlikte elde edilen enerjinin kullanilmasi seklindedir. Ancak bu
etkinin bir {irinii de organizmada yorgunluga yol acan laktik asittir. Bu sebepten oOtiirii
bu sisteme laktik asit sistem de denilmektedir (Giiveng, 2003). Karbonhidratlar, insan
viicudunda ya basit seker olan ve hemen kullabilen glikoza donistiiriiliir ya da daha
sonra kullanilmasi i¢in karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir. Laktik asit
anaerobik sistem genel anlamda, glikojenin anaerobik bir yol ile yani oksijensiz
ortamda par¢alanmasi durumuna denilmektedir. Bu yol ile 3 mol ATP enerji
retilirken, glikojenin pargalanmasi1 sonucu 2 priivik asit molekiili meydana
gelmektedir. Oksijen olmadigr i¢in priivik asit ortamda sitrik asit dongiisiine
girememektedir ve laktik asite doniismektedir. Laktik asit ise kas ve kanda yiiksek
yogunluga ulastiginda yorgunluga neden olmaktadir. Viicudun genel olarak laktik
aside dayanabilme siiresi sinirlidir. Boylece bu yol ile enerji tiretimi kisa siirelidir. 1-
3 dk’lik maksimum seviyede yapilan antrenman ve egzersizlerde (400-800 m. gibi)

enerji bu yollar ile saglanmaktadir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

2.1.2.2. Anaerobik Performans ve Kas Fibril Tipleri

Daha yiiksek hizli kasilan kas fibrillerine sahip olan sporcularin anaerobik enerji
performans degerlerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Yani performansin yiiksek
oldugu branslar ile ugrasan bireylerin hizli kasilan lif yilizdeleri diger bireylerden daha
fazladir. Kas fibril uzunlugu, bacak hacmi, kas kesit alani, kas kitlesi anaerobik
durumlar da kasin {iretebilecegi gii¢ lizerinde belirleyici rol almakta olan 6zellikler
arasinda yer almaktadir (Shephard ve ark., 1988). Anaerobik performansin, anaerobik
kapasite ve anaerobik gii¢ olmak iizere iki etmene bagli oldugu belirtilmektedir (Sutton
ve ark., 2000). Yiiksek yogunluklu, kisa siireli yliklenmelerde ATP’nin yenilenme ile
birlikte, alaktasit enerji sistemi (ATP-PC sistem) olan anaerobik gii¢ kullanilmaktadir.
Anaerobik kapasitede ise durum baskin olarak laktasit enerji sisteminin (anaerobik

glikoliz) kullanimina dayanmaktadir (Bencke ve ark., 2002).



2.1.2.3 Anaerobik Gii¢

Anaerobik giic, yiiksek yogunluklu ve kisa siireli kas aktivasyonlarinda kisilerin
fosfojen sistemi kullanabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Reiser ve ark., 2002).
Anaerobik gii¢, bir dakika igerisinde anaerobik yolla yani ATP-CP molekiiliinden
enerji kaynagini kullanarak ortaya ¢ikardigi i olarak tanimlanabilir. Anaerobik giiciin
yiikksek miktarda olmasi ATP-CP enerji sistemini kullanabilme yetenegine bagh
bulunmaktadir. Anaerobik enerji sistemleri; ATP-CP ve glikolitiklerdir. Anaerobik
gii¢, sporcunun yiiksek siddetli yiiklenmelerinin sonucunda, oksijensiz bir ortamda
enerji iiretebilme ve is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Coban, 1998).
Anaerobik giic, ilk 5 saniye i¢erisindeki maksimal gii¢ verimi olarak tanimlanmaktadir
(Sevim, 1995). Anaerobik gii¢, ATP molekiiliiniin biiyiik oranda kreatin fosfat (CP)
ad1 verilen ve yiiksek hizlarda yikilabilen bir maddeden olusan enerjiyle yenilendigi
stireclerin sinirlar1 olarak kabul edilmektedir. ATP ve CP enerji bakimindan zengin
olan fosfatlar olarak isimlendirilirler. Kaslarda smirli sayida bulunmalarina karsin
kuvvetleri fazladir ve kisa silirede gereken enerjiyi olugturma yetenegine sahiptirler.
Yiiksek siddetli ve kisa stireli performanslarda bu enerji kaynaklar1 kullanilmaktadir.
Bu enerji kaynaklar1 sinirli miktarda kullandiklarinda, bir giiciin devami ancak ayn
enerji kaynaklarinin tekrar yerine konmasi ile miimkiindiir (Sarioglu, 2010).
Yukaridaki anaerobik gii¢c tanimlarini 6zetlersek; anaerobik sistemlerin enerji tiretmek

icin gerekli olan maksimal kabiliyetidir, diyebiliriz (Kahvecioglu, 2008).

2.1.2.4. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, fosfojen sistem ile laktik asit sisteminin kombine
edilmesiyle maksimal enerji liretim diizeyi olarak tanimlanir. Anaerobik kapasite 30
saniye ve 90 saniye arasinda siiren egzersizler i¢in gerekmektedir. Anaerobik gii¢ ise
sadece birka¢ saniyedeki egzersizler i¢in gerekmektedir (Maud ve Foster, 2006).
Anaerobik glikotik ve fosfojenik yollarinin kombinasyonundan meydane gelen
enerjiyi ¢ikarabilme becerisini yansitmaktadir (Gilicii, 1998). Anaerobik kapasite
ozellikle kisa siireli giice ihtiya¢ duyulan branslarda olmak {izere bir¢ok spor bransinda
performanst etkileyen en Onemli fizyolojik faktdrlerden biri olma &zelligini
tagimaktadir. Anaerobik kapasitenin ylikselmesindeki temel ilkeler, 1 kisa siireli

maksimal gii¢ ile yapilan yiliklenmeler ve 2 uzun siireli dinlenme araliklarindan



meydana gelmektedir. Anaerobik enerji kapasitenin yiiklenmeleri anaerobik esigin
seviyesinden sonra yapildig1 takdirde etkili olmaktadir. Anaerobik yiiklenmelerde

dinlenme tam zamanli, yiiklenmenin siddeti kisa olmalidir (Medbo ve Burgers, 1990).

2.1.2.5. Anaerobik Gii¢ ve Kapasiteyi Etkileyen Faktorler
Kahtim

Kalitim, bir kiginin aerobik ve anaerobik performanslardan hangilerine uygun
oldugunu ve egzersize ne kadar cevap verdigini agik bir sekilde belirlemektedir
(Bouchard ve ark., 1991). Bireyin egzersizden alinan cevabin %48’inde kalitimin
etkisinin biiyilk oranda oldugu bilinmektedir (Simoneau ve ark., 1986). Yapilan
aragtirmalar sonucunda genetik faktorlerin iskelet kaslarindaki enzim aktivitelerinin
ve kas fibril tiplerinin etkili oldugu ve bdylece anaerobik performans: etkiledigini

gostermektedir (Bouchard ve ark., 1991).
Cinsiyet

Arastirmacilar son zamanlarda kadmlarin egzersiz ve yiiksek siddetli spor
aktivitelerine yonelmedeki artist ve spor performansi ile cinsiyetler arasindaki
farkliliklar1 arastirmaya baslamiglardir. Bu sayede, anaerobik giic ve anaerobik
kapasite bakimindan cinsiyet farkliliklarini aragtiran ¢caligmalarin sayis1 da giiniimiizde
artmigtir (Murphy ve ark., 1986; Kosar ve Kin, 2004). Anaerobik performans {izerinde
cinsiyetin etkisinin farkindalik yarattifi ve kadinlarda erkeklerden daha diisiik
bulundugu yapilan arastirmalar sonucunda belirtilmistir (Murphy ve ark., 1986; Van

Praagh ve ark., 1990; Nindl ve ark., 1995; Armstrong ve ark., 2000).
Yas

Kadin ve erkeklerde yas ile birlikte anaerobik performans artis gostermektedir
(Dore ve ark., 2001). Kronolojik yasla beraber kapasitenin 10 yas1 itibari ile geng
yetiskinlige kadar benzer bir sekilde bacak ve kolda anaerobik giiciin sabit sekilde
arttig1 belirtilmektedir. Bu kapasite mutlak anaerobik giicte ise kol i¢in 20°li yaslarda,
bacak i¢in ise 30’lu yaglarda maksimum diizeye ulastig1 ifade edilmektedir (Harmanci,

2006).



Kas Fibril Tipleri

Kas fibril tipleri anaerobik performansi etkileyen diger faktdrlerden bir tanesidir.
Daha onceki yapilan c¢aligmalarin incelenmesinde cinsiyet farkliligima bagh
performans degisiklikleri aslinda sahip olunan yagsiz viicut kitlesi, agirlik, beden tipi
ve kas fibril tipleri ile iliskilidir. Erkeklerde kas hacmi kadinlara gére daha fazladir ve
bu durum kaslardaki ATP-CP ve glikojen diizeyinde artiga, dolayisiyla anaerobik
performanstaki artist da beraberinde getirmektedir. Anaerobik yiiklenme sonucu
olusan degerlerin yliksek oldugu bireylerin daha yiiksek hizda kasilan kas liflerine

sahip olduklar1 ortaya ¢ikmistir (Bouchard ve ark., 1991).
Viicut Kompozisyonu

Kuvvet, dayaniklilik, gii¢, ¢abukluk, siirat ve esneklik gibi etkenler bireyin
performansini pozitif anlamda etkilemektedir (Acikada ve Ergen, 1990). Sporcular ve
sedanterler i¢in viicuttaki fazlalik yaglar ve bunun kiitlesi fiziksel aktiviteyi engelleyen
bir ozellik tasimaktadir. Yag kitlesinin yiiksekligi ceviklik, giic ve esnekligin
azalmasina ve bunun sonucunda bireyin enerjisinin gozle goriiliir bir bigcimde
diismesine neden olmaktadir. Bunun nedeni kuvvet ve performansi etkileyen
faktorlerden birinin de viicut yag kitlesi olmasidir. Ayni ¢ap genisligine sahip olan 2
kas farkli oranlarda yag oranit ve dokusu igerdiklerinde farkli sekilde gii¢ ortaya

koyabilmektedir (Ozkan ve ark., 2010).

2.1.3. Anaerobik Gii¢ Testleri

Anaerobik giicli ve tiim anaerobik kapasiteyi dogrudan objektif olarak Slgme,
Olgebilme sansimiz bulunmamaktadir. Anaerobik performanslarda aktiviteye uzun
siire devam edilemez. Olgiimler, anaerobik giicii kismen yansitabilecek testler ve

indirekt yontemler ile yapilmaktadir (McArdle Wd ve ark., 2000)

2.1.3.1 Anaerobik Saha Testleri

1. Sprint Testi
2. Sigrama Testleri
3. Siirat Kosu Testleri

4. Margaria-Kalamen Merdiven Testi
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5. Mekik Testi (Shutle-run testi)

2.1.3.2. Anaerobik Laboratuvar Testleri
1. Cunnigham Faulkner Treadmill Testi (%20 egim, 7-8 mil hizda, 30-60 sn)
2. Katch testi (ergometrik bisiklet testi)
3. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WanT)
Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnRT)

Bu test oncelikle Israil'de, 1970’li yillarda Beden Egitimi Enstitiisiinde
anaerobik performansi Ol¢ebilmek icin kullanilmistir. Cumming'in 1972 yilida
yaymlamis oldugu bir calismasinin {izerinden hazirlanan birinci 6rnegi Ayalon

tarafindan 1974 yilinda ortaya konulmustur (Beneke ve ark., 2002).

WAnNT; kasin dayanikliligini, giiclinii ve yorgunlugunu belirlemek, kisa siireli
yiiksek yogunluklu antrenmanda kas metabolizmasi hakkinda bilgi edinmek ve atletik
performansin degerlendirilmesi amaci ile egzersiz fizyolojisi laboratuarlarinda
kullanilmaya baglamistir. Kas giiclinii histokimyasal, biokimyasal ve fizyolojik
olgiitleri goz oniinde bulundurulmadan indirekt olarak ol¢iilmesi; kasin dayanikliligi,
maksimum giicii ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi kolay, giivenilir, gecerli ve
basit bir yontem olmasi her yerde bulunabilecek yiiksek iicretli olmayan ara¢ ve
gerecin yeterli olmasi; 6zel bir yetenege gerek duyulmamasi ve her cinsiyet, yas, farkl
spor branslarinda ve fiziksel uygunluk diizeylerine sahip bireylere uygulanabilmesi,
bunun yani sira alt ekstremitede oldugu kadar iist ekstremite i¢in de uygulanabilir
olmasi, testin siirekli ve yaygmn bir bicimde kullanilmasindan bazilaridir (Ozkan,

2007).

Wingate testi sirasinda anaerobik enerji metabolizmasi kullanildigi i¢in ATP-PC
depolar1 bosalmaktadir ve laktik anaerobik sistemin devreye girmesi ile beraber laktik
asit tiretilmesinde kayda deger bir artis olusurmaktadir. Antrenmanin siddeti ve siiresi,
kisinin antrene diizeyi ve testte sergiledikleri performansa bagl olarak; zirve laktat
seviyelerine ulagma siireleri farklilik gosterebilmektedir. Yiiksek ve yogun siddetli
egzersizlerin yapilma siiresi ve siklig1 kasta anaerobik olarak iiretilen laktik asit

miktarint belirleyen faktor olmak ile birlikte cinsiyet, yas, kasin yapisi, kalitsal

11



ozellikler, kas, fibril kompozisyonu, antrenman yas1 ve egzersizin programi diger

faktorlerdir (Ozkan, 2007).

Tiirk niifusunu kapsayan bir ¢aligmada beden egitimi boliimii 6grencilerinde
WANT degerinin giivenirlik katsayis1 0.88-0.95 arasinda bulunmustur (Kosar ve Hazir,
1994).

Wingate testinde optimal yiikiin belirlenmesi

Wingate anaerobik gii¢ testi 30 sn boyunca, sabit bir yiike kars1 maksimum bir
stirat ve performans ile pedal ¢cevirmeye dayanmaktadir. WANT testinde optimal yiik
belirlenirken ¢ikarilan anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite parametreleri monark
ergometreye yerlestirilen yiik ve cevrilen pedalin sayisina gore degisiklik

gostermektedir (Murphy ve ark., 1986).

Ortaya ¢ikan sonuglar teste katilan deneklerin bireysel performanslarina gore
cesitlilik gostermektedir. Bu sebeple maksimum anaerobik giiciin degerlendirmesi
yapilirken, teste katilan denekler i¢in en yiiksek anaerobik giic ve kapasiteye
yetisebilecekleri yiikiin saptanmasi 6nemli bir noktadir. WAnNT i¢in orijinal olarak ileri

stirilen yiik viicut agirhiginin kg't bagia 75 gr olarak tespit edilmistir (Bar, 1987).

2.2. Egzersiz ve Solunum

Dokulara ihtiyact olan oksijen (O2) alindiktan sonra olusan CO2’nin ¢ikarilmast
durumuna solunum adi verilir. Solunum sistemi; akcigerler, solunum kaslari, kaslar1
sinirler aracilifiyla kontrol eden beyin boliimleri ve sinirlerden olusmaktadir.
Dinlenme aninda normal bir birey dakikada 13-15 defa soluk alip vermektedir. Alinan
biitiin nefeslerde tek basina yaklasik olarak 500 ml veya dakikada 6-8 1 hava alinip,
verilmektedir. Alinan havanin alveollerde bulunan gaz ile karisarak basit difiizyonla
02 akciger kilcallarindaki kana gegerken CO2 alveol bosluguna verilmektedir. Bu
durumda viicuda dakikada 250 ml O2 girerken, 200 ml CO2 viicuttan atilir (Kim,
2018).

Solunum yolu ile alman O2 miktari, dokularin ihtiyaci olan O2 miktari ile
birlikte artis gosterir. Ozellikle aerobik enerji sisteminin ¢ok fazla yaygin oldugu spor
branglarinda kaslar daha ¢ok O2’ye ihtiya¢ duyar. Bunun sonucunda akciger, kan ve

kas dokular1 arasinda gaz aligverisi ile artis meydana gelir. Dayaniklilik gerektiren
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spor branslarinda sporcularin yiiksek yogunlukta yaptig1 egzersizler sirasinda alveoler

yiizeyden oksiyen alimini 25 kat artirmaktadir (Ergen, 2007).

Orta siddetli bir antrenman esnasinda solunum sisteminin birinci gorevi, arteryel
pH dengesini istirahat diizeylerine yakin tutup metabolik ihityaclara goére alveoler
ventilasyonu meydana getirmektedir. Antrenman esnasinda, arteryel kan gazini ve
asit-baz homeostazini korumak ile beraber, solunumun is yiikiinii minimuma indirmek
icin 1yi ayarlanmig bir solunum paterni gerekmektedir. Saglikli bireylerde antrenman
esnasinda bu ventilasyon talepleri kolaylikla karsilanmaktadir. Bunun sebebi solunum
kaslarinin egzersiz ile artan ventilatuar taleplerine anatomik olarak uygun olmasidir.
Diyafragmanin yliksek oksidatif kapasiteye sahip olmasi buna verilebilecek en iyi
ornektir. Kademeli bir sekilde artan yliksek siddetli egzersizlerde ise ekspiratuar akis
sinirlamasi olmaksizin olusan ekspiratuar kas aktivasyonu, ekspirasyon sonu akciger
hacmini (end-expiratory lung volime EELV) dinlenim seviyesinin altina indirerek
inspiratuar kaslara {i¢ sekilde yardimei olur. Birincisi, azaltilmis EELV solunum
sisteminin verimliligini yiikselterek, tidal voliimde artis saglar. ikinci olarak azaltilmis
EELV diyafragmanin kuvvet liretimi i¢in optimum uzunluga yakin ¢aligmasini saglar.
Ugiincii olarak ise azaltilmis EELV, bir sonraki inspirasyon esnasinda gerekli olan isin
bir kismini iiretebilmek i¢in, abdominal duvarda ve gogiis kafesinde elastik enerjinin

depolanmasina yardimci olur (Shell ve ark., 2001).

Egzersizin sonuna kadar bireylerin solunum derinligi ve frekansi artmaktadir.
Yiikselen egzersiz siddeti ile daha fazla oksijene ihtiya¢ duyarlar (Amonette ve ark.,
2002). Yiiksek yogunluklu egzersizlerde solunum kaslar1 dinlenik durumundan daha
aktif bir sekilde calisirlar. Bu sebeple solunumu devam ettirmek igin gerekli olan
metabolik talep de artar (Sheel ve ark., 2002). Antrenman esnasinda yiiklenme arttik¢a
yiikselen ventilatuar talebi karsilayabilmek i¢in yardimci solunum kaslar1 da sirali
olarak devreye girer. Antrenmanin siddeti ile birlikte artan ventilasyon aktif kaslardaki
02 tiikketimi ve CO2 iiretiminin artmast ile dogru orantilidir. Dakika ventilasyonunu
maksimum efor anindaki CO2 iiretimi diizenler. Dayaniklilik gerektiren egzersizler ile
beraber akcigerlerin soluk alma voliimii artar ve yiliklenme sirasinda dakika
ventilasyonunun azalmasi solunum sisteminin daha ekonomik ¢aligmasina yardime1
olur. Boylece aktif ¢alisan kaslara daha fazla oksijen gider ve daha ge¢ yorgunluk

hissedilir. Bu sebeple antrene edilen bireylerin ayni is yilikiindeki egzersizler esnasinda
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egzersiz yapmayan bireylere gore dakika ventilasyonlart daha disiiktiir (McConnell,

2011).
2.2.1. Solunum Mekanigi

2.2.1.1. inspirasyon ve Ekspirasyon

Akcigerler ile gogiis kafesinin esnek bir yapidan olustugu bilinmektedir. Gogiis
kafesi ve akcigerler arasinda bulunan bosluga intraplevral bosluk adi verilir. Bu
boslugun arasinda yalnizca ince bir sivi tabakasi bulunmaktadir. Bunun sonucunda
akcigerler gogiis kafesinin iginde rahatlikla hareket ederken, gogiis kafesinden
ayrilmaya calisildiginda buna izin vermezler. Bu duruma Ornek olarak birbirleri
arasinda s1vi bulunan cam pargasinin birbirinin lizerinde kaymasina izin vermesi, tam
tersi durumda ayrilmaya karsi koymast durumu 6rnek gosterilebilir. Akcigerler ve
gogiis kafesi arasinda bulunan boslugun basinci atmosfer basincindan daha diistiktiir

(Ergen, 2007).

Inspirasyon aktif bir durumu ifade eder. Diyafragma primer bir inspirasyon
kasidir ve mitokondriyal hacim yogunlugu, kas fibrillerinin aerobik kapasitesi ve
oksidatif kapasite diger iskelet kaslarinin bircogunun dort kat1 kadardir. Eksternal
interkostal kaslar ise diger 6nemli olan inspiratuar kaslardir. Bir kostadan digerine
dogru capraz olarak asagi ve ileriye dogru uzanirlar. Eksternal interkostallerin
kasilmas1 alt kisimdaki kostalar1 yukariya kaldirir, bu durum sternumu digartya dogru
iter ve gogsiin Oon-arka capin yiikseltir. Dinlenik halde tek basina diyafragma ya da
eksternal interkostaller yeterli solunumu saglarken, yiliksek siddetli egzersizler
esnasinda ise skalen kaslar, pektoralis mindr ve sternokleidomastoid kaslar kademeli

olarak inspirasyona yardimci olmak i¢in devreye girer (Scott, 1950).

Inspirasyonun olmasina yardimet1 olan kaslarin kasilmasi ile birlikte intratorasik
hacim yiikselir. Inspirasyonun basinda 2,5 mmHg olan intraplevral basing yaklasik -6
mmHg’ya kadar iner. Boylece akcigerler genisler, havayollar1 i¢indeki basing diiser
ve boylece hava akcigerlere dolar. Inspirasyonun bitmesi ile akcigerlerin kapanma
egilimi gbégiis kafesini ekspirasyon durumuna geri getirmeye baslarken, akcigerlerin
ve gogls kafesinin geri c¢ekilme basinglar1 aralarinda dengelenir. Hava yollar

icerisindeki basing pozitife doner ve hava akcigerlerden disar1 ¢ikar (Ergen, 2007).
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Sakin solunum esnasinda ekspirasyon pasiftir. Bunun sebebi gogiis kafesi ve
akcigerlerin esnek yapisi nedeni ile eski haline donme egilimdir. Antrenman esnasinda
aktif olan internal interkostal kaslar ise zorlu ekspirasyondan sorumludur. Bir kostadan
otekine arkaya dogru ve capraz bir bicimde uzanir. Bu sebeple kasilma esnasinda
gogiis kafesini asagiya dogru ¢ekerler. Bu kaslarin kasilmasi sonucunda intratorasik
hacim azalir ve bu durum akcigerlerin hava ¢ikisi ile sonuglanir. Kasilan abdominal
duvarindaki kaslarin karin i¢i basincini yiikseltip diyafragmayi1 yukari itmesi ile
ekspirasyona yardimci olur. Bununla birlikte, ekspirasyonun en basinda, az da olsa,
inspirasyon kaslar1 kasilir. Bu kontraksiyon, akcigerlerin kapanmasini saglayan
kuvveti frenler ve ekspirasyonu yavaslatir. Daha giiglii inspirasyon intraplevral basinci
-30 mmHg’a kadar diistiriir. Boylece akcigerin daha ¢ok sismesini saglar. Ventilasyon
arttiginda intratorasik hacmini azaltan ekspirasyon kaslarinin aktif kasilmalar

sonucunda akciger daralmasi da artmis olur (Kim, 2018).

2.2.1.2. Sporcularda Solunum Kas Performansi

Fiziksel uygunluk veya egzersiz kapasitesi, ¢calismakta olan kaslara yeterince O2
transferini saglayabilmek ve karbondioksitin atilmasini gergeklestirebilmek igin
solunum esnasindaki gaz degisiminin etkin olmasi ile anlasilir. Profesyonel atletlerde
Kardiyopulmoner Egzersiz Testi (KPET) gaz degisimi analizi ile beraber fonksiyonel
cevabin degerlendirilmesi ile fonksiyonel ve patofizyolojik limitasyonlarin

belirlenmesi i¢in ¢ok 6dnemli bir standarttir (Juric ve ark., 2019).

Solunum mekanigi, solunum fonksiyonlar1 ve solunum kas yapisinin
incelenmesi durumu, klinik uygulamalar ve klinik aragtirmalarin en 6nemli bilesenidir.
Solunum hastaliklar1 ve noromiiskiiler problemleri olan bireylerde tani koymaya,
bireyin fenotiplemesine, tedavi etkinliginin degerlendirilmesine ve bireyin takip
edilmesine katki saglar (Antonelli ve ark., 2019). Solunum kas performans1 2 sekilde
incelenmektedir. Bunlar solunum kas kuvveti ve enduransidir. Solunum kas kuvvetini
degerlendirebilmek icin genellikle kullanilan yontem agiz yolu ile dl¢iilen maksimal
istemli inspiratuar (MIP) ve ekspiratuar (MEP) basingtir (Laveneziana ve ark., 2019).
Solunum kas enduransi saglikli kisilerde, omurilik yaralanmasi olan kisilerde, kronik
obstriiktif akciger hastaligi (KOAH) olan kisilerde ve miyastenia gravis gibi hasta

profillerinde degerlendirilmistir. Bu degerlendirmeler alternatif tedavi yontemlerini
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takip ederek sonug 6l¢timlii ve solunum kas performansi i¢cin normatif degerleri ortaya
cikarmak icin kullanilmistir. Bu 6l¢lim i¢in zaman denemeleri, artan esik yiikii testi ve
sabit esik yiikii testi kullanilir. Solunum kas enduransi, solunum kas giiciine kiyasla
solunum fonksiyonlarii daha net ve dogru bir sekilde yansitmakdir. Ciinki
inspirasyon kaslar1 giindelik yasamda submaksimal diizeylerde ¢aligmaktadir

(Laveneziana ve ark., 2019).

Diizenli olarak yapilan sportif faaliyetlerin solunum sistemi iizerine pozitif
yonde faydalari olmasi ile birlikte solunum sisteminin de performans tizerinde pozitif
etkileri oldugu bilinmektedir (Boutellier ve ark., 1992). Bir ¢ok caligma sonucunda,
kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizden ve uzun siireli orta siddetli egzersizlerin
sonunda solunum kas yorgunlugunun oldugunu bulmustur. Bdyle yorgunluklar
sporcularin dayaniklilik seviyesini agagiya ¢ekerek performansi kisitlayan bir faktor
olabilir. Solunum kas yorgunlugunun nedeni ise, artan siddetli fiziksel performans
esnasinda akciger ventilasyonu, iskelet kaslarina duyulan oksijen ihtiyacini karsilamak
icin ytikselir ve diyafragman ile beraber yardimci solunum kaslar1 da devreye girer.
Artan ventilasyon ve yardimci solunum kaslarinin devreye girmesi ile birlikte MSS’ye
duyu girdisi artar ve metaborefleks mekanizmasi aktiflesir. Bunun sonucunda da aktif
olan kaslara kan akisini diisiirerek performansin azalmasina neden olur. Eger
solunuma yardimei kaslar kuvvetlendirilirse ve dayanikliligi artirilirsa hissedilen nefes
darliginin derecesi diiser ve boylece solunum kasi metaborefleksinin tetiklenmesi
gecikerek aktif olan kaslara kan akist hizlanir. Bunun sonucunda sporcu bireyin
performansi artabilir (Juric ve ark., 2019). Bu sebeple gelismis bir solunum kas kuvveti
ve dayanikliliginin antrenman performansindaki Onemi gormezden gelinemez

(McConnell, 2011).

2.3. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu bireylerde incelendiginde kemik, kas hiicreleri, yag, diger
organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarinin orantili bir bi¢imde degerlendirilmesinden
ve bir araya gelmesinden olusur. Viicutta organlar ve diger iiyeler benzerlik
gostermekle birlikte her bireyin birbirinden farkli fiziksel kompozisyonu vardir (Zorba
ve Kartal, 1995). Bireylerin hayatlarini ilgilendiren ve viicut kompozisyonlarin

etkileyen faktorler; yas, kas yapisi, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi, beslenme ve
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hastaliklar olarak siniflandirilabilir (Zorba ve Ziyagil, 1995). Bir¢ok spor bransinda en
iyi performans i¢in bir yag orani belirlenmistir. Bireylerin yag oraninin yiiksek olmasi
ile kardiyovaskiiler problemlerin artmasi dogru orantilidir. Son yillarda, viicut yag
oranindaki yiiksekligin hastalik ve 6liim orani ile dogru orantida iligkisi oldugu tespit
edilmistir. Viicut yag orani, bireylerin yasina, boyuna, ugrastigi spor bransina,
performans diizeyine, beslenme aligkanligina ve popiilasyonuna gore farklilik
gostermektedir. Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde, viicut yag yiizdesi
kullanilabilir. Viicut yag ylizdesi, deri alt1 yag dokusu kalinliginin belirlenmesi sonucu
bulunan degerin formiil ile yerine konulmasi ile birlikte kolaylikla hesaplanabilir

(Bilgin, 1995).

Viicut kompozisyonu incelenirken viicut ¢esitli bdlmelere ayirarak
degerlendirilmektedir. Heymsfield ve arkadaslart 30'dan fazla viicut bileseninin 5
diizeyde incelenebilecegini belirtmislerdir Buna goére organizma; molekiiler, atomik,
doku sistemi, hiicresel ve biitilin viicut diye bes diizeye ayrilarak incelenebilir (Sifil ve

ark., 2001).

Aerobik ve anaerobik performans gerektiren biitiin branslar i¢in viicuttaki yag
dokusunun yiiksek olmasi, yagsiz kas kiitlesinin diisiik olmasi performansi olumsuz
yonde etkileyen bir durumdur. Viicut kompozisyonu g¢alismalariin sporcu bireyler
iizerinde yogunlasma nedenlerinden birisi de viicut kompozisyonunun performans
izerindeki yiiksek etkisidir. Cabukluk, kuvvet, 1s1 dengesi gibi etmenler viicuttaki yag
orani ile iligkili oldugu i¢in viicuttaki yag ylizdesinin belirlenmesi biiylik 6nem arz

eder (Agikada, 1990; Dogu ve Zorba, 1989).

Sportif performansin etkilendigi bazi durumlar arasindan; baska branslarda
yarisan sporcularin, birbirinden farkli viicut agirliklari, boy, kas kitlesi, yag orani,
yagsiz viicut kitlesi ve viicut proporsiyonuna sahip olmasi ve bununla beraber viicut
kompozisyonunun performans ile iliskili olmasi bilinmektedir (Strudwick ve ark.,

2002; Leone ve Ark., 2002).
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2.4. Egzersiz Uygulamalar

2.4.1. Kosu Band1

Kosu bandi, hareket bilimi alaninda egzersiz ve test amagli olarak kullanilan,
bununla beraber rehabilitasyon uygulamalarinda da siklikla kullanilmakta olan bir
cihazdir (Burke, 2002; Bryant, 2002; Reinold ve ark., 2006). Kosu bandi ile dar bir
alanda yapilan genis siddetli calismalarin izlenmesine ve bu yolla testlerin ve
kinematik analizlerin yapilmasina olanak saglamaktadir. (Alton ve ark., 1998). Bu
cihaz fiziksel yetersizligi olan hastalarda rehabilitasyon amaciyla da kullanilmaktadir
(Mark ve ark., 1987; Barbeau ve ark., 1999; Hesse ve ark., 1999), ve 6zellikle de
yiiriime bozuklugu olan kisilerde bu yiirlime bozuklugunun diizeltilebilmesi amaciyla

kosu bandi rahatlikla kullanilabilecek bir cihazdir (S6zen, 2009).

Genel olarak kosu bandi antrenmanlarinin bisiklete gore dolasim sistemi
tizerinde ¢ok daha fazla uyarici etkisinin oldugu diistintilmektedir. Kosu band1 genel
testlerde Ingiltere ve ABD’de diger Avrupa iilkelerine gore bisiklete oranla daha ok
tercih edilmektedir (S6zen, 2009).

Kosu bandi kullanilarak yapilan ve aerobik, anaerobik kapasiteyi tahmin etmeye
yarayan test yontemleri giiniimiizde mevcuttur. Astrand kosu band testi, Bonen test,
Balke kosu bandi testi, Conconi kosu bandi testi, Bruce kosu bandi protokolii,
Submaksimal kosu bandi testi, Marrin-Sharratt-Taylor kosu bandi testi , Modifiye
Bruce kosu bandi protokolii kosu bandi kullanilarak uygulanan en popiiler

testlerdendir (Ozer, 2001; Kamar, 2003; Glinay ve ark, 2006).

2.4.2. Skillmill

[k kez piyasaya ¢ikan motorsuz kosu bandi olan skillmill, normal bir treadmill
mantiginin disinda, elektirik akimi olmadan ¢alismaktadir. Treadmillden farkli olarak
kullanilirken sadece yiiriiylis yapmak veya kosmak gibi egzersizlerin disinda giig, hiz,
dayaniklilik, ceviklik ve kondisyon gibi birgok 0Ozelligin gelisimine de katkida
bulunmaktadir. 5 Olimpiyat Oyununun resmi tedarik¢isi ve diinyanin 6nde gelen ve

performans gosteren takimlarinin ortagi olan Technogym tarafindan tiretilmistir.

Spor performansini iyilestirmek icin yiiksek yogunluklu egzersizler yapmak ve

atletik performansi gelistirmek i¢in skillmill cihazi ortaya ¢ikarilmistir. Skillmill
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multidrive teknolojisi, kullanicilarin farkl reaktif direng seviyeleri segmesine olanak
tanir. Basit bir vites degistirme, antrenmanmi hizli bir sekilde direngsiz kosudan
tamamen itis egzersizine  gegirebilmektedir. Skillmill, verimli  metabolik
kosullandirma i¢in hizli kosudan gii¢ gelistirmeye kadar tiim viicut enerji sistemlerini

caligtirmak i¢in tasarlanmistir.

Skillmill, yalnizca kullanici tarafindan uygulanan kuvvet tarafindan caligtirilir
ve kontrol edilir, yani treadmill de oldugu gibi elektiriksel olarak ¢alismaz. Bir makara
yardimi ile ve sizin hizimiza goére hizlanmaktadir. Hizlanmak i¢in ylizeyin Oniine,
yavaglamak icin arkaya dogru hareket edilmektedir. Temposuz bir baslangictan bir
sporcunun hizina hizla gegmek cok kisa siirede miimkiindiir, bu da bize aninda

hizlanmak ve sprint atmak gibi 6zelliklerin uygulanmasina yardimci olmaktadir.
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3.GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Calisma grubunu diizenli olarak egzersiz yapan 20 (1942,1) yas ortalamasina
sahip erkek sporcu ve herhangi bir egzersiz yapmayan 20 (20£1,4) yas ortalamasina
sahip sedanter erkek birey ve toplamda 40 goniillii bireyden olusturmaktadir. Yapilan
power analizi sonuglarina gore ¢alismaya katilacak kisi sayisi 40 olarak belirlenmistir.
Calismamiza 20 sedanter, 20 sporcu olarak toplam 40 kisi olarak planlanmasina
ragmen bazi katilimcilarin antrenmanlar1 en az 2 kere katilmamasi, calismaya devam
etmekten vazgecmelerinden kaynakli olarak 17 sedanter, 17 sporcu 34 katilimer ile
tamamlanmustir. Laboratuvar Olgiimleri Ordu Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Performans Laboratuvarmda alinmistir. Olgiimler géniilliiliik esasina
gore yapilmis olup, sporcularin bilgilendirilmis olur formu ile birlikte goniilliilik

beyanlar1 alinmistir.

3.2. Egzersiz Programi

“Diizenli olarak yapilan skillmill egzersizlerinin anaerobik gii¢ ve kapasite ile
solunum fonksiyonlart ve viicut analizi iizerine etkisinin incelenmesi” baglikli
calismamizin antrenman programi, 6 hafta, haftada 3 giin toplam 18 antrenman
yapilacak sekilde planlamigtir ve goniillii olan bireylere egzersiz programu ile alakali
detayli bilgi verilmistir. Egzersiz skillmill cihazinda yapilmistir. Egzersiz programi 10
dakika 1sinma, 10 dakika yapilacak olan program ve 10 dakika soguma seklinde
uygulanmistir. Egzersiz programinda isinma boliimii skillmill cihazinda ylirtiyts
temposu ile baslayip jogging kosu temposu seklinde devam ederek uygulanmistir.
Isinma boliimiiniin ardindan skillmill cihazinda 15 saniye maksimum yiiklenmeli, 45
saniye jogging kosu temposu olacak sekilde toplamda 10 tekrar 10 dakika seklinde
anaerobik bir antrenman programi uygulanmistir. Bireylerin egzersiz sirasinda genel
durumlar1 program bitene kadar takip edilmistir. Program bittikten sonra 5 dakika
ylirliylls temposunda, bireyin nabiz atimi normale donene kadar yiirliylis devam
etmigtir. Son olarak birey skillmill cihazindan indirilip 5 dakika soguma egzersizi

yaptirilip program sonlandirilmistir. Bireyin kendini iyi hissetmedigi herhangi bir
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durum oldugunda program bireyin ve gozlemcinin inisiyatifinde sonlandirilmistir.

Program baska bir zaman araliginda bastan baslayacak sekilde tekrar uygulanmastir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirma, Ordu Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun
15/04/2021 tarihinde gerceklestirdigi toplantida 2021-95 karar sayisi ile kabul

edilmistir.
3.3.1. Wingate test protokolii

Test i¢in Monark 894E (Valberg, Sweden) marka wingate cihazi kullanilmigtir.
Diger terstlerde yapildigi gibi test Oncesinde 1sinmak i¢in hazirhik egzersizi
onerilmektedir. Testin uygulandig1 birey, 4-6 sn siireli, 4-5 tane sprintin atildig1 5
dakikay1r kapsayan diisiik siddetli pedal c¢evirmenin yapildigi 1sinma evresinde
hazirlanmalidir. Test i¢in yapilan her sprint uygulanmasi tavsiye edilen dirence kars1
yapilmalidir. Hazirlanma programinin bitimi ile Wingate testinin baglamasi arasinda
yer alan toparlanma siiresi, hazirlik programi bittikten sonra 2 dakikadan az ya da
hazirlik programinin 1sinma bolimiinden sonra 5 dakikadan fazla siireyi
kapsamamalidir. Isinma siirecinde olusabilecek yorgunlugun oniine gegebilmek igin
denek en az 2 dakika dinlenmelidir. Ancak kas 1s1s1 ve kan akigin1 korumak adina bu
stire 5 dakikadan fazla olmamalidir. Toparlanma esnasinda yapilacak aktivite
bisiklette oturmak ya da diisiik bir direng ile pedal ¢evirmek gibi bir dinlenmeyi
kapsayabilir. Hizlanma siiresi olduk¢a kisadir. Toparlanma siirecinden hemen sonra
baglar ve 2 bdliime ayrilir. Birinci boliimde denek, belirlenen Wingate direncinin 1-3
diizeyinde 10 saniye kadar 20 rpm’de pedal g¢evirmektedir. Ikinci boliimde ise
teknisyen direnci 5 saniyeden daha diisiik bir siire i¢in belirlenmis F diizeyine
cikartirken, denek rpm’i derece derece artirir; bu sebeple hizlanma periyodunun 15

saniyeden daha yliksek olmamasi gerekmektedir (Kahvecioglu, 2008).

WAnNT 30 sn siire ile en fazla mekanik kuvveti olusturabilecek bigimde 6nceden
belirlenmis sabit bir yiike karsi1 bisiklet ergometresinde maksimal pedalin ¢cevrilmesine
dayanmaktadir. Testin yapildig1 sirada kullanilmasi i¢in belirlenen yiikiin en dogru
sekilde uygulanabilmesi i¢in pendulumlu ergonometreler yerine kefeli
ergonometrelerin  kullanilmas: tavsiye edilmektedir (Ozkan, 2007). Bu testin

sonucunda anaerobik performansla ilgili asagida verilen sonuglar elde edilir:
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*Zirve Giig: Herhangi bir 5 sn’lik siire icerisinde erisilebilecek en yiiksek

miktardaki mekanik gii¢
*Minimum Giig: Test sirasinda elde edilen en diisiik deger,
*Ortalama Gii¢: 30 sn boyunca meydana getirilen ortalama giic.

*Yorgunluk Indeksi: Test esnasinda gii¢ azalmasini yiizde olarak gosterir. Elde
edilen en yiiksek gii¢ degeri ile en diisiik giic degeri arasindaki farkin, en yiiksek giice

boliinmesiyle elde edilen yiizde degeri.

*Gli¢ Diististi: Elde edilen en fazla gii¢ degeri ile en az gii¢ degerinin arasinda
olusan farkin test siiresine (30 saniye) boliinmesi ile elde edilen degerdir. Testin
sonucunda zirve giiciin (5 saniye boyunca goézlenen maksimum giiclin) alaktik
anaerobik iglemlere dayandigi, alaktasit kapasite hesaplamasi ile bulundugu ve
maksimal anaerobik giice karsilik geldigi; ortalama giiciin ise (30 saniye igindeki
toplanan performans) laktasit kapasite olarak hesaplandigi ve anaerobik glikoliz

hizinin sonucunu gosterdigi diisiiniilmektedir (Kahvecioglu, 2008).

3.3.2. Spirometre ile Solunum Fonksiyon Ol¢iimii

Spirometre belirlenen siire zarfinda bireyin almis oldugu ve verdigi havanin
hacmini ve akisin1 gosteren fizyolojik bir testtir. Genel olarak solunumun
incelenmesinde dnemli bir role sahiptir. (Miller ve ark., 2005). Genel niifus gbz 6niine
alindiginda sporcular fizyolojik olarak sedanter bireylere gore birgok farklilik
gostermektedir. Bunun nedeni de antrenman yaparken ki organizmada olan
degisimlerdir. Bu degisimler antrenmanlarla pozitif yonde gelistirilebilir. Alternatif
nefes egzersizleri kisinin alanlarma gore solunum diizeyleri lizerinde pozitif etkilere

sebep olabilir.

Teste baslamadan Once; kisinin boyu kilosu ve yas1 kaydedilir. Sigara igip
icmedigi sorulur. Kisiye uygulanacak testler ve testin uygulanisi anlatilir. Kisinin
burnu mandalla kapatilir. Kisi agzin1 uygun tek kullanimlik agizligi hi¢ bosluk
kalmayacak sekilde dudaklar1 arasinda sikica tutar. Olabildigince derin ve kuvvetli
nefes alip verir. Yapilan testlerden giivenilirligi en dogru olan ve ard arda yapilmis

olan 3 test igerisinden en yiiksek degerlere sahip olan segilir.
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Solunum sisteminin islevsel durumu genel olarak akciger hacim ve
kapasitelerinin dl¢iilmesiyle belirlenebilmektedir (Atan ve ark., 2013). Alinan havaya
inspirasyon, verilen havaya ekspirasyon havasi denir. Maksimum bir soluk almay1
(inspirasyon) takip eden zorlayarak maksimum bir soluk verme (ekspirasyon) “zorlu
vital kapasite (FVC)”, grafik iizerinde hesaplanan maksimum inspirasyonu izleyen bir
saniyedeki giiglii bir ekspirasyonla atilan maksimum solunum gaz voliimii “zorlu
ekspirasyon voliimii (FEV1)”, 1 saniyede akcigerlerden disar1 atilan en yiiksek hava
miktarina “yliksek ekspirasyon akimi (PEF)”, bir kerede akcigerlere alinan en yiiksek
hava miktarina “yiiksek inspirasyon akimi (PIF)” ve solunumun %25-50-75 indeksi
maksimum solunum akim hizina da “maksimum solunum akim hizlar1 (Vmax 25-50-
75)” adi verilir (Tasgin ve Donmez, 2009). Maksimum istemli ventilasyon (MVV) bir
dakika igerisinde maksimum olarak yapilan hizli ve derin bir soluma ile birlikte alinan

hava miktarina denmektedir (Atabek, 2015).

Solunum parametrelerinin l¢iimiinde Cosmed Spiropalm (Milan, italy) 6MWT
marka Spirometre cihazi kullanilmistir. Solunum ile ilgili zorlu vital kapasite (FVC),
bir saniyedeki zorlu eksprasyon voliimii (FEV1), en yliksek ekspirasyon akim (PEF),
zorlu ekspirasyon ortast akim hizi (FEF2s.75), FEV1’in FVC’ye oram1 olan
(FEV1/FVC(%)) ve maksimum istemli ventilasyon (MVV) o6l¢iimleri alinmistir.
Olgiimler Ordu {iniversitenin beden egitimi boliimii performans laboratuarinda

alinarak degerlendirilmistir.

3.3.3. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Viicut kompozisyonu analiz dl¢iimleri i¢cin X Scan Plus (Seoul, Korea) cihazi
kulanilmistir. X-SCAN PLUS deri altinda ve i¢ organlarda bulunan yag kiitlelerini ayr1
ayr1 analiz eder. Bununla beraber her bes yillik donemi kapsayan karin bolgesindeki
yaglanma durumunu tahmin eder. Analizi yapilan bu veriler ileride meydana
gelebilecek rahatsizliklarin Oniline ge¢mek i¢in viicut analiz cihazinin gosterdigi
degerler 6nem tagimaktadir ve faydalidir. Olgiim degerleri viicut yag orani, protein,

mineral, su ve kas oranlaridir.

Test uygulanmadan once kisiden ¢oraplarin1 ve {iizerindeki metal esyalari
cikarmasi istenir. Kisinin boyu ve yas1 kaydedilir. Kisiye uygulanacak test ile alakali

bilgi verilir. Gereken veriler cihaza girildikten sonra cihazin ses ¢ikartmasi ile kisi
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cihazin tlizerine ¢ikartilir. Ellerinin cihazda tutacagi kollar tuttuktan sonra dogal bir
pozisyonda viicudunun yaninda durmasi istenir. Topuklar1 istenilen yerlere gelecek
sekilde ayarlanmalidir. Kisi karsiya bakmalidir. Cihazdan bittigine dair ses gelene

kadar konusmamali ve cihazin lizerinden asagiya inmemelidir.

3.3.4. Boy Olciimii

Calismada bulunan denekler baslar1 dik bir sekilde, gozlerin karsiya baktig1 bir
vaziyette ve topuklarin bitisik pozisyonda 0,001 m hassasiyetindeki Salus marka

(Salus, Milan, Italya) stadiometre ile 6l¢iilmiistiir.

3.4. Verilerin Analizi

Calismamizda biitlin istatistiksel hesaplamalar SPSS 22.0 istatistik paket
programda yapilmistir. Elde edilen veriler Shapiro Wilk normallik varsayimi ile
smmanmig ve normal dagilim gdstermedigi saptanmugtir. Verilerin analizinde
tanimlayict istatistikler alinarak deney grubu on test ve son test verilerinin
degerlendirilmesinde Wilcoxon test, ikili karsilastirmalar Man Whitney U testi ile
yapilmustir. Verilerin degerlendirmesinde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul

edilmistir.
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4.BULGULAR

Test ve Ol¢iimlerden elde edilen bulgularin analiz sonuglar1 asagidaki tablolarda
gosterilmistir.

Tablo 1. Calismaya katilan gruplarin yas ve boy 6l¢iim degerleri

Degiskenler Kontrol Sporcu
Yas 18,35+2.34 19,28+3,11
Boy 168,42+5,03 175,23+4,33

Tablo 2. Calismaya katilan deney grubu 6n test ve son test viicut analiz sonuglarinin

karsilagtirmas.
Degiskenler N On Test Son Test p
XSS XSS

Hiicre i¢i Siv1 17 26,22+3,02 26,52 +3,50 0,136
Hiicre Dis1 S1v1 17 16,32 £ 2,06 16,67 £ 2,57 0,063
Protein 17 12,44 £ 1,34 12,68 £1,70 0,059
Mineral 17 4,10 £ 0,64 4,12 +£0,68 0,548
Agirhik 17 70,24 £11,28 70,34 £ 11,60 0,774
BMI 17 22,38 £2,82 22,45 +£2,75 0,609
Viicut Yag % 17 15,36 + 4,31 14,32 £4,19 0,045%*
Viicut Kas Kg 17 55,00+6,37 55,89 +7,73 0,077
Sol Kol Kg 17 3,82 £0,46 3,88 +£0,57 0,149
Sag Kol Kg 17 3,81 £0,49 3,90 +£ 0,61 0,060
Sol Bacak Kg 17 9,93 £1,21 10,05 £ 1,53 0,376
Sag Bacak Kg 17 9,93 +1,27 10,20 £ 1,57 0,017*
Merkez Bolge Kg 17 2748+3,00 27,76 +3,52 0,194

P<0,05*

Calismaya katilan deney grubu 6n test ve son test viicut analizini sonuglarina
karsilagtirdigimizda viicut yag yiizdesi ve sag bacak agirliginda istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Elde edilen diger viicut analiz

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (P>0,05).
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Tablo 3. Calismaya katilan deney grubu 6n test ve son test anaerobik performans

degerlerinin karsilagtirmast.

Degiskenler N On Test Son Test p
XSS XSS
Zirve Giig 17 726,55 £129,89 782,20 +£ 120,88 0,000%*
Ortalama Gti¢ 17 532,36 + 78,93 564,01 £ 79,09 0,000%*
Y orgunluk 17 44,48 + 6,96 49,96 + 5,84 0,002*
Indeksi
P<0,05*

Calismaya katilan deney grubunun 6n test ve son test anaerobik performans
degerlerinin karsilastirmasinda zirve gii¢, ortalama giic ve yorgunluk indeksi

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 4. Caligmaya katilan deney grubunun 6n test ve son test solunum fonksiyon

degerlerinin karsilastirmasi

Degiskenler N On Test Son Test P
X+SS X+SS
FVC 17 4,71 £ 1,07 4,27 £0,85 0,068
FEV1 17 4,49 £ 0,63 5,33 £ 0,86 0,005*
FEV1/FVC(%) 17 88,48 £ 5,20 97,65 £ 1,48 0,000*
PEF 17 7,72 £ 1,45 8,11+ 1,63 0,368
FEF25.75 17 5,75+ 1,11 6,37 £ 1,21 0,119
MVV 17 172,12 £24,87 175,08 £ 19,36 0,420
MVVT 17 11,07+ 1,37 10,67 £ 0,91 0,145
P<0,05*

Calismaya katilan deney grubunun solunum fonksiyon degerlerini
inceledigimizde, FEV1 ve FEV1/FVC(%) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (P<0,05). Belirlenen diger solunum fonksiyon degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (P>0,05).
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Tablo 5. Calismaya katilan deney grubunun 6n test ve kontrol grublarinin viicut analizi

test sonuglarinin karsilastirilmast

Degiskenler N Deney Kontrol p
GrubuOn  Grubu Test

Test

X£SS X£SS
Hiicre i¢i Siv1 17 26,52 +3,02 29,89 3,47 0,003*
Hiicre Dis1 Sivi 17 16,32 +2,06 18,68 +2,57 0,006*
Protein 17 12,44+ 1,34 1441+1,79 0,001%*
Mineral 17 4,10 £ 0,64 4,48 +£0,59 0,082
Agirhik 17 70,24 £ 11,28 76,04 £ 10,45 0,130
VKI 17 2238+282 21,60+245 0,395
Viicut Yag % 17 1536431 10,94+545 0,014*
Viicut Kas Kg 17 55,00 £ 6,37 62,98 +7,76 0,003*
Sol Kol Kg 17 3,82 +0,46 4,39 + 0,57 0,003*
Sag Kol Kg 17 3,81 +£0,49 4,43 £0,58 0,002*
Sol Bacak Kg 17 9,93+ 1,21 11,37 £ 1,48 0,004*
Sag Bacak Kg 17 9,93+ 1,27 11,51 £ 1,56 0,003*
Merkez Bolge 17 27,48 £3,00 31,26+ 3,60 0,002*
Kg

P<0,05*

Calismaya katilan deney oOn test ve kontrol gruplarimin viicut analizi test
sonuclarinin karsilastirmasinda, hiicre i¢i sivi, hiicre dis1 sivi, protein, viicut yag
yiizdesi, viicut kas kg, sol kol kg, sag kol kg, sol bacak kg, sag bacak kg ve merkez
bolge kg. degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (P<0,05). Diger

parametrelerde istatistiksel olarak anlamli fark yoktur(P>0,05).

Tablo 6. Calismaya katilan deney grubu 6n test ve kontrol grubunun anaerobik gii¢ ve

dayanikliliginin test sonuglarinin karsilastiriimasi

Degiskenler N Deney Grubu Kontrol Grubu p
On Test Test
X+SS X+SS
Zirve Glig 17 726,55 + 129,89 576,02 + 45,59 0,000%*
Ortalama Gti¢ 17 532,36 +78,93 442,05 + 33,45 0,000%*
Yorgunluk Indeksi 17 44,48 + 6,69 41,64 +3,98 0,157
P<0,05*
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Calismaya katilan deney grubunun 6n test ve kontrol grubunun test anaerobik
giic ve dayaniklilik degerlerini inceledigimiz tablomuzda anaerobik gii¢ ve kapasite
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (P<0,05).
Iki grubun yorgunluk indeksi test degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik yoktur (P>0,05).

Tablo 7. Caligmaya katilan deney n test ve kontrol grubunun test solunum fonksiyon

degerlerinin karsilastirmasi

Degiskenler N Deney Grubu  Kontrol Grubu p
On Test Test
X£SS X£SS
FVC 17 4,71 £1,07 4,17 £ 0,61 0,083
FEVI 17 4,49 £+ 0,63 5,03 £0,92 0,058
FEVI1/FVC(%) 17 88,48 £ 5,20 91,04 £5,46 0,172
PEF 17 7,72 £ 1,45 7,90 £ 1,17 0,691
FEF2s5.75 17 5,75+ 1,11 597+1,11 0,563
MVV 17 172,12 +£24,87 172,22+ 19,53 0,990
MVVT 17 11,07 £1,37 10,43 £0,74 0,103
P<0,05*

Calismaya katilan deney grubunun 6n test solunum fonksiyonu parametreleri ile
kontrol grubu solunum fonksiyon degerlerini karsilastirdigimizda FVC, FEVI,
FEVI/FVC(%), PEF, FEF2s5.;5, MVV ve MVVT degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik yoktur(P>0,05).

28



Tablo 8. Calismaya katilan deney son test ve kontrol grubunun viicut analizi

parametrelerinin karsilagtirmasi

Degiskenler N Deney Grubu Kontrol Grubu p

Son Test Test

X1SS X1SS
Hiicre i¢i Siv1 17 26,52 + 3,50 29,890 +3.47  0,008*
Hiicre Dis1 S1v1 17 16,67 £2,57 18,68 £2,57  0,030*
Protein 17 12,68 £ 1,70 14,41 £ 1,79 0,007*
Mineral 17 4,12 +0,68 4,48 +£ 0,59 0,106
Agirlik 17 70,34 + 11,60 76,04 + 10,45 0,142
BMI 17 22.45+2.75 21,60 £ 2,45 0,348
Viicut Yag % 17 14,32 +4,19 10,94 + 5,45 0,052
Viicut Kas Kg 17 55,89 £ 7,73 62,98 +7,76  0,012*
Sol Kol Kg 17 3,88 +£0,57 4,39 £0,57 0,015%
Sag Kol Kg 17 3,90+ 0,61 4,43 +£0,58 0,014%*
Sol Bacak Kg 17 10,05 £ 1,53 11,37 £ 1,48 0,016*
Sag Bacak Kg 17 10,20 + 1,57 11,51 +1,56  0,021*
Merkez Bolge Kg 17 27,76 £ 3,52 31,26 +£3,60  0,007*

P<0,05*

Degerlendirmeye katilan deney grubunun son test ve kontrol grubunun viicut

analizi sonuclarinin karsilastirmasinda, son test deney grubu hiicre i¢i siv1 hiicre dist

sivi, protein, viicut kas kg, sol kol kg, sag kol kg. sporcu, sol bacak kg, sag bacak kg.

ve merkez bolge kg. verilerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir

(P<0,05). Diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark yoktur

(P>0,05).

Tablo 9. Caligmaya katilan deney grubu son test ve kontrol grubu anaerobik

performans karsilagtirmasi

Degiskenler N  Deney Grubu Son Kontrol Grubu p
Test Test
XxSS X1SS
Zirve Giig 17 782,20 £ 120,88 576,02 £ 45,59 0,000%*
Ortalama Gii¢ 17 564,02 + 79,09 442,05 + 33,45 0,000*
Yorgunluk Indeksi 17 49,96 + 5,84 41,64 £ 3,98 0,000%*
P<0,05*
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Calismaya katilan deney ve kontrol grubunun anaerobik gii¢ ve dayaniklilik
degerlerini karsilastirdigimizda zirve gili¢, ortalama giic ve yorgunluk indeksi

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 10. Caligmaya katilan deney grubu son test ve kontrol grubunun test solunum

fonksiyon degerlerinin karsilastirmasi.

N Deney Grubu  Kontrol Grubu p

Son Test Test

X£SS X1SS
FVC 17 4,27 £ 0,85 4,17 £0,61 0,703
FEV1 17 5,33 +£0,86 5,03 +£0,92 0,333
FEV1/FVC(%) 17 97,65 £ 1,48 91,04 + 5,46 0,000*
PEF 17 8,11 +£1,63 7,90 £ 1,17 0,679
FEF25.75 17 6,37 £ 1,21 597+1,11 0,327
MVV 17 175,08 £19,36 172,22 £19,53 0,671
MVVT 17 10,67 £ 0,91 10,43 £ 0,74 0,407

P<0,05*

Calismaya katilan deney grubu son test degerleri ile kontrol grubu solunum
fonksiyon degerlerini karsilastirdigimiz  analiz  sonuglarinda, FEV1/FVC(%)
degerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (P<0,05). Diger

parametrelerde istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (P>0,05).
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5. TARTISMA

Egzersiz sirasinda viicudun artan ihtiyaglara yanit vermede Oncelikli uyum
saglayan sistemler kardiyovaskiiler ve solunum sistemleridir. Aerobik ve anaerobik
kapasitenin gelisiminde, kardiyovaskiiler sistemin aktif bir sekilde islemesi
organizmanin hareket etmesi halinde hizli adapte olmasimi saglayabilir. Nabiz
sayisinin artmasi ve kalbin giliclenmesi, anaerobik kapasitenin ve giiciin artmast
anlamina gelebilir. Skillmill gibi hem viicudun kendi mekanizmas: ile hareket
edebildigi hem de cesitli programlarla desteklenen cihazlar bu siireglere pozitif

katkilar saglayabilmektedir.

Calismamiz sonucunda, degerlendirmeye katilan deney grubunun viicut analizi
on test ve son test verilerini inceledigimizde, on test viicut yag yiizdesi ortalamasi
(15,36+4,31), son test (14,34+4,19) ve P=0,045, sag bacak agirlig1 6n test ortalamasi
(9,93£1,27), son test (10,20£1,57) ve (P=0,017) seklinde tespit edilmistir. Diger
parametrelerde anlamli diizeyde bir farkliliga rastlanmamistir. Dumankaya (2019)
yaptig1 calismasinda, fazla kilolu ve obez bireylere diyet ve diyete ek direng egzersizi
programinin viicut kompozisyonu iizerine etkisine bakmis, diyet+egzersiz uygulayan
kadinlarda viicut agirligi, beden kitle indeksi ve yagsiz viicut kiitlesinde, sadece diyet
uygulayanlara gére daha fazla azaldigini tespit etmislerdir. Tiirkay ve ark. (2014)
diizenli egzersizin uygulanmasi, her yas grubunda bel-kalga orani, agirlik-boy orant
gibi bir¢ok degiskende Onemli oOlgiide pozitif gelismelere neden olabilecegini
bildirmistir. Bu sonuglar egzersizin uzun siire uygulanmasi sonucunda tiirii ne olursa
olsun viicut kompozisyonu iizerinde anlamli farkliliklara neden olmasi bakimindan bu
caligmadan elde edilen sonuglarla paralellik gostermekte ancak belirlenen egzersiz ve

parametreler agisindan beden kitle indeksi lizerindeki etkisi ayni1 degildir.

(Calismamiz sonucunda sporcu ve kontrol gruplarini karsilastirdigimizda, hiicre
ici s1vi, hiicre dis1 s1vi, protein, viicut yag %, viicut kas kg, sol kol kg, sag kol kg, sol
bacak kg, sag bacak kg, merkez bolge kg parametrelerinde istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar tespit edilmistir (P<0,05). Mineral, agirhk, BMI parametrelerinde ise
anlamli farkliliklar tespit edilmemistir (P>0,05).
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Calismamiz sonucunda sporcu ve kontrol gruplarimi karsilastirdigimizda,
mineral, agirlik viicut kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi verilerinin disinda kalan diger

parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmis (P<0,05).

Calismamiz sonucunda, degerlendirmeye katilan deney grubunun solunum
fonksiyon 0n test ve son test verilerini inceledigimizde, 6n test ve son test FEVlile
FEV1/FVC(%) anlamli diizeyde fark tespit edilmistir (P=0,000). Diger parametrelerde
anlamli diizeyde bir farkliliga rastlanmamistir. Bu anlamda olmasi1 gereken oranlari
diistindiigiimiizde sporcularimizin mevcut diizeyleri saglikli olabilecek durumdadir.
Bununla birlikte solunum fonksiyonlarinda pozitif degisimlerin  oldugu
gozlenmektedir. Boylece yapilan skillmill egzersizlerinin solunum fonksiyonlar

tizerinde olumlu etkilere neden oldugu sdylenebilir.

(Calismamiz sonucunda, degerlendirmeye katilan deney grubunun son test ve
kontrol grubunun solunum fonksiyon degerlerini inceledigimizde, FEV1/FVC(%)
deney grubu ortalamasi 97,65 £+ 1,48, kontrol grubu ortalamasi 91,04 + 5,46 ve P
degeri;0,000 seklinde tespit edilmistir. Diger parametrelerde anlamli diizeyde bir

farkliliga rastlanmamugtir.

Giile¢’in 2019 yilinda yaptig1 calismasinda, ad6lesanlar da yiiksek yogunluklu
yoga egzersizlerinin solunum fonksiyonlar1 ve yasam kalitesine etkisine bakmus, iki
grup arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Solunum fonksiyon testinin
sonuclarina gore ise FEV]/FVC(%) degeri disinda bulunan biitiin Ol¢timlerde
istatiksel olarak anlamli sonuglara varildi (P<0.05). Kontrol grubunda ise FEV] ve
inspirasyon kapasitesi disinda higbir sonu¢ Ol¢iimiinde anlamli degisime
rastlanmamistir. Calismamiz belirli degiskenler agisindan bu calisma ile paralellik

gostermektedir.

Calismamiz sonucunda, deney grubunun 6n test ve kontrol grubunun solunum
fonksiyon degerlerini inceledigimizde parametreler arasinda anlamli farkliliga

rastlanmamustir (P>0,05).

Dinger ve arkadasglarimin 2018 yilinda yaptig1 ¢aligmada, beden egitimi
boliimlerinde okuyan 6grencilerle sahne sanatlar1 ses boliimiinde okuyan 6grencilerin

solunum fonksiyonlar1 karsilagtirilmis, egzersize bagl olarak FEV1 degerinde anlaml
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farkliliklara rastlanmig P<0,05, ancak FEV1/FVC(%) degerinde anlaml1 farkliliklara
rastlanmamistir P>0,05 (Dinger ve ark., 2018).

Sahin, diizenli spor yapan erkek ¢ocuklarda egzersiz Oncesi ve sonrasi solunum
fonksiyon degerlerine bakmistir. Egzersiz sonras1 6l¢iimlerde, FVC’de ilk degerlere
gore istatistiksel agidan 0,01 diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir. FVC ve FEV1
degerlerinde, kontrol grubu ilk ve son test sonuglarina gore ise anlamli bir farklilik

gozlenmemistir (Sahin, 2007)

Erol ve arkadaglari, antrene basketbol oyuncular iizerinde yaptiklar1 calismada
FVC degerini 3,458 It, Coksevim ve arkadaslar ise ¢ocuklar iizerindeki yaptiklari
aragtirmada FVC degerini 2,96 It olarak saptamislardir. Sportif aktivitelere istirak eden
cocuklarin, akciger solunum test degerlerinin daha yiiksek ¢ikmasi yapilan aktivitenin

etki mekanizmasinin bir tezahiirii oldugu belirtilmistir (Erol vd., 1999).

Kog¢ ve Giinay, sekiz haftalik fiziksel aktivite sonucunda FEV1 degerlerinde
anlamli farkliliklar tespit etmis, FVC parametresinde ise herhangi bir farklilik

gozlenmemistir (Kog ve Giinay, 2000).

Bizim c¢alismamizla FEVi/FVC% agisindan saglikli birey ortalamasinin
tizerinde degerler olsa da anlaml diizeyde farkliliklar elde etme bakimindan paralellik
gostermemektedir. Bu durum Dinger’in ¢alismasinda her ne kadar spor boliimiinde
okuyan grup olsa da bizim c¢alismamizdaki deney grubu kadar diizenli skillmill
egzersizi yapmamasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bu anlamda kullanilan

cihazin solunum fonksiyonlarina olumlu etkisi oldugu yorumlanabilir.

Kisa siireli yapilan siddetli yliklenmelerde, organizmanin enerji iiretebilme
becerisinin gelismesi anaerobik giic gdstergesi olarak kabul edilebilir. Bu kapsamda
yapilan egzersize bagli olarak yiiklenmelerin programlanmasi gelisimi hizlandirabilir.
Bununla birlikte kisa siirede tiretilen giic kavraminin siirdiiriilebilmesi ve yiiklenme
siddetine verilen cevap olarak kapasitenin de gelismesine olanak sagladigi
diistiniilmektedir. Yaptigimiz oOlglimlerde skillmill cihazinin hem organizmanin
kendisinin yarattig1 direng hem de cihazin program alt yapist anlaminda sporcularin

anaerobik gii¢ ve kapasiteleri lizerinde pozitif gelisim gosterdigi tespit edilmistir.

Calismamiz sonucunda, degerlendirmeye katilan deney grubunun anaerobik gii¢

ve dayanikliliginin 6n test ve son test verilerini inceledigimizde, 6n test zirve gii¢
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ortalama (726,55 + 129,89), son test (782,20 £ 120,88) ve P degeri 0,000, ortalama
gii¢c On test (532,36 £ 78,93), son test (564,01 £ 79,09) ve P degeri 0,000, yorgunluk
indeksi On test (44,48 £ 6,96), son test (49,96 + 5,84) ve P degeri 0,002 seklinde tespit
edilmigtir P<0,05.

Mayda’nin 2016 yilinda yaptigi ¢alismasinda, farkli yiiklenmeler sonucunda
sedanter bireylerde anaerobik gii¢ ve solunum fonksiyonlarinin degisimi incelenmis
ve Wingate anaerobik gii¢ testi agir yliklerle uygulandiginda solunum fonksiyonlarin
onemli Olclide etkiledigi tespit edilmistir. Bizim ¢alismamizla karsilastirildiginda
uygulanan skillmill egzersizinin organizmada olusturdugu yiiklenme sekli kisilerin
belirli solunum parametrelerinde ve anaerobik gii¢ ile kapasitelerinde anlaml1 diizeyde

olumlu farkliliklara neden olmasi bakimindan benzerlik gostermektedir.

Yilmaz ve arkadaslarinin 2012 yilinda yaptig1 ¢calismasinda diizenli antrenman
yapmakta olan takim sporcularinin aerobik ve anaerobik performanslarimin 6zellikleri,
tekrarli sprint yetenekleri ile iliskilerinin incelenmesi amaglanmis, aerobik ve
anaerobik performans 6zellikleri ile tekrarli sprint yetenegi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliskisi oldugu belirlenmis ve aerobik ve anaerobik performans degerleri
yiiksek olan takim sporcularmin tekrar eden sprint yeteneklerinin de yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir (Yilmaz ve ark., 2012). Calisma bizim c¢alismamizla kosu
benzeri yapilan egzersizlerin anaerobik gii¢ ve kapasite iizerinde olumlu etkisi olmasi

bakimindan, paralellik gosterdigi goriilmektedir.

(Calismamiz sonucunda, degerlendirmeye katilan deney grubunun o6n test ve
kontrol grubunun karsilasmasinda, 6n test deney grubu zirve gii¢ ortalamasi (726,55 £
129,89), kontrol grubu ortalamasi (576,02 + 45,59) ve P degeri 0,000, ortalama gii¢
sporcu (532,36 + 78,93), kontrol (442,05 = 33,45) ve P degeri 0,000, P<0,05.
Yorgunluk indeksi sporcu (44,48 + 6,69), kontrol (41,64 + 3,98) ve P degeri 0,157
seklinde tespit edilmistir P>0,05. Yaptigimiz Ol¢iimlerde iki  grubun
karsilastirilmasinda 6n test sonuglarinin anaerobik giic ve kapasite degerlerinde
anlamli fark ¢ikmasinin sporcularin sporculuk ge¢misinin neden oldugu ve yorgunluk

diizeyinde fark ¢ikmamasinin ise egzersiz tiiriine bagli oldugu diisiiniilmektedir.

(Calismamiz sonucunda, degerlendirmeye katilan deney grubunun son test ve

kontrol grubunun anaerobik gii¢ ve dayanikliliginin karsilagsmasinda, son test deney
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grubu zirve gii¢ ortalamas1 (782,20 + 120,88), kontrol grubu ortalamasi (576,02 +
45,59) ve P degeri 0,000, ortalama gii¢ sporcu (564,02 £ 79,09), kontrol (442,05
33,45) ve P degeri 0,000, yorgunluk indeksi sporcu (49,96 + 5,84), kontrol (41,64
3,98) ve P degeri 0,000 seklinde tespit edilmistir P<0,05. Yaptigimiz dl¢iimlerde iki
grubun karsilastirilmasinda sonuglarin anaerobik gii¢ ve kapasite degerlerinde anlamli
fark ¢ikmasinin sporcularin skillmill egzersizi sonucunda meydana gelen gelisim

egrisinden kaynaklandig1 diisiiniilebilir.

Hazir ve arkadaglarinin 2010 yilinda yaptig1 ¢alismasinda, geng futbolcularda
viicut kompozisyonu, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ arasindaki iliskiler incelenmis, Illinois
ceviklik testinde antropometrik degiskenlerin belirleyici olmadigini, ancak WanT
anaerobik giic degerleriyle yakin iliskili oldugununu tespit etmislerdir. Bizim
calisgmamizda viicut kompozisyonu bakimindan anlamli farkliliklar bulunmustur
(Hazir ve ark., 2010). Iki calisma arasindaki farkliligin viicut analizi bakimindan
belirlenen parametrelerden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Anaerobik gii¢ ve
kapasite bakimindan ise benzerlik gostermektedir. Sonuglarin benzerliginin kisa
siirede ani olarak yapilan egzersizlerde olusan gelisimden dolayr oldugu

diisiinilmektedir.

Taskin’in 2016 yilinda yaptig1 ¢alismasinda, anaerobik giiciin ¢abukluk ve
ceviklik lizerine etkisine bakilmis, kadin sporcularda, anaerobik giigteki artis ¢abukluk
performansim1 arttirirken ¢eviklik performansinda herhangi bir degisim ortaya
koymamaktadir. Erkek sporcularda ise rolatif anaerobik giicteki artisin ceviklik
performansini  olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Taskin, 2016). Bizim
calisgmamizda sadece erkek katilimcilar katilmig ve ¢alisma sonuglar1 anaerobik gii¢
ve kapasitenin egzersizle baglantili olarak degisim gostermesi ve yapilan egzersizi

etkilemesi bakimindan benzerlik gostermektedir.

Albayati’nin 2018 yilinda yaptigi caligmasinda, sekiz haftalik badminton
plyometrik egzersizin badminton oyuncularindan aerobik ve anaerobik gii¢ tizerindeki
etkilerine bakilmig, uygulanan egzersizin sporcular {iizerinde Onemli o6lg¢iide
degisimlere neden oldugu tespit edilmistir (Albayati, 2018). Yapilan calismada

uygulanan egzersiz organizmanin kendi viicut agirligi ile kisa stirede yliksek siddetli
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yiiklenme bakimindan bizimki ile benzerlik gostermektedir. Bu anlamda sonuglar

birbirine paraleldir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismadan elde edilen sonuglar degerlendirildiginde sportif performansin
gelisiminde treadmill ve benzeri cihazlardan farkli olarak skillmill cihazinin
kullanilarak, benzer egzersiz kombinasyonlari olusturmalari halinde daha se¢enekli bir

gelisim saglayacagini diisiindiirmektedir.

Organizmanin uyum yetenegi, kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi ve
iskelet kas sitemi bakimindan yapilan anaerobik egzersizlerde, skillmill cihazinin
pozitif gelisim sagladigi goriilmiistiir. Kullanilan skillmill cihazinin viicut analizi
parametreleri, anaerobik gii¢ ve kapasitesi ve solunum fonksiyonlar1 iizerinde pozitif

etkiler yarattig1 tespit edilmistir.

Literatiire baktigimizda birbirine benzeyen bir¢ok egzersiz tiirliniin anaerobik
giic ve kapasite iizerinde olumlu etki sagladig: goriilmektedir. Literatiirde skillmill
cihaz1 ile yapilan ¢aligma sinirli sayidadir. Bu calismadan elde edilen sonuglar
degerlendirildiginde bu cihazin performans gelisiminde iyi bir secenek olusturacagi

goriilmektedir.

Anaerobik kapasitenin ve solunum fonksiyonlarmin gelisimine etki eden ¢ogu
egzersiz tiirinde uygulanan antrenman siddeti ve yogunlugu, bu cihaz ile
degerlendirilip farkli branslarda, sporcu ve sedanter bireylerde degerlendirmeler

yapilarak uygulanabilir.
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BiLGILENDIRIiLMi$S OLUR FORMU

Bu katildiginiz galisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi Duzenli olarak yapilan skillmill egzersizlerinin
anaerobik performans ve solunum fonksiyonlari Gzerine etkisinin incelenmesi’dir. Bu arastirmanin amaci kardiyo egzersizinde
yeni kullanilmaya baslanan skillmill cihazinin, yapilan antrenmanlar sonunda anaerobik gti¢ ve kapasite, viicut kompozisyonu ve
solunum fonksiyonlari tizerinde ne denli etkisi oldugunu arastirmayir amaglamak’dir. Bu arastirmada size skillmill cihazinda
anaerobik glic egzersizi yaptirilacak, wingate ve spinometri yontemleri kullanilarak uygulanarak 6lgimler yapilacaktir. Bu
arastirmada yer almaniz 6ngoérilen sure ginde 30 dk, haftada 3 glin ve toplamda 6 hafta olup, arastirmada yer alacak
gonullulerin sayisi 40 ‘dir.

Bu arastirma ile ilgili olarak en az 2 yil spor yapmis olmak ve aktif spora devam etmek, her hangi bir kardiyovaskuler
hastaliga sahip olmamak sizin sorumluluklarinizdir.

Bu arastirmada sizin igin kassal yorgunluk, yiiklenmeye bagh nabzin yiikselmesi gibi riskler ve rahatsizliklar s6z konusu
olabilir; ancak sizin igin beklenen yararlar yapilan egzersizler sonucunda anaerobik kapasitenizin gelimesi‘dir.

Arastirmaya bagl bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu arastirici tarafindan yapilacak, ortaya
¢ikan masraflar arastirmacilar tarafindan karsilanacaktir (Saglk Bakanhgi’ndan izin alinmasi gerekli olmayan arastirmalar igin
zorunlu degildir). Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize
derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak igin ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da
diger rahatsizliklariniz igin 05327192322 no.lu telefondan Dr. Ogr. Uyesi Erciiment ERDOGAN’a basvurabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir (yapilacaksa 6deme miktari yazilmalidir);
ayrica, bu arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim hizmetleri igin sizden veya bagl bulundugunuz
sosyal guvenlik kurulusundan higbir tcret istenmeyecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi reddedebilirsiniz ya da herhangi
bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Arastirici bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma
programini aksatmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi arastirmadan cikarabilir. Biyotip S6zlesmesi VII
Bolim Madde 22’de belirtildigi Gzere “Bir miidahale sirasinda insan viicudunun herhangi bir pargasi alindiginda bu parga yalnizca
uygun bilgilendirme ve muvafakat alma islemlerini uyuldugu takdirde gikarilma amacindan baska bir amag igin saklanabilir ve
kullanilabilir”. Arastirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; galismadan cekilmeniz ya da arastirici tarafindan
¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir,
ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz
de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz (tedavinin gizli olmasi durumunda, génulliiye kendine ait tibbi bilgilere
ancak verilerin analizinden sonra ulasabilecegi bildirilmelidir).

Caligmaya Katilma Onay::

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce gonulluye verilmesi gereken bilgileri okudum ve s6zli olarak
dinledim. Aklima gelen tim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve sézIi olarak bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamig
bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar
altinda,bana ait tibbi bilgilerin gézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yuritiictsiine yetki
veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biiyuk bir gonulltlik
icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal bir kopyasi bana verilecektir.
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