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BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu tiniversite veya baska bir iiniversitedeki baska bir tez olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

Bu calismaya 26-45 yas arasi aktif spor yapmayan spor yapmasinda sakinca
bulunmayan 20 saglikli kadin goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan bireylere
6 hafta uygulanacak olan fonksiyonel antrenman plani ayrintili olarak anlatilmig

calisma hakkinda bilgiler verilmistir.

Kisilerden viicut agirligi, Beden kiitle indeksi, viicut kas ve yag 6l¢iimii, viicut
cevre Olglimleri, algilanan zorluk derecesi 6lgegi (borg skalasi) ilk test ve son test

olarak dlgtimleri alinmis dlglimler anlik olarak kayit altina alinmistir.

Calismadan elde edilen verilerin analizinde SPSS 26 yazilim programlari
kullanilmistir. Anlamli fark 0,05 diizeyinde test edilmistir. Verilerin dagilimi Shapiro-
Wilk normallik testi ile incelenmistir. Normal dagilan bagimli gruplarin

karsilastirilmasinda paired sample t-testi kullanildu.

Katilimcilarin gevre dl¢limlerine bakildiginda kol ve gdgiis ¢evre 6n ve son test
Ol¢timlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (P<0.05). Ancak kalga

cevresi On ve son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik goriillmemistir.

Arastirmada uygulanan egzersiz 6ncesi ve sonrasi katilimcilarin viicut analizi

sonuglarina bakildiginda anlaml diizeyde farkliliga rastlanilmigtir (P>0.05).

Ayrica katilimcilar tarafindan algilanan zorluk derecelerinin degerlendirildigi
borg skalasinda tiim parametrelerde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur

(P<0.05).

Tim bu sonuglardan yola c¢ikarak sedanter kadin bireylerde uygulanan
fonksiyonel antrenman kadinlarda antropometrik ve fiziksel olarak olumlu etki ettigi

antrenmana, fizyolojik uyumu arttirdig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler; Fonksiyonel Antrenman, Kadin, Sedanter, Borg Skalas1



SUMMARY

Twenty healthy women aged between 26-45 who do not do active sports and
who do not mind doing sports voluntarily participated in this study. The functional
training plan, which will be applied for 6 weeks, was explained in detail to the

individuals participating in the study and information about the study was given.

Body weight, body mass index, body muscle and fat measurement, body
circumference measurements, perceived difficulty level scale (borg scale) were

measured as the first test and post test, and the measurements were recorded instantly.

SPSS 26 software programs were used in the analysis of the data obtained from
the study. Significant difference was tested at the 0.05 level. The distribution of the
data was analyzed with the Shapiro-Wilk test of normality. Paired sample t-test was
used to compare normally distributed dependent groups.

When the circumference measurements of the participants were examined, a
statistically significant difference was found in the arm and chest circumference pre-
and post-test measurements (P<0.05). However, there was no statistically significant
difference between hip circumference pre-test and post-test values.

When the results of the body analysis of the participants before and after the
exercise applied in the study were examined, a significant difference was found
(P>0.05).

In addition, a statistically significant difference was found in all parameters in
the borg scale, in which the degree of difficulty perceived by the participants was
evaluated (P<0.05).

Based on all these results, it can be said that functional training applied to
sedentary female individuals has a positive effect on anthropometric and physical

training and increases physiological adaptation to training.

Keywords; Functional Training, Female, Sedentary Borg Scale
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GIRIS

Her birey dogas1 geregi eger bir saglik sorunu barindirmiyorsa hareket etme
yetenegini elinde bulundurur. Bu yetenegini gelistirmek daha ileriye tasimak igin
cesitli yontem ve metotlardan faydalanmaktadir. Bu metotlar bireylerin cinsiyet ve
yaslarina gore farklilik gosterir ve degistirebilir olmalidir. Insan fizyolojisini ve
anatomisini ele aldigimizda kadin ve erkeklerde cinsiyete bagl farklilik gosteren kas,
yag ve kemik dokunun varligimi gérmekteyiz (Akgiin, 1986). Fiziksel aktivitenin
bulunmadigi, diisiik seviyede veya diizensiz fiziksel aktivitenin oldugu yasam tarzi
sedanter yasam olarak ifade edilmektedir. Fiziksel olarak aktif olmama durumu
ozellikle giiniimiiz insanlarinin yasantisini kotii yonde etkileyebilmektedir. Bu
durumdan en ¢ok etkilenenlerin basinda gelismis ya da gelismislik diizeyi ytliksek
tilkeler yer almaktadir (Ersoy, 2016).

Insan bedeninin temelini hareket etme, hareketi siirdiirebilme, canli ve aktif
kalabilme ihtiyact olusturur. Giiniimiizde ise teknolojinin sagladigi kolayliklarla
birlikte hareket etme ihtiyacini azaltmistir. Bu rahat ve konforlu yasam insan hayatina
yer etmis ve artik bir yasam tarzi haline gelmistir bu yasam tarzina sedanter yasam
tarz1 ad1 verilmektedir. Sedanter yasam tarzi ¢ocuklarin ve gencglerin hastaliklara
yakalanmalarina zemin olusturmakta ve saglik sorunlarini arttirmaktadir (Camligiiney,

2010).

Fazla kilo ve obezite, Tip 2 diyabet hastaligi, hipertansiyon, koroner kalp
hastaligi, metabolik sendrom, serebrovaskiiler hastalik (ivme), kanser, periferik
vaskiiler hastalik, kaslarda atrofi ve gii¢ kaybi, eklem hastaliklar1 bel agris1 kemik
kitlesi kaybi, osteoporoz ve kirik riski bu hastaliklardan bazilar1 hatta en 6nemlisidir
(Vuori, 2004). Tim bu olumsuzluklar1 spor ve spora bagli hareketli yasamla
onlenebilecegi diisiiniilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirlenmis olan
beden kiitle indeksi siniflandirmasi; zayif, normal, asir1 kilolu ya da obez olarak 4
kategoriye ayrilmaktadir bireyin saglikli olabilmesi i¢inse bu degerin normal aralikta
olmasi gerekmektedir. Kadinlar gerek yasam tarziyla gerek fizyolojik olarak erkeklere
oranla kilo alimina ve yaglanmaya daha hazir halde bulunurlar bu olumsuz durum spor
ve diyetle engellenebilir beden kiitle indeksinin normal aralikta olmasiyla kontrol

altina alinabilir. Kadin bireylerin gerek sagliklar icin gerekse gorsel bedensel algisi



icin son donemlerde sporsal faaliyetlere katilimlariyla istikrarli bir artis
gostermektedir. Bu artis lilkeden iilkeye degisiklik gostermekte, ekonomik refah
diizeyi daha 1iyi olan lilkelerde kadinlarin spor faaliyetlerine katilim orani daha fazla

olabilmektedir (Zorba, 2006).

Bireyin giinliik islerinde veya bir sporcunun spor aktivitelerinde yaralanma
riskinin diigiik ve yiiksek performans gosterebilmesi i¢in giinliik islerindeki hareket
kaliplarini taklit ederek kinetik zinciri gelistiren yani fonksiyonel bir egzersiz yapmasi

gerekir. (Boyle, 2004; Cook, Burton, Kiesel, Rose ve Bryant, 2010).

Kardiyo-respiratuvar (kalbin, akcigerin ve kaslarin birlikte ¢alistigi sistem)
basta olmak {izere fiziksel aktivitenin temel unsurunu tiim kas tiirlerinin giic
iiretebilme yetenegi olusturmaktadir. Fiziksel aktivite tiirline 6zgli antrenman
yogunlugunu belirlemede, farkli antrenman uygulamalarinin fiziksel parametreleri
nasil etkiledigini bilmek 6nemlidir (Hoydal, Wang, Karlsen,, Berg, Bjerkaas, Hoff,
2007).

Bireylerde arttirilmis kas giicii, denge, hakimiyet artis1 biiyiik ve kiiciik kas
gruplarinin ¢aligmasina olanak taniyarak viicudun cesitli acilarda ve programlarda yer
almasiyla daha az bir zaman diliminde daha etkili sonu¢ saglamaktadir (Francesco ve

Inesta, 2010).
Arastirmanin Amaci

Giiniimiizde gelisen teknolojiyle birlikte bireyler is hayatlarinda ve sosyal
hayatlarinda hareket gereksinimleri en aza indirgemis haldedir. Sedanter yasam olarak
adlandirilan bu yasam tarzi obezite basta olmak iizere bir¢ok saglik probleminin
temelini olusturdugu sdylenebilir. Son donemlerde sedanter kadinlarin gerek viicut
agirliklart gerekse kas kuvveti ve daha iyi bir goriinim i¢in egzersiz yaptiklar
goriilmektedir. Giiniimiizde c¢esitli bircok antrenman programi uygulanmaktadir.
Bunlardan biride fonksiyonel antrenmandir. Viicudun islevselligini ve ¢ogu giinliik
hareketlerin tekrarindan olusan fonksiyonel antrenman bireylerin antrenman tercihleri
arasinda yer almaktadir. Sedanter bireylere yonelik uygulanan fonksiyonel antrenman
plan1 viicut adaptasyonu, performansi arttirdigr ve bu sayede gelisen fizyolojik ve
fiziksel parametrelere olumlu etkisiyle bireylerde spor aligkanlig1 kazandirmada etkili

olacag diistiniilmektedir. Bireyler egitmen yardimi almadan kendi egzersiz planim



belirlediklerinde bir¢ok saglik problemi ve sakatliklarla kars1 karsiya gelmektedirler.
Bu sakatliklarin oncelikli sebebi antrenman yanit iligkisi olarak da adlandirilan
bireylerin antrenmanlara verdigi fizyolojik ve fiziksel tepkileri, antrenman
yiiklenmeleri, toparlanma siiresini i¢inde barindiran antrenman yiikiiniin takibinin
gerceklesmemesidir. Bu fikir dogrultusunda aragtirmanin amaci sedanter bireylerde
uygulanan fonksiyonel antrenmanin antrenman yiikiine etkisi var mi varsa hangi
diizeyde oldugunu otaya ¢ikarmak ve fonksiyonel antrenmanin ¢ap, ¢evre, agirlik, yag,
beden kiitle indeksi dl¢timleri olmak iizere fiziksel parametreler {izerine etkisinin

incelenmesidir.

Arastirmanin Problemi

Sedanter kadin bireylerde uygulanan fonksiyonel antrenmanin diizenli ve
planli uygulandiginda kisiler iizerinde fizyolojik ve fiziksel olarak olumlu etkisi var

mi1?
Alt Problemler

- Fonksiyonel antrenmanin algilanan zorluk derecesi iizerine etkisi var
midir?
- Fonksiyonel antrenmanin fiziksel ¢evre dlgiimlerine etkisi var midir?

- Fonksiyonel antrenmanin viicut kitle indeksi iizerine etkisi var midir?

1.3 Arastirmanin Hipotezleri

H1la: Arastirmaya katilan bireylerin kol, gogiis ve kalga 6n test ve son test

Olciimleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hlob: Arastirmaya katilan bireylerin beden kiitle indeksi, yag ve kas
Olgtimlerinde 6n test ve son test Olgiimleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik

vardir.

H1c: Arastirmaya katilan bireylerde Algilanan Zorluk Derecesi (borg skalasi)

Olciimlerinde On ve son test arasinda istatiksel olarak farklilik vardir.



Varsayimlar
- Katilimcilarm son 1 yildir spor yapmadiklar1 varsayilmaktadir.

- Katilimcilarin egzersizler optimal diizeyde yaptiklar1 varsayilmaktadir.

- Katilimeilarin higbir saglik sorunu olmadig varsayilmaktadir.

Smirhliklan

- Arastirma Istanbul ilinde Basaksehir ilgesinde dzel bir sitede sosyal tesis
kullanan tiyeler ile sinirli tutulacaktir.
- Aragtirma 26-45 yas aras1 20 kisi ile sinirli tutulacaktir.

- Arastirma sedanter kadin bireyler grubuyla sinirli tutulacaktir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Antrenman

Antrenman spor araciligiyla kalic1 sekilde amaglara erismek igin calismanin
iceriginin ve yontemlerinin planli ve sistematik olarak ger¢eklestirilmesidir (Tiirkay,

2019).

Antrenman, beden ve zihnin siirekli ve ¢esitli kapsam (miktar) ve sertlikte
yikklenmeler altinda etkinligini  siirdiirdiigii =~ diizenli bir siire¢  olarak

degerlendirilmektedir (Bompa ve Haff, 2015).

Ardig (2012) “a gore ise antrenman; ruhsal ve bedensel olarak gelisimi saglamak
bedenin ding ve saglikli kalmasi i¢in planli ve kapsamli olarak igerisinde belirli bir
siklig1 ve tekrari barindiran hareketlerin biitiiniine denir. Antrenman bu kavram
dogrultusunda uygulandiginda esneklik, gii¢, ¢abukluk, dayaniklik gibi temel motor
becerileri gelistirmeyi amaclayan stirekliligi olan egzersiz tiirlerinin birlesiminden

olusur.

Yaptigimiz tiim antrenmanlar kas-iskelet sisteminin diizenli ¢alismas1 ve
biyokimyasal fonksiyonlar1 i¢in 6nemlidir (Demir ve Filiz, 2004). Bu baglamda
haftanin belirli giinlerinde yapilan egzersizlerin stres olusumunu etkileyen faktorleri
en aza indirdigi, bireylerin giinliik rutinlerinde maruz kaldiklar: strese direnmelerinde
onemli rol oynadig1 ve rahatlamalarina yardimci oldugu belirlenmistir. Ayni1 zamanda
fiziksel ve zihinsel olarak yenilenmesini saglamaktadir. (Zorba, 2011). Antrenmanin

viicudumuza bir¢ok faydasi vardir. Bunlar (Zorba, 2009)

> Damarlardan gegen kan miktar artar.

> Kalbe daha c¢ok oksijen gider ve dolayisiyla kalp daha iyi
beslenir.

> Kan basincini azaltir.

> Iyi kolesterol miktarinda artis saglarken ve diger kan yaglarim
diistirr.

> Antrenman esnasinda nabiz yiikselir ve dolasim sistemi,

egzersiz esnasinda daha ekonomik caligir.
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Sagligi iyilestirir.

Viicut kompozisyonunu diizeltir.

Solunum sisteminin daha iyi ¢alismasini saglar.

Kilo kontrolii saglar.

Fiziksel gorliniimii pozitif yonde etkiler.

Kaslarda ve kanda laktik asit toplanmasini geciktirir.
Kilcal damarlardan gecen kan miktar: artar.

Immiin sisteminin giiglenmesini saglar.

Sakatliklara kars1 korur.

V V.V V V VYV V V V VY

El g6z koordinasyonunu ve dengeyi gelistirir.

A\

Eklem elastikiyetinin gelismesini saglar.”’

Ulkemizde Saglik Bakanligi hizmetlerince ‘‘Saglikli Beslenelim, Kalbimizi
Koruyalim™’ proje calismasinda 7 ayr1 bolgeden, yaslar1 30 ve iizeri olan 15,468 birey
katilim saglamis, bu arastirmada bireylerin fiziksel aktivite alanlari sorgulanmis ve
sadece 3.5’inin devamliligini sagladigi, 1 hafta boyunca en az 3 giin ve 30 dakikay1
kapsayan herhangi bir egzersiz tiirlinii uyguladiklar belirlenmistir (Saghk Bakanligi
Temel Saglik Hizmetleri Genel Midirligi, 2004).

1.2. Antrenmanin Ogeleri

Bireyler tarafindan uygulanan herhangi bir egzersiz aktivitesi anatomik ve
fizyolojik basta olmak iizere psikolojik ve biyokimyasal degisikliklere sebep olur. Bu
degiskenlige sebep olan egzersiz hareketinin yeterliligi, siire, mesafe ve tekrar
sayisinin, yikiin ve hizin yogunlugunun ve hareketin akma yogunlugunun bir
fonksiyonudur (Bompa, 2011). Antrendérler, bir antrenman programini planlarken,
antrenmanin kapsamini, yogunlugunu ve sikligini antrenmanin temel unsurlar1 olarak

dikkate almalidir.

1.2.1. Antrenmamn Kapsam

Antrenmanin ilk unsuru olarak bilinen kapsam; Yiiksek teknik, beceri, taksiksel
ve Ozellikle fiziksel verimligin gelisimi i¢in niceliksel bir temel kosuldur. Genellikle
yanlis bir sekilde antrenman siiresi olarak bilinen antrenmanin kapsami, gerekli
boliimleri i¢ ige gegmis sekilde sekronize bir sekilde bir araya getirir. Bunlar (Demiriz,
2013):



> Antrenmanin siiresi,

> Her bir zaman biriminde kaldirilan agirlik ya da mesafeyi,

> Belli bir zaman dilimi i¢inde alistirmanin ya da teknik, taktik
calisma alistirmalarinin tekrar sayisidir. Antrenmanin kapsami biitlin béliimleri

bir araya getirerek bizlere antrenmanin miktarin1 vermektedir.

1.2.2. Antrenman sikhgi

Antrenman siklig1 belirli bir zaman araliginda gergeklesen antrenman sayisini
belirtir. Antrenman sikliginin belirlenmesi sporcunun yeni bir antrenmana hazir olmasi
yiklenme ile dinlenme arasinda uyum saglamasimi saglar. Yeterli bir yogunluk

antrenmanin olumlu olmasini saglar (Giirhan ve Mahmut, 2022).

1.2.3. Antrenmanin Siddeti

Antrenman siddeti, hareketlerin uygulanma hizina ve araliklarin degisimine ya
da tekrarlar arasindaki dinlenme stiresiyle iligkilidir. Diger bir deyisle antrenmanda
uygulanan direnglerin miktarinin belirlenmesi olarak da ifade edebilmektedir (Giirhan

ve Mahmut, 2022).

1.3. Fonksiyonel Antrenman

Antrenman; organizmadaki kuvvet, kardiyovaskiiler, kassal dayaniklilik,
esneklik, néromuskiiler ve kondisyon 6zelliklerini gelistirmek amaci ile yogunlugu ve

siddeti degisiklik gosteren bir takim fiziksel aktiviteler biitliniidiir (Orkunoglu, 1989).

Fonksiyonel antrenmani kavramsallastirmaya caligtigimizda ise, giinliik hayatin
akisina uygun olan bu hareketleri yaparken tiim kas gruplarini c¢alistirabilecegimiz
kendi beden agirligi ile yaptigimiz yiirtimek, ¢ekmek, itmek gibi egzersizler biitiintidiir

(Okada, Huxel, Nesser, 2011).

Fonksiyonel antrenman, 6zellikle bedenimizin temel kaslarindan olan omurga
kaslarinin zeminini olusturdugu ve biitiin kas gruplarmin hareketliligi, kuvveti,
rotasyon beceresini kullanarak denge, gii¢, koordinasyon ve dayaniklilik igeren bir
egzersiz bi¢imidir (Shaikh ve Mondal, 2012).

Fonksiyonel antrenmanin en 6nemli 6zelliklerinden biri herhangi bir makine

yardimina ihtiya¢ duymadan kisinin kendi viicut agirligi ile antrenman yapabilmesidir.
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Kisi bu egitimde dort temel hareketi uygulayarak hedefine ulasabilir. Bu hareketler
sunlardir:  durdurma/degistirme, itme/¢ekme, seviye degistirme, dondiirme.
Fonksiyonel egitimin amaci, kisinin dort temel hareketi amaca uygun sekilde g

diizlemde gerceklestirmesini saglamaktir (Yildiz, 2013).

Egzersiz hareketi birgok farkli agida ¢esitlilik esas alinarak belirli bir tempoda
gerceklesir. Fonksiyonel antrenman, atletik performansi gelistirmek ve olusabilecek
sakatliklar1 azaltmak icin giiclin yani sira dengeyi de gelistirmek iizere tasarlanmistir.
Genel olarak en olmasi geren viicut agirligi hareketleri (sinav, barfiks, dips, squat), ip,
kum torbasi, bisiklet gibi ekipmanlarla tiim viicut hareketleri, halter gibi ekipmanlarla
kas grubunu giiclendirici hareketler ve kettlebells ve diren¢ bantlar1 gibi ekipmanlar
kondisyon hareketleri, ¢ekirdek giiclendirme hareketleri ve plank gibi basit

egzersizlerin yardimiyla olusur (Bruscia, 2015).

Fonksiyonel antrenman, viicudunuzu bir kuvvet antrenmani programindan daha
fazla yaralanmaya karst korur. Gilinlimiiz insanimin monotonlugundan ve
hareketsizliginden dogan "Fonksiyonel Antrenman" programi aslinda her giin i¢inde
bulundugumuz hayatta siirekli tekrar ettigimiz giin akisimizi destekleyen bazi
hareketlere benzer sekilde kendi viicut agirligimizla veya ek ekipmanlarin yardimi ile
yapilan bir antrenman sistemidir. Bu sistem, kisinin giinliik aktivitelerinde kaslari
giiclendirmek, bedeni dengelemek ve hareket kalitesini artirmak igin tasarlanmistir
(Siff ve Denver, 2002).

Siklikla kapali kinetik zincir (KKZ)- ayak ve eller yere veya diger bir objeye
dayali- hareketlerinden olusur (Salih, 2013).

Kadinlarin kas yogunlugu erkeklerden daha diisiiktiir, bu nedenle daha fazla
egzersize ihtiyaglar1 vardir. Yasla birlikte kas yogunlugunun azaldig: diistintildiigiinde,
fonksiyonel antrenmanlarin kadinlarda denge, posttur ve kuvveti en etkili ve saglikl
sekilde arttirdig1 goriilmektedir. Boyle’ye gore fonksiyonel antrenman, yasanan kas
kayiplarinin yeniden geri kazanilmasinda beden agirliginin kullanilarak yapildig: etkili
bir egzersiz setidir (Boyle, 2010). Spora ya da egzersize yeni baslayanlarin kas
kuvvetini arttirarak durus ve dengelerini giiclendirmeleri ve daha ileri egitim
programlarina uyum saglamalar1 acisindan oldukg¢a becerikli olan bu egitim tiiri,
uzmanlarin raporlart da ayni sonucu ortaya koymaktadir. Doktorlar; Calisilan kas

kiitlesi yetersiz ve zayif oldugu i¢in antrenman sirasindaki yiik bagka bir kas grubuna
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diiser ve sakatliklarina sebep oldugunu sdylemistir (Boyle, 2010). Buna gore klasik
egzersiz programlarinda daha fazla yaralanma ve sakatlanma meydana geldigi
sOylenebilir. Fonksiyonel egitimin yaralanmalardan ve sakatliklardan korudugunu bu
acidan fonksiyonel antrenmanin daha giivenilir oldugu goriilmektedir. Fonksiyonel
antrenmanlarin ayn1 anda bedenin biiyiik kas ve kiiclik kas gruplarin1 kombine bir
hareketin biitliniinii olusturarak kisa siirede yiiksek fayda sagladigi sdylenebilir. Bu

yiizden; Fonksiyonel antrenman son yillarda yayginlagmustir.

1.3.1. Fonksiyonel Antrenman Kisa Tarihcesi

Milattan oncesi yillarin ilk donemlerinde insanlarda siirekli yankilanan bir ses
vardi ‘“Yasaminiz i¢in kosun!”’> Insanoglu bedensel gelisiminin daha kuvvetli daha
cabuk ve daha ¢evik olmasi i¢in bir¢ok farkli yol izlemistir. Bu nedenle bireyler, vahsi
dogada yasarlarken bu yasamda hayatta kalmak icin olasi tehtitlerden kagmayi,
korunmay1, 6grenmistir ayrica insan yapimi engellerin zorlu siirecini agabilmek i¢in
denge kurmayi, ziplamay1, emeklemeyi, tirmanmayi, tutmayi ve savagmayi bilmelidir

(Wharton, 2001).

Insanin ilkel olarak nitelendigi donemde hayatta kalmak igin avlanma yapilarak
yiyecek toplanmasimin olduk¢a onemli bir zorunluluk olmasi hareketsiz kalmay1

onleyerek zindeligi saglamistir (Anderson, 1985).

Yerlesik hayata gecene kadar fiziksel aktivitenin temelini toplayicilik ve avcilik
olusturuyordu. Yerlesik hayattan sonra insan hareketliligi agisindan biiyiik bir devrim
yasandi biiyiik bas hayvanlarin tarimda kullanilmasiyla birlikte insanoglu alisa gelmis
hareketli hayatlarinin bir boliimiinii geride birakmis oldu. Bu yiizden fonksiyon

egzersiz yasam kosullar1 gerekceleriyle her zaman bir amag olmustur.
1.3.2. Fonksiyonel antrenmanin bilesenleri

1.3.2.1. Sinir sitemi ve endokrin sistem

Fiziksel aktivite veya egzersiz, baslangicta organizmanin i¢ kosullarini
degistiren ve i¢ dengeyi bozan bir strestir. Bu streslere kars1 viicutta i¢ cevre kosullarini
sabit tutacak otonom sistemler bulunur. Sinir sistemi ve endokrin sistem, i¢ denge
bozuldugunda dengenin yeniden saglanmasina katki saglayan mekanizmalar1 harekete
geciren iki onemli sistemdir. Genellikle bu iki sistem birlikte ¢alisir ve néroendokrin
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sistem olarak adlandirilir. Ancak bu iki sistem, mesaj gdnderme bigimleri bakimindan
birbirinden farklidir. Endokrin sistem hormonlar1 kana salarken, sinir sistemi bilgileri
bir sinirden digerine veya bir sinirden baska bir dokuya iletmek i¢in norotransmitter
ad1 verilen maddeleri kullanir. Hormonlar, hedef hiicrelerde reseptorleri uyararak
fizyolojik ve metabolik fonksiyonlar1 koordine eden uyarict molekiillerdir (Giinay,

Tamer, ve Cicioglu, 2013).

1.3.2.2.  Merkezi sinir sistemi

Merkezi sinir sistemi (MSS) beyin ve spinalisten meydana gelmektedir.
Viicudumuzun yonetim merkezidir. Viicuda ait bilgiler beyne gelmekte ve bu bilgiler

oncelik sirasina gore beyinde degerlendirilmekte, uygun cevaplar verilmektedir (Siier

2006).

1.3.2.3.  Sinir Doku

Fizyolojik olarak sinir sistemi; beyin omurilik ve ndronlar ile sinir kiimeleri sinir
liflerini bir arada bulusturan bag doku ile baglanan bir¢ok hiicre liflerinden olusur.
Sinir dokusu temel olarak; Noronlar ve ndroglial hiicreler olmak {izere iki tip hiicrenin
cesitlenmesinden olusur. Noroglial hiicreler; Noronlarin zarar gérmesini engelleyen,
olusabilecek bir zararda miidahale edebilen destekleyen ve besleyen hiicrelerdir

(Jungueria ve Carneiro, 2005).

1.3.2.4.  Derin Duyu Hiicreleri

Derin duyular, bedenin pozisyon algisim1 kaslara ve diger duyulara basing
duyusu basta olmak iizere, denge duyulari, hava titresimi duyular1 viicudun kendi
algist ve diizlemi konusunda bilgi aktaran tiim duyulardir. Bu duyular dokudaki
mekanoreseptor adi verilen spesiyal sensorler tarafindan belirlenerek merkezi sinir
sistemine bildirir. Merkezi sinir sistemi bu duyulart kiimelere haline getirerek
cesitlendirir ve analiz eder pargalar1 en gii¢lii kapsama sahip olan tepkiler iiretir. Bu
yanitlar sinir ag1 diger dokulara iletebilme yetisiyle belirlenen noktaya yerlestirme
gerceklesir ve hedef bolgeye ulasir uzantilarin veya ekstremitelerin en gilivenli yerde

tutulmast icin gerekli énlemler alinir (Altun, Ozer, Akseki, 2015).
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1.3.3. Fonksiyonel Antrenman Faydalari

Fonksiyonel antrenman giderecek gelismekte olan ¢ok cesitligin i¢inde yer
aldig1 fitness kavraminda yeni gelisen egzersiz programlarinin bir pargasidir bu
antrenman programiin Oziinii temel hareketlilik ve ¢oklu kas gruplarinin
kuvvetlendirilmesi biinyesinde barindirarak tasarlanmistir bu tasarimdan dolayi bir¢ok
kuvvet ve kas gelisimi gerektiren meslek kollarmin dikkatini ¢ekmistir askeri
personeller, deniz piyadelerinin egitimlerinde yer alarak popiilerligini korumustur
(Haddock, Poston, Heinrich, Jahnke ve Jitnarin, 2016). Bu arada fonksiyonel
antrenman, ACSM'nin 2014 kiiresel fitness trendleri arasinda ikinci sirada yer

almaktadir (Bruscia, 2015).

Fiziksel rehabilitasyonun kokenleri, fiziksel hareketin fonksiyonel egitim ve
Ogretimin bir bileseni olarak temsil edilmesinden kaynaklanir ve pilates, yoga ve
fiziksel egzersiz gibi aktiviteleri igerir. Egitimin birincil amaci, giinliik yasam

aktivitelerini, eglence ¢abalarini veya atletik performansi gelistirmektir (Boyle, 2004).

Kosu bantlarinda, bisikletlerde, agirlik makinelerinde ve kardiyovaskiiler
egzersizlerde kullanilan egzersizler, kas gruplarimi ve tek diizlemli veya dogrusal
hareketleri igerir (Henwood ve Taaffe, 2006). Makine veya agirlik ekipmanlariyla
yapilan kuvvet egzersiz metodlari, biiyiik oranda stabilize ve farklilik gosteren direng
saglama yetenegini gostermektedir. Ancak bazen hareket araligini sinirlar ve daha az
stabilite ve denge gerektirir. Bu nedenle, islevsel grenme egitimi islevseldir. Ornegin,
kas giiclinii gelistirmek icin cesitli egzersizler icerir. Optimum gii¢ becerilerini
arttirmak ve gelistirmek i¢in olmasi gereken kas elde giicii gereklidir (Beckham ve

Harper, 2010).

Viicudu etkili bir sekilde hareket ettirmek icin, enerjiyi ve gilicii bir viicut
parcasindan veya eklemden digerine basarili bir sekilde aktaran kinetik bir zincir
olarak diistiniilmelidir. Zayif baglantilar tiim devrenin giiciinii sinirlar. Bu nedenle
eklem pozisyonundaki dengesizligi ve zayiflif1 gili¢lendirir. Hareket sikligi, hareket

kaliplarini etkiler ve ayrica kuvvet liretimini arttirir (Bruscia, 2015).

1.4. Antrenman Yiki

Antrenman ylkiiniin takibi bireylerde dogru antrenman planlamasinin

yapilmasinda, olusabilecek spor sakatliklarindan ve yaralanmalarindan korunmak ve
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bireyi bir sonra ki antrenmana hazirlamak i¢in antrenman yiikiiniin takibi 6nemli bir
yer tutmaktadir. Antrenman yiikii ¢esitli yOntemlerle Olgiilerek bireylerin

antrenmanlara verdigi tepkiyi ortaya koymaktadir.

Ayrica antrenman yiikii takibi bireylerin fiziksel ihtiyaclarini belirleyip bu
ihtiyaclarin karsilanmasi, antrenmanlarda uyumun, toparlanmanin ve yorgunlugun

degerlendirmesinde bireylere ait bilgilere 151k tutmaktadir.

Insan organizmasinin  karmasik yapisinin  egitimlere verdigi tepkileri
detaylandirmak, olumlu ve olumsuz tepkileri anlamak oldukca zordur ancak son
yillarda verilen tepkileri anlamak igin ¢ok sayida ¢alisma yapilmistir (McCaskie,
2018).

Bu c¢aligmalarda antrenman yiikii, antrenman dis ve i¢ yiikii olarak

kavramsallastirilmistir.

Dis Yiik; Sporcunun maruz kaldigi dis uyaranlar (sprint sayilari, kat edilen

toplam mesafe, kaldirilan agirlik vs.)

I¢ Yiik; Maruz kalinan dis yiiklere verilen fizyolojik ve psikolojik cevaplar
(Yash, Karayigit, Karabiyik ve Koz, 2020).

1.5. Sedanter

Etimolojik olarak bakildiginda sedanter kelimesi Latince “sedere” kelimesinden
tiiremistir ve “oturan” anlamina gelmektedir (Gibbs, Hergenroeder ve Katmarzyk,
2015). Giinlimiizde teknolojinin gelismesiyle birlikte masa basinda gegirilen siire
artiyor. Bu nedenle koltuk sayist artiyor. Oturmak, uzanmak, televizyon izlemek ve
telefon kullanmak giinliik kalp atis hizimizdan daha fazla enerji harcar, ancak
hareketsiz kabul edilen kalp atis hizi bu siire zarfinda artmaz (Pate, O’neill ve Lobelo
2008). Her gecen giin artan bu hareketsiz isler toplumun genelini olumsuz
etkilemektedir. Bunun neden oldugu hareket eksikligi, kardiyovaskiiler hastalik icin
yiiksek risk faktorlerinden biridir (Fletcher, Landolfo, Niebauer, Ozemek, Arena ve
Lavie, 2018).

Gilinlimiizde hareketsiz bir yagsam alaninin yayginlagmasi ile bireylerin saglik ve
fiziksel a¢idan olusturacagi olumsuz sonuglarin 6niine gegmek i¢in haftada en az 3 giin

bliyiik kas gruplarini ¢alisacak sekilde planlayan bir antrenman uygulanmalidir (Yesil
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ve Altiok, 2012). Erken donemde benimsenen hareketsiz yasam tarzini ileriki yaglarda
degistirmek oldukca zordur. Insan fizyolojisi, fiziksel aktivite igin tasarlanmis bir
mekanizmadir. Bu dogrultuda diizenli fiziksel aktivite, giin i¢inde yasanan stresin
viicuttan atilmasina yardimei olur, ruhu dinlendirir, igsel rahatlama saglar ve ayn
zamanda uyku kalitesini de artirir (Karakag, 2020). Oyun teknolojisinin gelismesiyle
birlikte ¢ocukluk donemine kadar diisen hareketsiz yasam, gelecekte pek c¢ok
olumsuzlukla bizleri karst karsiya birakacaktir. Bu bilgilerden hareketle kii¢iik
yaslarda baglanacak oyun ve hareket egitimi ileriki yaslarda fiziksel ve zihinsel olarak
saglam bir temel olusturur. Hareketsiz yasamin uzun veya kisa vadeli olumsuz
etkilerinden kurtulmak, ruh ve beden saghigmin devamliligini saglamak i¢in aktif bir

yasam ve diizenli egzersizin gerekli oldugu bilinmektedir (Ko¢ ve Bayar, 2020).

Yesil ve Altiok’a (2012) gore hareketsiz bir yagsamin olumsuz etkilerini ortadan
kaldirmak i¢in glinde en az 3-4 giin biiyiikk kas gruplarimi yarim saatten fazla
calistiracak sekilde diizenli fiziksel egzersiz yapilmalidir. Kondisyon diizeyi diisiik
bireylerin fizyolojik olarak meydana gelecek olan kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in
yiiksek risk faktorii oldugu bilinmektedir Hareketsiz yasam sonucunda viicut kitle
indeksinin Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirlenen indeks araligina diismedigi veya
daha yiiksek ¢iktig1, bunun da ciddi saglik sorunlarina yol agtig1 ve yasam kalitesinin

bozuldugu bilinmektedir (Ozdemir, 2017).

1.6. Kadin ve spor

Sporun ge¢mis tarihine baktigimizda kadin bireylerin sadece sporun igerisinde
degil seyirci olarak da yer almalar1 yasakti kadinlara taninan haklarda sadece yarisi
kazanan atlar1 satin alma hakkina yer verilmistir (Mechikoff ve Estes, 1993). Tarihin
ilerleyen yillarma baktigimizda ise Kral Zeus’un karisi i¢in baslattigi 4 yilda bir
gerceklesen karisinin ismini verdigi Hera oyunlar1 sporun tarihini belirlen oyunlarin
basina ismini ekledi. (Pfister, 2000). Hera oyunlarina ise sadece evli olmayan bekar

kadinlarin katilmasina izin verildi (Spears, 1984).

Modern olimpiyat oyunlarinin kurucusu kabul edilen Baron de Coubertin, 1896
yilinda ilk Modern Olimpiyat oyunlarini1 gerceklestirdiginde kadinlarin yarigsmalara
katilmayacagin1i  diigiinmiistiir. Kadinlarin  naif olmalar1  nedeniyle spor

miisabakalarmin kadinlara uygun olmadigini savunmustur. Coubertin, kadinlarin
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yarismalara katilmasindan pek hoslanmasa da, kadinlar 1900 yilinda Paris'te iki spor
dalinda yer alarak olimpiyatlara katildi. Bu subeler; tenis ve golf (Emery, 1984).
Kadinlar bu olimpiyatlara bes iilkeden toplam 19 sporcu ile katilmistir (Lyberg, 2000).
Yarigmalara katilan kadin katilimci sayis1 niifusu temsil edecek diizeyde degildi
(Caglar, 2005). Nitekim 19. yiizyil, sporun resmi temellere dayandigi, kadinlarin spor
dallarmma ve beden egitimine katiliminin basladigi bir donem olarak kabul
edilmektedir. ilk baslarda olimpiyat oyunlarinda aktif olmayan kadinlar, daha sonra
yapilan ¢alismalarla diinyadaki hemen hemen tiim spor organizasyonlarina katilmistir

(Emery, 1984).

“‘Spor i¢inde de kadinin konumu o toplumun geligmisliginin bir gostergesidir.
Bundan dolay1 modern bir toplum olma yolunda, kadinin spora katilim1 ayr1 bir 6nem

arz etmektedir’’(Yiksel, 2014).

Ekonomisi yiiksek ve gelismislik diizeyi yiiksek olan tilkelerde kadinlarin spora
yonelme oranlar1 diger iilkelere gore karsilagtirlldiginda daha yiiksek sonug

vermektedir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).

[Ikdgretim egitiminde gorev almakta olan kadin 6gretmenlerin  spor
aliskanliklarin1 nelerin olumsuz etkiledigini, neden spor yapmay1 tercih ettiklerini
belirlemek amaciyla 356 6gretmene arastirma ¢aligsmasi anketi uygulamistir. Yapilan
aragtirmanin sonucun da kadin 6gretmenlerin spora katilimlarini engelleyen unsurlari
su sekilde bulmustur: spor yapmak icin yeterli zaman bulamadiklari, spor
merkezlerinin kolay ulasilabilir olmamasi ve birden fazla ¢ocuklarinin olmasi gibi
sebeplerin belirleyici oldugunu rapor etmistir (Glindiiz, 2010). Giiniimiiz de is
hayatinda c¢alismayan ev hanimi olarak adlandirdigimiz bireylerde gelisen ev
teknolojisi ve yagam kolaylig1 sebebiyle ev iglerinde harcanan eforun diigmesine sebep

olmus ve bu bireylerde sedanter yasamin olumsuz etkileri daha ¢ok goriilmektedir.

1.7. Kuvvet

Temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet kavraminin tanimi birgok spor
bilimci tarafindan farkli ifadelerle tanimlanmigtir. Kaslarin tek tek ya da bir biitiin
halinde is yapabilme yetenegidir. Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme yetenegidir

(Erkan, 1972).
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Kuvvet; Hollman'a gore kuvvet, kaslarin bir direncle karsilastiginda
kasilabilmesi veya belirli bir direng diizeyine dayanabilmesidir (Ozer, 1998). Kuvvet
antrenmaninin amaci, kaslar1 gelistirip daha biiyiik kas lifleri haline getirerek kastaki
kas liflerinin sayisini artirmaktir (Toks6z, 1992). Kuvvet antrenmani sonucunda;
sporcularin kaslar1 gelisir. Bir kasin maksimum kuvvet liretme yetenegi, kas kasilma
miktarina ve sporcunun biyomekanik o6zelliklerine baglidir. Giig, tek bir eylemde

yiiksek diizeyde kuvvet iiretimidir (Brian, 1986).
1.8. Kuvvet cesitleri

1.8.1. Genel Kuvvet

Belli bir spor bransina yonelik olmayan tiim branslarin temelinde yer alan biiyiik
ve kiiclik kaslar basta olmak {izere tiim kas sisteminin ¢ok yonlii ¢aligmasiyla olusan
kuvvet tiriidir (Muratli, 1997). Hazirlik doneminde veya spora ilk baglanildig:
yillarda yogunlasan bir ¢abayla genel kuvvet biiyiik oranda gelistirilmelidir (Diindar
1998).

1.8.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet tiim iist diizey sporcularda gelistirilmesi gereken bransin temeline
bagli olan kaslarin bu dogrultuda var olan ve gelistirilmesi gereken kuvvet tiirtidiir.
Ozel kuvvet, her antrenman planinda yer almali verimliligi arttirmak igin bir¢ok

motorik yetilerle desteklenmelidir (Bompa, 1998).

1.8.3. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, birgok kuvvetin alt yapisini olusturan ayni zamanda diger
kuvvet tiirlerinin gelistirilmesinde ve arttirllmasinda rol oynayan sporcunun bir
hareket becerisine ya da agirliga tek bir denemede uyguladigi kuvvet tiiridiir (Bompa,
1998).

1.8.4. Cabuk Kuvvet

Kaslarin kars1t dirence meydan okuyabilmesi amaci ile MSS (Merkezi sinir
sistemi) yardimiyla birlikte meydana gelen bir kuvvet cesitidir. Cabuk kuvvet tiirii
kasin kasilabilir ve elastikiye ogelerinin tepki mekanizmasi is birligi ile kasilmasi

sonucu hizl1 bir yiiklenme ve reaksiyonu kabul eder ve eyleme gecirir (Ozkara, 2002).
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1.8.5. Kuvvette Devamlilik

Kuvvetin devam ettirilmesi gereken c¢alismalarda “organizmanin
yorgunluga karst koyabilmesini” saglayan ¢alismalar anlamina gelmektedir

(Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).

1.9. iskelet Kas Sistemi

Iskelet kas sistemi, insanlarin en dnemli temel ihtiyac1 olan hareket edebilmeyi
saglayan kemik, eklem, kas ve tendondan olusan sistemdir (Haff ve Triplett, 2016).
Kemikler ve eklemler bedenin tastyicilaridir fakat kendi baglarina hareket etmeleri
olanaksizdir. Uyarilabilme 6zelligine sahip olan kaslar ise uyarilar iletme ve bu
uyarilar sayesinde mekanik bir kasilma ile boylarin1 uzatabilme ve kisaltabilme
yetisine sahiptir. Kaslar kasilma meydana getirerek insanin hareket etmesini yani
yasamsal faaliyetlerini siirdiirmesini saglamak amaciyla, zorunlu bulunan yagamsal
fonksiyonlarin ger¢eklesmesini saglar. Bunun sebebi biitiin yasamsal faaliyetlerin
kaslarin  kasilmas1 ile gerceklestirilmesidir. Kaslar yapist geregi goriiniim
farkliliklarindan dolay: ayr1 ayr1 siniflandirilmistir. Cizgili kaslar egzersiz bakimindan
birincil 6neme sahiptir. Sportif faaliyetlerin ¢ogunlugu c¢izgili kaslar ile
gerceklestirilmektedir. Kasilma ve gevseme yetenegine sahip olan kaslar viicut

agirh@inin %40-45’ini olustururlar (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).

Organizmada 3 tiir kas dokusu vardir;

1.9.1. Kalp Kasi

Kalp kasi, kaslar arasinda en kiigiik yapidaki kas ¢esididir. Kalp kas1 hayati
Oonemi ve stlirekli ¢calisma geregi acisindan biinyesinde ¢ok sayida mitokondri barindirir
(Ertan, 2012). Yapisal olarak ¢izgili kas gruplar ile benzerlik gosteren kalp kasi ¢izgili
goriiniime sahiptir. Islevsel bakimdan ise otonom sinir merkezi tarafindan kontrol
edilmektedir. Kalp kas1 otonom sistem tarafindan kontrol edilmesi yoniinden ise diiz

kaslar ile ayn1 ¢alisma prensiplerine sahiptir (Aktiimsek, 2010).

1.9.2. Diz Kaslar

Yapisi incelendiginde aktin ve miyozin filamentlerinin rastgele dagilim
gostermesi sebebiyle mikroskopik agidan enine ¢izgi gostermezler. Bu sebeple diiz kas

olarak adlandirilmistir. Bu kaslar otonom olarak uyarilabilen ve istemsiz kasilabilen
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calisma prensiplerine sahiptir (Giinay vd., 2013). Diiz kaslar hayati 6neme sahiptir
c¢linkii dolasimda kanin viicuda dagitilma gorevini {istlenen damarlarda,
vazodilatasyon (genisleme) ve vazokonstriksiyon (daralma) saglar. Diger yandan diiz
kaslar i¢ organlarin korunmasi, sindirim sisteminde besinlerin taginmasi ve bosaltim

gorevlerini iistlenmektedir (Kenney, Wilmore, ve Costill, 2015).

1.9.3.  Cizgili (iskelet) Kaslar

Cizgili kaslar birg¢ok kas lifinin birleserek olusturdugu kas tipidir. Cizgili kaslar
sinir sistemi ile ihtiyaglar1 olan oksijeni saglayacak ve artan molekiilleri uzaklastiracak
damar yoluna sahiptir. insan viicudunda 600’iin iizerinde ¢izgili kas vardir. Cizgili
kaslarin birincil amaci eklem bdlgelerini harekete gecirebilmek i¢in gerekli olan
kuvveti tiretmektir (Brown, 2007). Filamentler mikroskopik goriintimde diizenli bir
bicimde siralandig1 i¢in bu kaslar ¢izgili goriiniime sahiptir ve ¢aligma prensibinden
dolay1 istemli kaslar olarak da adlandirilmaktadir (Giinay vd., 2013). Cizgili kaslarda,
her hiicreye bir sinir baglantis1 oldugu i¢in sinir sistemi tarafindan génderilen uyarilar
kas hiicrelerine paralel olarak dagitilmakta ve kasilma saglanabilmektedir (Pinar,

2010).
1.10. Kas kasilmasi Tirleri

1.10.1. izometrik kasilma

Kaslar her zaman ilgili eklem hareketinin olusmasina dogrudan katki
saglamazlar. Kaslar harekete mani olacak sekilde calisabilirler. Ornek olarak yer
¢cekimine karst viicudun dik durusunu korumasi verilebilir. Bu durumda kaslar
kisalmaya calisir; fakat yiikiin ve hareketin tistesinden gelemezler. Bunun yerine sabit
bir sekilde ylike destek olurlar (Serbest, ve Eldogan, 2014).

1.10.2. izotonik kasilma

Izo, sabit, tonik ise gerilim anlamini tasidig1 igin bu tip kasilmaya kasin
uzunlugunda bir degisim oldugu ve gerilimin sabit kaldig1 dinamik kasilmalar adi
verilir (Giinay, vd., 2013). Tiim hareket genisligi icinde sabit bir hiz ve maksimal
gerimin saglandig1 bir kas caligmasi goriiliir. Cogu kez konsantrik kasilma ile es
anlamli kullanilmakla beraber, konsantrik ve eksantrik olarak siniflandirilabilir. Kasta

en ¢ok bu caligmalarda hipertrofi meydana gelir (Yiiceloglu, 2009).
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1.10.3. Konsantrik Kasilma

Tamamen dinamik bir hareket olmasina ragmen kas kisalir, tonu (gerilimi) sabit
kalir ve yer ¢ekimine kars1 oldugu i¢in yapilan is pozitif olur. Sabit bir agirligin yerden
yukartya dogru hizi, kas liflerinin baslangictaki uzunluguna, kaslarin kemiklerle
yaptig1 agrya (¢ekme agisi) ve kisalma hizina baglidir. Bu tiir kasilmalarda kasin elastik

yapisinda bir gerilim olusur (Diindar, 2003; Dvir, 2004; Parpucu, 2009).

1.10.4. Eksantrik Kasilma

Dinamik bir kasilma tiirtidiir. Kas kasilirken kas boyunda uzuma meydana gelir,

yani konsantrik kasilmanin aksine, uzayarak meydana gelen bir kasilmadir (Ergen,

2007).

1.11. Beden kiitle indeksi

Beden kiitle indeksi (BKI), insanlarin antropometrik (boy/kilo) &zelliklerinin
tanimlanmasina ve gruplandirilmasina olanak saglayan basit ve yaygin olarak
kullanilan objektif bir dl¢iidiir. Onceleri “Quetelet indeksi” olarak adlandirilan beden
kitle indeksi, Adolphe Quetelet tarafindan gelistirilmistir. Yapilan arastirmalar
sonucunda beden kitle indeksinin adipozite ve asir1 kilo problemlerinde 1yi bir yol

gosteren oldugu ortaya konulmustur (Pi-Sunyer, 2000).

[k orijinal smiflandirma sistemi 1995 yilinda WHO tarafindan kullanilmustur.
Beden Kiitle indeksi 25 kg/m2’ye esit ya da iizerinde olan bireyler fazla kilolu olarak
tamimlanmistir. Daha sonra BKI 30 kg/m2 ve iizerindeki bireyler obezite olarak

tanimlanmustir ve BKI siniflandirilmasi revize edilmistir (Kocaman, 2014).

Tablo 1.Diinya Saglik Orgiitii Beden Kiitle Indeksi Smiflandirmast

BKi (KG/M2) DSO smiflandirmasi Genel tanim
<18.5 Diisiik Kilo Zayif

18.5-24.9 Pre-obez Saglikli, Normal
25.0- 29.9 Obez Sisman

>40 Morbid obez Asir1 Sigsman
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Calismada 20 sedanter kadin bireylerin fonksiyonel antrenmanin antrenman
yikkiine ve fiziksel paremetreler iizerine etkisini incelemek amaciyla nicel
yaklagimin deneysel desenlerinden zayif deneysel tek grup 6n test — son test dlglim
deseni kullanilmistir. Bu 6l¢tiim deseninde uygulamanin etkisi tek grup iizerinde
yapilan c¢alismasiyla test edilir. Uygulamay:r yapan gruba hicbir uygulama
yapmadan On test, uygulama sonucunda ise son test uygulanir ve bu testler ayni
6lgme aracidir. Bu tiir desenlerde seckisizlik ya da eslestirme yapilmaz (Metin,
2014). Katilimcilara 6 haftalik antrenman programi uygulanmis olup 6n ve son test
Olctimleri kayit altina alinmis ve aralarinda anlamli bir farklilik aranmstir. Yapilan
arastirma Istanbul Gelisim Universitesi etik kurulunun 25.05.2022 tarihli 2022-11-

31 karartyla arastirmanin etik kurallara uygun olduguna karar verilmistir.

2.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu 26-45 yas araliginda yer alan Istanbul ilinde Basaksehir
ilgesinde bulunan 6zel bir sitede sosyal tesis kullanan, son 1 yildir spor yapmayan

ve spor yapmasinda sakincasi bulunmayan 20 saglikli birey olusturmustur.
Aragtirma grubuna dahil edilme kriterleri;

- Arastirmaya katilan bireylerin, arastirmanin uygulandigi ve bilinyesinde
sosyal tesis bulunduran sitede ikametgah ediyor olmasi.

- Yas araliklarinin 26-45 yas arasinda olmasi

- Spor yapmasinda sakincasinin olmamasi

- Aragtirmanmn tim slirecine katilim saglacak olmas1 olarak

belirlenmistir.
Aragtirmaya dahil edilmeme sebepleri;

- Arastirmanin uygulanacag sitede ikametgah etmiyor olmak
- Arastirmada belirtilen yas araliginda olunmamasi

- Spor yapmasinda sakinca bulunan ya da saglik sorunlarinin olmasi
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2.3. Verilerin Toplanmasi

Fonksiyonel antrenman programi 6 haftalik bir siirede haftada 3 giin ve
antrenman siiresi 1 saat olarak uygulanmistir, antrenman icerisindeki setler arasi
dinlenme siirelileri 30 saniye ve 45 saniye arasinda dinlenme siireleri verilmis olup,
%65-75 yiiklenmelerle orta siddetli bir antrenman planlanmasi uygulanmistir.
Aragtirma oncesi ve sonrasi beden kiitle indeksi, ¢evre dlgiimleri, viicut yag ve kas

Olctimleri, borg skalasi dlgtimleri 6n ve son test 6l¢iimleri olarak kayit altina alinmastir.

2.3.1.  Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut agirligi Hassaslik derecesi = 0,1 kg olan elektronik baskiille (prosmart
dijital tart1), katilimcilarin {izerinde tayt, tisort olacak sekilde, ayakkabisiz olarak
standart tekniklere gore a¢ karnmina Ol¢iimler alinmistir sonuglar kg cinsinden

kaydedilmistir (Aslan, 2019).

2.3.2. Beden Kiitle indeksi (BKI) Hesaplamasi

Viicut agirligmin  boy uzunlugunun karesine boliinmesi (kg/m2) ile

belirlenmistir (Mei, Grummer-Strawn, Pietrobelli, Goulding, Goran ve Dietz, 2002).

Formiil: BKI = Agirlik (kg) / boy (m2).

2.3.3.  Cevre Ol¢iimleri

Gogiis: Katilimcilar ayakta dik bir pozisyonda ayaklar 5 cm genisliginde agik,
kollar yana uzatilmis durumdayken uygulandi. Gogiis ¢evresi 4. Kaburga sternal (6.
Kaburga diizeyi) baglantis1 diizeyinden 6lgiildii. G6giis ¢evresi dlglimii nefes verme

sonunda 6l¢iilmiis olup alinan degerler hemen kaydedilmistir (Tamer, 2013).

Kol: Kol dirsekten 90 derece biikiiliip, omuzda akromial ¢ikinti ile dirsekte
olekranon ¢ikint1 arasi nokta isaretlenmis, kolun bu noktadan g¢evresi mezura ile

Ol¢lilmiis, santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir (Elmali, 2012).

Kalga: Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalga kaslarmnin

maksimal ¢ikinti seviyesi 6l¢iiliir (Preedy, 2012).
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2.3.4. Viicut yag ve kas ol¢ciimii

Biyoelektrik empedans analizi, viicuttan gecirilen elektrik akimia yag
dokusunun verdigi direncin diger dokulara gore farkli olmasi prensibine dayanan;
viicut yag kiitlesinin objektif sekilde hesaplanmasi i¢in kullanilan, gecerliligi ve
giivenirligi yliksek bir 6l¢iim metodudur (Kettaneh, Hevde, Lommez, Borys,
Ducimetiere ve Charles, 2005). Polosmart psc 12 dijital gostergeli akilli tart1 ile tisort
ve tayt ile giyinik halde ¢iplak ayakla 6l¢iim yapilmis sonuglar anlik olarak kayit altina

alinmistir.

2.3.5. Algilanan zorluk derecesi (Borg skalasi)

Borg skalas1 antrenman yiikiiniin belirlenmesinde 2 o6l¢eklendirme ydntemi
seceneklerini sunmaktadir. . Borg algilanan zorluk derecesi (borg AZD) 6l¢egi ve Borg
Modifiye algilanan zorluk derecesi (Borg MAZD) 6l¢egi olarak temek olan 2 dlgektir
(Oflu, 2020). Borg AZD skalasi, yiiklenmede algilanan zorlugun 0-20 arasi bir
puanlama sistemi kullanilarak 6lciilen 6l¢ektir. Borg MAZD skalasi ise, yiikklenmenin
0-10 aras1 puanlarla derecelendirilmesi i¢in fazla yiiklenmeyi temsil eden sabitlenmis

bir kategori orani 6lgegidir (Borg, 1985).
2.4. Fonksiyonel Antrenman Egzersiz Programi

2.4.1.  Jump jack

Bacaklar omuz hizasinda aralanir, squat pozisyonunu alinir kollar yandan
yukartya dogru yavasga savrularak ziplanir kollar yukarida birlestirilir ve squat

pozisyonuna tekrardan doniis yapilir.

& B <2 =

Sekil 1. Jump Jack egzersiz hareketi
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2.4.2.  Jump squat

Govde dik bacaklar omuz genisliginde acilir kalgcay1 geriye iterek ¢omelme
hareketi gergeklesir topuklardan kuvvet alarak kalga hizla yukariya itilir bagtan ayagi
diiz bir ¢izgi olusturulur ve yere temas edildiginde tekrardan squat pozisyonuna doniis

yapilir.
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Sekil 1. Jump squat egzersiz hareketi

2.4.3. Bench Dips

Omuz genisliginde bench sehpasina eller yerlestirilir. Ayaklar ileriye dogru
kirmadan uzatilir dirsek agis1 kapatilarak asagi dogru salinir ardindan yiikselise gegilir

tepe noktasinda tekrardan inise geginilir hareket tekrarina ulasana kadar tekrarlanir.
! r |
| "N [t

Sekil 2. Bench Dips egzersiz hareketi

2.4.4. Bulgarian Split Squat

Bir ayak arkada sehpanin {izerine yerlestirilir diger ayak zemine diiz bir sekilde
yerlestirilir. Sag ve sol kola agirliklar alinarak, diger ayak yerde zeminle paralel
oluncaya dek kontrollii durus saglanir ve govde dik bir agiyla durur ve 6n diz biikiilerek

¢Okme hareketi yapilir ve kontrollii durusa geginilir.
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Sekil 3. Bulgarian Split Squat egzersiz hareketi

2.45. Knee crunch

Pilates minderinin iizerine bel boslugu olusmayacak sekilde sirtiistii uzanilir
eller bagin yanina yerlestirilir ayaklar karina dogru ¢ekilir ve masa pozisyonu alinir
ardindan tek ayak ileriye dogru uzatilir diger ayak karina cekili pozisyonda dururken

ardindan ayaklar degistirilir.

Cay
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Sekil 4. Knee crunch egzersiz hareketi

2.4.6. Knee Push Up

Eller ve dizler yerde eller omuz hizasinda diiz bir ¢izgi olusturacak sekilde karin
ve kalga siki bir sekilde omuzlar geride ve kiirek kemikleri birbirine yakin bastan dize
kadar diiz bir pozisyonda gozler yere bakarken yaklasabildigimiz kadar yere
yaklasarak hareket gerceklesir.
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Sekil 5. Knee Push Up egzersiz hareketi

2.4.7. Plank Mountain Climbers

Dirsekler yere temas edilecek sekilde dirsekler biikiiliir yiiziistii uzanilir
ardindan gévde kollardan gii¢ alarak itilir ve viicut yerle temasini keser karin kaslar
sik1 bir sekilde beklerken tek ayak karina g¢ekilir diger ayak gergin ve geridedir ayni

pozisyonda ters ayak karina g¢ekilir ve arkada kalan bacak gergindir. Hareket hizli

tekrarlarla gerceklesir.

2 4
® 4

Sekil 6. Plank Mountain Climbers egzersiz hareketi

2.4.8. The walking Lunge

Bas dik karsiya bakar pozisyona getirilir, karin kaslar1 siki halde aktif hale
getirilir. Bir ayak one atilir ve arka ayak kontrollii bir sekilde asagiya indirilir. Arka
diz kesinlikle yere degdirilmemeli ayaklar paralel olarak karsi bakmalidir kuvvet

ondeki ayagin topugundan uygulanmalidir.
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Sekil 7. The Walking Lunge egzersiz hareketi

249. Plank

Yiiziistii yere uzanilir. Topuktan enseye kadar viicut dik bir pozisyona getirilir,
ist kol yere dik uzatilirken dirseklerimiz ileriye dogru ve yere tam temas seklinde

olmalidir.

0

Sekil 8. Plank egzersiz hareketi
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Tablo 2. Fonksiyonel Antrenman Programi

Haftadaki Set arasi Hareket arasi
- Antrenman Set sayis1 - -

antrenman giinii siiresi (dK) (adet) dinlenme dinlenme

Hafta sayis1 (saniye) (saniye)
1. Hafta 3 60 1 60 30
2. Hafta 3 60 2 60 35
3. Hafta 3 60 2 60 40
4. Hafta 3 60 3 60 45
5. Hafta 3 60 3 60 45
6. Hafta 3 60 3 60 45

20 dakika jogging
10 dk streching
Jump jack

Jump squat

Bench dips
Bulgarian split squat

Knee crunch

Plank mountain climbers
The walking lunge
Plank

5 dakika jogging
streching

2.5. Verilerin istatiksel Analizi

Calismadan elde edilen veriler elektronik ortama aktarilmis, verilerin analizinde
SPSS 26 yazilim programlart kullanilmistir. Anlamlilik 0.05 seviyesinde test
edilmistir. Istatistiksel olarak verilerin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
Tablo 1'de gosterilmistir. Verilerin dagilimi carpiklik basiklik normallik testi ile

incelenmistir. Normal dagilan bagiml gruplarin karsilastirilmasinda paired sample t-

testi, kullanilmistir.
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Tablo 3.Verilerin ¢arpiklik-basiklik testi sonuglari

Carpikhik Basikhik
Degiskenler n
On test Son test On test Son test
Viicut agirhig 19 -,324 -,605 ,490 1,011
BKI 19 -,048 -,198 -,354 -,005
Jump jack 19 ,250 ,899 -,692 ,306
Jump squat 19 -,112 1,048 ,820 ,193
Bench dips 19 -,502 -,105 2,410 -,389
Bulgarian split squat 19 -,229 -,385 ,316 1.113
kneecrunch 19 -,862 -,229 -1,419 ,316
Knee pus up 19 -,862 -,502 -1,419 2.410
Plank mountain climbers 19 -1,042 -,702 972 -,073
The walking lunge 19 ,543 ,410 -1,204 -1,208
Plank 19 -,322 0,77 -1,488 1,014
Kas oran1 19 ,812 1,083 911 1,906
Yag orani 19 -,979 1,179 ,048 ,999
Kol 6n 19 -,854 -,940 1,603 1,924
Gogiis 19 -,030 -,004 ,749 ,331
Karin 19 -,322 -,374 -,309 ,115
Kalga 19 2,349 ,764 1,941 1,100

Tablo 3’ de normal dagilim egrileri incelendiginde;

normallikten asir1 sapmalarin

olmadig1 belirlenmistir. Verilerde +3 araliginda yer aldigi normallikten sapmalar

olmadig1 ve verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. carpiklik ve basiklik
katsayilar1 dikkate alindiginda, biitin puanlarm +3 araliginda yer aldiklari tespit
edilmigtir. Kalayc1 ve bazi arastirmacilara gore katsayilarin +3 aralifinda yer
almalarinin kabul edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir (Biiyiikoztiirk, 2007).
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 4. Katihimecilart Tanimlayici Ozellikleri

Degiskenler n X+SD Minimum Maksimum
Boy (cm) 19 161,05+3,58 155,00 170,00
Yas (y1l) 19 35,1546,03 26,00 45,00

Tablo 4 incelendiginde Katilimcilarin boy ortalamalar1 161,05+£3,58 cm ve yas
ortalamalari ise 35,15+6,03 olarak tespit edilmistir.

Tablo 5. Katihmecilarm Cevre Olgiimlerinin  On-Son Test Degerlerinin

Karsilastiriimasi
Degiskenler Gruplar n X+SD t p
Kol Cevresi 2t 19 g85,5653,13 6,521 000
Spn test 19 32,50+3,14
e
Kalga Cevresi ?o s 18 ﬁég;ﬁg 1,828 084

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin kol ¢evresi ve gogiis ¢cevresi On test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanirken (p<0,05), kalca
cevresi On test ve son test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamustir (p>0,05). Bu bulgulara gore kalga ¢evre dlgtimleri disinda H1s hipotezi

kabul edilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin Viicut Analizi On test-Son Test Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler G“ruplar n X+SD t p

i S
Kas Oram ;)r;t;s:t 13 jg:éiig:é? -7.149 ,000**
gomn OB AmA e owe
**p<0,001

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin beden kiitle indeksi, kas oran1 ve yag orani

On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
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edilmistir (p<0,05). Bu bulgulara gore tiim parametrelerde hlp hipotezi kabul

edilmistir.

Tablo 7. Katimcilarm Borg Skalast Olgiimii On Test-Son Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler G"ruplar n X+SD t p
T R
Jump squat gﬁttfstt " ;ggig; 6,004 000%*
Bench dips ;I;t;sstt 13 32?3222 8,216 000%*
R R R T
kneecrunch ;‘;tfesstt " gggig 5,929 000%*
Knee pus up g;tsstt 13 Z‘ggiiz 5,457 000%*

Plank On test 19 8,21+,85

Tl?r‘:]'g::: Son test 19 6,63+,89 8,216 0007
R T
Plrk gt 10 gasos 7,655 000+

*x0<0,001

Tablo 7 Incelendiginde katilimcilarin jump jack, jump squat, bench dips,
bulgarian split squat, kneecrunch, knee push up, plank mountain climbers, the walking
lunge ve plank parametreleri 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu sonuglara gore tim

parametrelerde H1c hipotezi kabul edilmistir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Sedanter kadin bireylerde fonksiyonel antrenmanin antrenman yiikiine ve
fiziksel parametrelere etkisi olup olmadigi incelenmistir. Arastirma calismasi
sonucunda veriler karsilastirilmis ve degerlendirilmistir. Arastirmanin bu asamasinda
bulgulara ve literatiir taramasina bagli olarak sonuglara ve Onerilere yer verilmistir
ancak daha Onceki literatlir taramalarina gore fonksiyonel antrenmanin sedanter
bireylerde antrenman ylikiine ve fiziksel parametrelere etkileri ile ilgili yapilan
caligmalarin sayisi oldukea az oldugu tespit edilmistir ve tabata, step-aorobik, pilates,
gibi kendi beden agirligi ile uygulanan antrenman programlarinin sedanter kadin
bireylerde fiziksel parametreler ve antrenman yiikiiniin etkilerinin incelendigi

arastirma sonuglarinada yer verilmistir.

Arastirmada yer alan katilimcilarin yas ortalamalari 35,15+6,03 ve boy uzunlugu

ortalamalar1 ise 161,05+3,58 olarak tespit edilmistir.

Literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda benzer yas ve boy araligindaki kisilerle
uygulanmis ¢alismalara rastlanilmaktadir. Yakali (2020) sedanter kadinlarda yapmis
oldugu calismada kadinlarin yas ortalamalarimi 35,85+4,18 ve boy uzunlugu
ortalamalarini ise 162,89+2,88 olarak bulmustur. Yapilan farkl bir calismada, Ilker ve
Kizilay (2013) 35-45 yas grubu kadinlarda beden kitle indeksi ile postural dinamik
denge iliskisi adl1 arastirma ¢alismasinda katilimcilarin yas ortalamasi 40.68+3.8 yil
boy ortalamasini ise 160.7+5.8 bulmuslardir. Diger bir calismada ise Ulker (2019) orta
yas kadinlarda uygulanan fonksiyonel antrenmanin beden kompozisyonu, kuvvet,
esneklik ve dikey sigrama iizerine etkisinin inceledigi ¢alismadir Ulker yaptig1 bu
caligmada katilimcilara ait yas ortalamalarimi 42,17+5,11 boy ortalamalarini ise

165,33+7,08 olarak tespit etmistir.

Arastirmamizda BKI 6n test ortalamalar1 30,43+4.15 son test ortalamalarinda

29,77+3,99 (p<0.05) degerleri elde edilmis ve anlamli farkliliga rastlanilmistir.

Akpmar (2021) yaptigi sedanter bayanlar {izerinde 8 haftalik tabata
protokoliiniin fiziksel ve fizyolojik etkilerinin incelenmesi isimli aragtirmasinda beden
kiitle indeksini incelemis 6n ve son test 6l¢limlerinde anlamli bir farklilik bulmustur.
Literatiire bakildiginda bir bagka arastirma ise Amano ve arkadaslar1 (2001), yas
ortalamalar1 41,6 yil olan obez erkek ve bayanlara 12 haftalik aerobik egzersiz
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yaptirmiglar. Antrenmanlarini haftada 3 giin 30 dk siireyle uygulatmis ve caligsma
sonucunda beden kiitle indeksinde anlamli bir azalma oldugunu belirtmislerdir.
Abanoz (2018) ise sedanter kadinlarin fiziksel aktivite degerleri ile beden kiitle indeksi
arasindaki iligskinin incelenmesi ¢aligmasinda sedanter kadin bireylerde beden kiitle
paremetrelerinde 24,51+5,26 kg/m25,26 kg/m2 sonucunu elde etmis, artan fiziksel

aktivite beden kiitle indeksi arasinda pozitif yonde bir ilerleme oldugunu kaydetmistir.

Yukarida literatiir taramasindan aliman arastirmalarin sonuglar1 yapilan

arastirmamizla ilgili benzer sonuglar gostermektedir.

Arastirma  bulgular1  analizleri sonucunda viicut c¢evre Ol¢limleri
karsilastirildiginda kol ve gogiis ¢evresi On test - son test degerleri arasinda istatiksel

olarak anlaml farkliliga rastlanilmistir (P<0,05).

Sarkin (2014). Pilates egitiminin viicut kompozisyonuna etkisini incelemis
calismaya 30-50 yas araligin da 42 kadin katilmistir. 8 hafta boyunca haftada 3 giin 1
saat siireyle pilates egzersiz programi uygulanmis arastirma grubuna viicut gevre
parametreleri alinmis bu ol¢iimlere kol, kalca ve bel Olclimlerine de yer vermis
arastirma sonucunda ise viicut ¢evre Ol¢iimlerinde anlamli bir farklilik tespit etmistir.
Aksu ve Bagis (2019) yaptig1 sedanter kadinlara uygulanan pilates egzersizlerinin
fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisi isimli caligmasinda viicut ¢cevre Ol¢limii, deri alt1
yag Ol¢limil, viicut agirligl, otur uzan, esneklik gibi 6l¢iimlerle incelenmis ve viicut
agirhigy, deri alt1 yag dl¢limiinde, viicut ¢cevre dlclimlerinde anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Kadi’nin (2021) yaptig1 8 haftalik pilates ve mat egzersizlerinin sedanter ev
kadinlarinda antropometrik o6zellikler iizerine etkisinin incelenmesi isimli
aragtirmasinda viicut agirhigi, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi ¢evre Ol¢iimleri
incelenmis ve viicut agirligi, viicut kitle indeksi, c¢evre Ol¢limii, yag yiizdesi

Olctimlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir.

Yukarida belirtilen ve literatiirden 6rneklenen arastirmalar caligmamizla ilgili
olan birgok paremetlerde benzerlik gostermektedir ancak viicut ¢evre dl¢iimlerinde yer
alan kalga 6l¢timii verilerinde anlamli bir farkliliga rastlanilmamistir (P>0,05). Bunun
sebebi antrenman programinda kalganin fonksiyonel ¢alismasinin kas eklem
hareketlilik diizeyinin az olmasi1 eksik ve yetersiz kalmasi olarak agiklanabilir
yapilacak olan bir sonraki aragtirmalarda antrenman programinda kalca Ol¢iim

sonuglarini olumlu yonde etkileyecek egzersizler eklenmesi Onerilebilir.
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Arastirmada elde edilen bulgulara bakildiginda katilimcilarin yag olgiim
parametreleri 6n test verileri 30,43+4,15 kaydedilirken son test verileri 29,77+3,99
olarak kayit altina alinmis Ol¢iimler karsilastirildiginda anlamli bir farklilik tespit

edilmistir (P<0,05).

Literatiirdeki ¢aligsmalar incelendiginde ise, Colakoglu ve Senel (2003) yaptig1 8
haftalik bir aerobik egzersiz programi planlamis sedanter orta yas bayanlarin viicut
kompozisyonuna ve kan lipidleri lizerine etkilerini aragtirmis viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi, viicut Olgiimleri, kan lipidleri incelenmis ve viicut yag yiizdesi Ol¢iim
degerlerinde anlamli bir farklilik elde etmistir. Bir baska ¢alismada ise Topgu (2018)
kendi viicut agirhigiyla uygulanan tabata egzersiz protokoliiniin sedanter bayanlarin
baz1 fiziksel ve fizyolojik Ozelliklere etkisini aragtirmis agirlik ol¢limii, kalp atim
sayisi, kan basinci, yag ve kas kiitlesi Ol¢limleri olarak incelemis viicut agirlik
Olclimlerinde On test ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemis ancak viicut yag oranlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit etmistir. S0z konusu iki egzersiz programinin ve ¢calismamizin sedanter kadinlar

tizerinde benzer etkiler ortaya koydugu sdylenebilmektedir.

Ozdemir (2014) vyaptigi orta yas kadmlarda aerobik-step ve pilates
egzersizlerinin viicut kompozisyonu, kan yaglari ve kan sekerine etkisi isimli
caligmasinda viicut agirligi, yag ol¢iimii, kalp atim sayis1 ve kan basincini incelemis
aragtirma sonucunda yag kiitlesi verilerinde 25,6+68,67 sonucunu elde etmis 6n test
ve son test Olcimlerinde yag oranlarinda disiis goriilse de gruplar arasi
karsilastirildiginda anlamli bir sonu¢ elde edememistir. Bu ¢alisma sonucu
aragtirmamizda bahsedilen degiskenle benzerlik gostermemektedir. Sonuglarda elde
edilen farkliligin sebebi aragtirmada uygulanan antrenmanin planlanmasi, egzersiz

cesitlerindeki farkliliklar arastirma grubun yas farki olarak agiklanabilir.

Aragtirma bulgular1 analizleri sonuglarinda algilanan zorluk derecesi (Borg
skalas1) paremetrelerinde 6 haftalik antrenman programinda yer alan her hareket igin
katilimeilardan zorluk derecesinin 0 ile 10 arast degerlendirilmesi istenilmis on test

ve son test verileri karsilagtirildiginda anlamli bir farkliliga rastlanilmistir (P<0,05).

Literatiirdeki c¢alismalar incelendiginde ise Aka ve arkadaslari (2020) elit
voleybolcularin antrenman igsel yiik algilanan zorluk derecesi ve zindelik

durumlarinin takibi ¢aligmasinda antrenmanda algilanan zorluk derecesi igin borg
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skalasini kullanmis antrenmandan 30 dakika sonra katilimcilara egzersiz nasildi?
Sorusunu cevaplamalarini istemis 16 haftalik antrenman planlamasinda aylik ortalama
degerlerini alarak sonuca ulasmis ve vyapilan arastirmada anlamli farklilik
bulunamamistir. Arastirmada elde edilen bu sonucun nedeni arastirma grubunun elit
voleybol sporcularinin olusturmasi ve mag¢ donemi, sezon sonu gibi donemlerde
gosterilen antrenman planiin degisiklik gostermesi olarak agiklanabilir. Bir bagka
calismada Bayrak (2008) Birinci lig masa tenisi miisabakalarinda gergeklestirilen
aktivitelerin kalp atimi, kan laktik asit konsantrasyonu ve algilanan zorluk derecesine
olan etkilerinin incelenmis bu ¢aligmada borg skalasini kullanmig egzersiz sonrasi
katilimcilardan ‘‘egzersiz ne kadar zordu?’’ sorusunu sormus ve degerlendirmelerini
istemistir aragtirmanin sonucunda masa tenisi maci esnasinda egzersiz yogunlugunun
periyodik bir sekilde artis gosterdigini gozlemlemistir. Literatiire bakildiginda
Sedanter bireylere ya da fonksiyonel antrenmana yonelik uygulanan antrenmanlarda
antrenmanin yiikii (Algilanan Zorluk Derecesi) iizerine arastirmaya rastlanilmamistir

bu arastirmanin yapilacak olan arastirmalara yon gostermesi hedeflenmektedir.

Sonug olarak yapilan calismada katilimcilarin ¢evre dlgiimlerine bakildiginda
kol ve gogiis cevre On ve son test Olglimlerinde istatistiksel olarak anlaml diizeyde
farklilik olustugu goriilmektedir. Ancak kalga ¢evresi 6n ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir. Katilimeilarin beden kiitle indeksi
degerlerine bakildiginda obezite durumlarinin oldugu, yapilan egzersizlerin kol ve
gogls bolgelerinde daha belirgin bir etki yaptigi, kalca bolgesinde ise gelisme olsa da
istatistiksel olarak farklilik olusturacak diizeyde olmadig1 goriilmektedir. Bu durumu
obez kadinlara uygulanan egzersizlerin kalga bolgesindeki yaglanmanin belirgin
olmast sebebiyle daha yavas gelisim gosterdigi kanaati olugmaktadir. Ayrica
katilimeilarin viicut analizi degerlerine bakildiginda tiim parametrelerde istatistiksel
olarak anlaml diizeyde bir farkliliga rastlanmigtir. Bu durum uygulanan egzersiz
programinm BKI ve yag oraninda diisiis gostermesine sebep oldugu, ayn1 zamanda da
kas oraninda artis meydana geldigini gostermektedir. Uygulanan egzersizlerin
katilimcilar tarafindan algilanan zorluk derecelerinin degerlendirildigi borg
skalasindaki cevaplarin 6n ve son test degerleri arasinda tiim parametrelerde
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanilmistir. On ve son testi ortalamalarna
bakildiginda katilimeilarin egzersiz aligkanligr arttik¢a algilanan zorluk derecesinde

antrenman siddetine daha uygun hale geldigi diistiniilmektedir. Tiim bu bilgilerden
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yola ¢ikarak sedander kadinlara uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin kadinlara
antropometrik ve fiziksel olarak olumlu yonde etki ettigi, antrenmana fizyolojik

uyumu artirdig1 séylenebilir.
Oneriler;

- Daha sonra yapilacak c¢alismalarda antrendrlerin  antrenman
programlarin1 planlarken islevsel hareketler {izerine etkili olan
fonksiyonel antrenmana yer vermelerinin spor bilimine katki
saglayacag diiginiilmektedir.

- Benzer bir ¢alismanin kadin ve erkeklere uygulanarak ortaya g¢ikan
etkinin incelenmesi spor bilimine fayda saglayacagi kanisi
olusmaktadir.

- Yapilacak olan benzer bir ¢galigmada antrenman programi, siiresi, deney
gruplar arttirilarak daha kapsamli bir inceleme yapilabilir.

- Yapilacak c¢alismalarda egzersiz programinin yaninda beslenme
programu ile siirecin takibinin yapilmasi daha olumlu sonuglar meydana

getirebilir.
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BORG SKALASI

Liitfen antrenmanda uygulanan hareketlerin zorluk derecesini asagida
verilen tabloya gore derecelendiriniz.

0- Yok

0.5- zorlukla fark edilebilir diizeyde
1-  ¢ok hafif

2- hafif

3- orta

4-  biraz ciddi

5- ciddi

6- Sile 7 arasi

7- cok ciddi

8- 7ile 9 arasinda
9- c¢ok ¢ok ciddi
10- en siddetli

Ik Antrenman Son Antrenman
Jump jack: Jump jack:
Jump squat: Jump squat:
Bench dips: Bench dips:
Bulgarian split squat: Bulgarian split
squat:
Kneecrunch: Kneecrunch:
Knee push up: Knee push up:
Plank mountain climbers: Plank
mountain climbers:
The walking lunge: The walking
lunge:
Plank: Plank:

Ad / Soyad:
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