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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 ¢alismada spor merkezinde egzersiz yapan 20-30 yas aras1 sedanter kadinlar
arasinda, kisisel 6zel egitmenlik (personal training) destegi alacak olan kadinlar ile
almayacak olan kadinlar arasindaki 8 haftalik antrenman programi ve egzersizlerin
baz1 fiziksel ve antropometrik degisimlerinin incelenmesi ve bu degisimlerde kisiye

0zel egitmenlerin etkisini tespit etmek amaciyla yapilmistir.

Arastirmada; Istanbul ilinin Anadolu yakasinda Maltepe ilgesinde bulunan spor
merkezine liye olan 20-30 yas aras1 sedanter ve saglikli olan kadin iiyeler arasindan
goniilliilik esasina dayali olarak kontrol ve denek olarak iki grup olusturularak
yapilmistir. Calismaya 8 birey denek 8 birey kontrol grubu olmak iizere toplam 16
saglikli sedanter kadin katilmistir. Denek grubuna siireleri 90 dakikalik egzersiz
periyotlar1 ile haftada 3 giin olmak {izere toplam 8 hafta boyunca belirlenen egzersiz
programi uygulanmis, kontrol grubuna ise hi¢cbir komut verilmeyerek ilk 6l¢iim ve son
Olciim yapilmig ve sonuglar karsilagtirilmistir. Bu calismada nicel veri toplama
yontemleri igerisinde bulunan ve spor bilimleri alaninda yaygin olarak kullanilan
deneysel yontemlerden, ©n-son test kontrol gruplu c¢alisma modelinden
yararlanilmistir. Calismaya baslamadan once iki grubun bireylerine de otur uzan testi,
dikey sigrama testi, 3 dakika basamak testi, durarak uzun atlama testi, viicut

kompozisyon 6l¢limii, bel ve kalca ¢evre 6l¢timii, push-up testi uygulanmistir.

Arastirmanin verileri iki asamada On test son test olarak toplanmistir. Elde edilen
veriler SPSS 22 programina aktarilmistir. Verilerin normallik dagilimi i¢in ¢arpiklik
basiklik katsayisi ve shapiro-wilk dagilimi analizi yapilarak verilerin normalligi test
edilmistir. Veriler normal dagilim gostermektedir. Istatistiksel olarak Two Way

Repeated Measure Anova analizi uygulanmaistir.

Sonug olarak, kisisel egitmen esliginde 8 hafta boyunca diizenli olarak egzersiz
yapan deney grubu bireylerinin, kontrol grubu bireylerine gore fiziksel gelisimlerinde
anlaml bir gelisim oldugunu ortaya konulmustur. Bireylerin diizenli ve programli
egzersiz yapmalar1 ve egzersiz bilinci saglamalari i¢in uzmanlardan destek almalari

Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kisisel egitmen, Sedanter, Fitness.



SUMMARY

This study has been done for examine the physical and anthropometric changes
of the 8 week training programme and exercises between women who will receive and
will not receive a personal training support among the ages of 20-30 sedentary women
who exercise at the sports center and to determine the affect of the personal trainers in

these changes.

This research was made by forming two groups as control and subject based on
voluntariness among the sedentary and healthy female members between the ages of
20-30 who are members of the sports center located in Maltepe district on the
Anatolian side of Istanbul. A total of 16 healthy sedentary women, 8 individuals as a
subject group other 8 individuals as a control group, participated in this study. The
determined exercise programme was applied with 90 minutes of exercise periods and
3 days a week for a total of 8 weeks to the subject group, if to the control group, no
command was given. Then first and last measurements has been made and the results
compared. The experimental methods which are contained in quantitative data
collection methods and widely used in the field of sports sciences, and pre-test and
post-test control group study model have been used in this study. Before starting this
study, sit and reach test, vertical jump test, 3 minutes step test, standing long jump test,
body composition measurement, waist and hip circumference measurement and push-
up test has been applied to the individuals of both groups. The data of the research
were collected in two stages as pre-test and post-test. Obtained data transferred to
SPSS 22 programme. For the normality distribution of data, skewness and kurtosis
coefficient and distribution analysis of shapiro-wilk were made and the normality of
the data were tested. Data shows normal distribution. Statistically, Two Way Repeated
Measure Anova analysis was applied. As a result, this study was revealed that there
was a significant improvement in the physical development of the subject group
individuals who exercised regularly for 8 weeks with a personal trainer compared to
the control group individuals. Individuals are recommended to do regular and
programmed exercise and get support from professionals in order to maintain exercise

awareness

Keywords: Personal Trainer, Sedanter, Fitness
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GIRIS

Kavramsal Cerceve

Insanoglunun hareketliliginin minimal seviyeye inmis oldugu bu yillarda, kent
yasami ve gelisen teknoloji ile birlikte bu durum iyice artmaya bagladig1 goriilmiistiir.
Ozellikle biiyiikk sehirlerde artan trafik sorunun stresi, is yasammin stresi ve
teknolojinin  getirmis oldugu konfor, sedanter bireylere hareketsiz yasami
benimsetmeye yardimci1 olmustur. Ulkemiz basta olmak iizere tiim diinyada hareketsiz
yasamin dogurdugu problemleri azaltmaya ve diizenli egzersizin yararlarini anlatmaya
yardimci olmak igin gerek devlet kurumlari, gerek 6zel kuruluslar, gerekse 06zel
antrendrler tiim basin  organlar1  aracilifiyla  bireyleri  bilinglendirmeye

calistirmaktadirlar.

Kisisel egitmen esliginde diizenli yapilan egzersiz c¢alismalarinda bireylerin
fiziksel ve psikolojik gelisimlerinin saglandigi gorilmiistiir. Bu durum fiziki
degisimlerinin karsisinda bireylerin kendilerine bakis agilar1 ve 6zgiivenlerinin olumlu
yonde artmasina da yardimci oldugunun séylenmektedir (Akgiil, 2019). Egzersiz
diizenli ve bilingli yapildiginda bireyleri hedeflerine daha kisa siirede ulasma firsati
sagladig1 goriilmistiir (Dedecan ve ark., 2016 s.132-144). Tiim bu bilgilerden sonra
0zel egitmen esliginde uygulanan 8 haftalik diizenli egzersizlerin kadin iiyelerin bazi
fiziksel ozelliklerine etkisinin olup olmadigini inceleyip farklilik olup olmadigim

gostermeye calisacagiz.
Arastirma Amaci

Spor merkezlerinin ayr1 bir hizmeti olan kisisel egitmenlik hizmeti son
zamanlarda oldukga popiilerlik kazanmistir. Bu ¢alismada spor merkezinde egzersiz
yapan 20-30 yas arasi sedanter kadinlar arasinda, kisisel 6zel egitmenlik (personal
training) destegi alacak olan kadinlar ile almayacak olan kadinlar arasindaki 8 haftalik
antrenman programi ve egzersizlerin bazi fiziksel ve antropometrik degisimlerinin
incelenmesi ve bu degisimlerde kisiye 0zel egitmenlerin etkisini tespit etmek

amaclanmustir.



Arastirma Onemi

Bireylerin saglikli bir yasam stirebilmeleri i¢in yeterli egzersiz yapmalarimin
yaninda diizenli egzersiz yapmalar1 ¢ok Onemlidir. Yapilan literatiir taramalari
neticesinde, kadmlarin kisisel egitmen esliginde hazirlanan ve yapilan egzersiz
programlara uyarak bireyin gelisimi, programi olmayan ve bireysel yapilan egzersizler
sonucunda bireyin gelisimlerinin neticesinde ¢ikan sonuglarin literatiire katki

saglamasi amaglanmaistir.
Arastirma Problem Durumu

Spor salonlarina devam eden saglikli bireyler i¢in amaca gore gesitli egzersiz
programlar1 dnerilmektedir. Ozel egitmenler esliginde uygulanan diizenli egzersizlerin
bireyler lizerinde cogu kez olumlu sonuclar vermis oldugu gozlemlenmektedir.
Bununla birlikte bazi durumlarda 6zel egitmenlerin yardimi olmadan yapilan
antrenman programlar1 beklenen sonuglari vermedigi gibi, kisinin saghigim1 da
tehlikeye atabilecek sonuglar dogurabilir. Bu dogrultuda aynm1 antrenman
programlarinin fiziksel parametreler {izerindeki olumlu etkisini arttirmak, 06zel
egitmenler esliginde yapilma kosulu sorunsalini beraberinde getirmektedir.

Literatiirde c¢esitli antrenman programlarmin etkisinin incelendigi caligsmalar
mevcut olup, antrenmanlarin diizenli uygulanabilmesi ve denetimlerinin
yapilabilmesinden sorumlu olan 6zel e8itmen ve diizenli egzersiz faktoriiniin, bu

fiziksel gelisimlerdeki rolii arastirmaya acik bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Arastirma Hipotezleri

Kisisel egitmen esliginde planli egzersiz yapan bireylerin esneklik gelisimleri ile

bireysel egzersiz yapan bireylerin esneklik gelisimleri arasinda fark var midir?

Kisisel egitmen esliginde planli egzersiz yapan bireylerin bel ve kalga gevre
Olctim gelisimleri ile bireysel egzersiz yapan bireylerin bel ve kal¢a c¢evre Ol¢ltim

gelisimleri arasinda fark var midir?
Kisisel egitmen esliginde planli egzersiz yapan bireylerin BMI 06l¢liim

degerlerinin gelisimleri ile bireysel egzersiz yapan bireylerin BMI 6l¢iim degerlerinin

gelisimleri arasinda fark var midir?



Kisisel egitmen esliginde planli egzersiz yapan bireylerin push up testi
gelisimleri ile bireysel egzersiz yapan bireylerin push up testi gelisimleri arasinda fark

var midir?

Kisisel egitmen esliginde planli egzersiz yapan bireylerin durarak uzun atlama
ve dikey sigrama gelisimleri ile bireysel egzersiz yapan bireylerin durarak uzun atlama

ve dikey sigrama gelisimleri arasinda fark var midir?
Simirhhiklar

. Tiim Olglimler ve arastirma kosullari pandemi sartlart altinda

gerceklestirilecektir.

. Arastirma grubu 20-30 yas aras1 kadin iiyeler olarak sinirlandirilmastir.

Yapilan calisma Istanbul ili sinir1 igerisindedir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite aktif yasantida organlarin enerji harcamasin1 saglayan
faaliyetlere denir. Bu faaliyetler yiiriimek, kosmak, sigcramak 6rnek verilecegi gibi
oturmak, kalkmak, agirlik kaldirmak gibi viicudumuzla yaptigimiz hareketleri
kapsayan tiim spor branglar1 ve rekreatif faaliyetleri de 6rnek gosterebiliriz (Altay,
2007). Fiziksel aktivite ve spor birbirlerine yakin anlam gibi goriiniiyor olsa da

birbirlerinden farkli anlamlar ¢ikarilmaktadir.

Fiziksel aktivite, diger bir ¢alismada ise, genel iskelet kaslarindaki kasilma ile
gerceklesen, bazal metabolizma araliginin iistiinde enerji harcamay1 gerektiren
hareketler biitiiniine dendigi belirtilmistir. Gegmiste sik¢a bir arada kullanilan fiziksel
aktivite ile egzersiz kelimeleri, glinlimiizde egzersizin fiziksel aktivite igerisinde
bulunan planli ve programli olarak yapilmis tekrarlar biitiinii olarak adlandirilmistir
(Ozer, 2015). Hala baz1 kaynaklarda bir arada kullaniyor olsa da fiziksel aktivitenin
daha genel bir icerik olusturdugu ¢ogunlukla bilinmektedir.

Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler bireyi birgok yonden gelistirmektedir.
Bireyin 6z giivenligini saglamasi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda giiglii bir iliski
tespit etmemesini gésteren bazi arastirmalarina ragmen kadin, ¢gocuk ve yash agirlikli
yapilmis aragtirmalara bakildiginda sedanter yagsam tarzi olan birey ile 6z glivenliginin
tehlikede bulunmasi arasinda oldukga giiclii pozitif bir korelasyon oldugunu tespit
etmiglerdir (Yavuz, 2020). Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin sedanter yasam

tarzindan uzaklagmasi 6ngoriilebilir bir durum olabilmektedir.

1.1.1. Sedanterin Tanimi ve Sedanter Yasam Tarzi

Tanim olarak sedanter; Sporcular diginda bulunan bireyler sedanter olarak
nitelendirilmektedir. Sedanter yasam tarzi ise fiziksel aktivitenin diizenli hale
gelmedigi veya fiziksel aktivitenin hi¢ yer almadigi bir yasam bi¢imidir. Toplumda ise
sedanter yasam tarzina sahip olan kisileri tembel olarak nitelendirilir. Bu yagsam tarzina
yiiksek sayida sahip olan bireyler genellikte gelismis ya da gelismekten olan iilkelerde

bulunur (Sedanter yasam tarzi, 2021). Insan beden giiciiniin daha az gereksinim
4



duyuldugu tlkelerde ister istemez hareketsiz yasam daha ¢ok olusmus sedanter yasam

tarzi olusmustur.

Biiyliyen ve gelisen sehirlerde kalabalik, ara¢ yogunlugu, hava kirliligi arttikca
rekreasyon alanlarinin azalmasi, agik hava spor sahalarinin azalmasini beraberinde
getirmistir. Insanoglu icin siirekli gelismenin olumsuz ynii olan tembellik, bireyleri
fiziksel aktiviteden uzaklastirmaktadir. Sedanter bireylerin hayat kalitesini artirmak
icin, kendilerini daha iyi hissetmek, daha zinde olmak ve daha saglikli birey olmak
icin gelisimin bu olumsuz yanlarini kenara koyarak diizenli egzersiz programi
belirlemeli ve uygun beslenme programi yapmalar gerekmektedir (Kaya ve ark.,

2018). Bu durum bireylerin sagligi i¢in 6nemli bir yol gostermektedir.

Saglikla ilgili diinyadaki birgok farkl fiziksel aktivite ve fiziksel degisiklikleri
arastirmanin yani sira, hareketsiz yasam aligkanliklart giincel bir halk sagligi sorunu
olmaya devam etmistir. Yeni modern yasam bicimi ve sosyokiiltiirel yasamdaki
gelisim, insanligin maalesef fiziksel aktiviteye daha az ihtiya¢ duymasina neden oldu.
Bu da yeni bir yasam tarzi olan hareketsiz yasam tarzini ortaya ¢ikardi. Arastirmalar
gosteriyor ki hareketsiz bir yasam; psikolojik olarak olumsuzluklar ortaya ¢ikarmanin
da yani1 sira koroner arter hastaliklari, tansiyon, yiiksek obezite, diyabet, birka¢ kanser
tiirli ve osteoporoz gibi kronik rahatsizliklarin ilerlemesin 6nemli derecede risk faktorii
olarak goriilmektedir (Bozkus ve ark., 2013). Sayis1 gittikge artan hastaliklar,
hareketsiz yasamin ¢ikarmis oldugu problemlere odaklanmasi ve iyice irdelenmesi

gereken bir konu olmustur.

Hareketsiz yasam tarzinin saglik iizerindeki olumsuz etkilerine yonelik
caligmalarin oldukga arttig1 goriilmektedir. Teknoloji ilerledikge, insan 6ziinli yani
hareket kabiliyetini kaybetme riskine dogru ilerliyor. Insanin dogasinda hareket vardir.
Ciinkii insan, organizmayi saglikli tutmak i¢in hareket lizerine dayali fiziksel bir
hareket sisteminden olusur ve bunun en saglikli yolu egzersiz yapmaktir (Keskin ve
Caligkan, 2017). Bunun i¢in giiniimiizde egzersiz yapabilecegimiz sayis1 oldukca artan

birgok spor merkezi vardir.



1.1.2. Egzersiz Kavram

Egzersiz, bir plan ya da programa bagli olusturulan, fiziksel uygunlugun
gelismesine yonelik tekrarlanan viicut hareketlerine denir (Biddle, 1995). Birden farkli

sekilde nitelendirilmistir.

Bireyin performansin1 gelistirmek ya da performansini korumak amaciyla
olusturulan plan ve programlar halinde yapilan hareketler biitiinii olarak
nitelendirilmistir. Egzersizin temel amaci formda kalmak, bedenin yag oranimni
azaltmak, kilo kontrolii saglamak olmak ile birlikte kas kiitlesini artirmak, kuvveti
artirmak, metabolizma hizin1 dengelemek, saglikli yasam i¢in egzersiz yapmak gibi
nedenleri olabilmektedir (Tel, 2017). Bireylerin egzersiz yapmaktaki hedefleri farkli

olsa da, egzersizin bazi temelleri vardir. Bunlardan biri enerjidir.

Egzersizde viicudun enerji harcamasi s6z konusudur. Bu durum fiziksel aktivite
icinde gegerlidir. Bu agiklamalar sonucunda egzersizi, fiziksel aktivitenin bir tiirii
olarak gorebiliriz (Anagnostis ve ark., 2015 s: 57-62). Fiziksel aktivitenin tiirleri

oldugu gibi egzersizinde birden fazla tiirii vardir.

1.1.2.1. Aerobik Egzersiz

Stireleri genellikle 20-60 dk arasinda degisen viicudun oksijen bor¢lanmasina
cok girmedi8i interval gibi ¢esitli planlamalarin oldugu bir egzersiz modelidir.
Aerobik egzersizde en ¢ok yapilan yontem devamli yiiklenme yontemi olarak
bilinmektedir. Aerobik egzersizlere 6rnek olarak yiirliyiis yapmak, bisiklete binmek
gibi aktiviteler gosterilebilir (Ozer, 2006). Bu aktivitelerin asil amac1 egzersiz yapan

bireyin enerji ag1g1 olusturmasina belirli siirelerde yardimer olmaktir.

Aerobik egzersizlerde enerji agiginin ¢ogunun aerobik egzersizler yoluyla
karsilandig1 bilinmektedir. Aerobik egzersizler, biiyiik kas gruplarinin aktif ve ritmik

aktivitesidir (Walter ve ark., 2009). Diger bir egzersiz tiirii ise kuvvet egzersizleridir.

1.1.2.2. Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet egzersizlerinin asil amaci viicudun kas kuvvetini, kas dayanikliligini
korumak ve artirmaktir. Giinlik yasantimizdaki aktivitelerde kas kuvveti ve
dayanikliligr 6nemlidir (Yeltepe, 2011). Fitness ve giires gibi kuvvetin 6n planda
oldugu spor dallar1 olarak 6rnek verebiliriz.
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Tarihteki yapilan ilk egzersiz ister ekipman ister ekipmansiz yapilmis olsun,
savunma ve saldir1 amaciyla olmustur. ilk insandan itibaren tiim insanligmn, hayatta
kalma miicadelesi ve temel ihtiyaglarinda getirmis oldugu iggiidiiler, hayvanlar ile
gerceklestirmis oldugu miicadele, kisinin farkinda olmadan kendi fiziksel giiciinii
kullanmasini saglamis bu giicii kullanmay1 6grenmis olmasidir. Bu da insan tiiriiniin
bilingli olmayarak yaptig1 giiresin olusmasini saglamistir (Erdemli, 1996). Bilingsiz ve

diizensiz yapilan egzersizin diizenli hale gelebilmesi i¢in ilk adim atilmistir.

Egzersizin literatiirde kanitlanmis bir¢ok yarari oldugu bilinmektedir. Egzersizde

devamlilik ise bu yarar1 en iist seviyeye dogru tagimaktadir.

Diizenli seyirde egzersiz yapan bireylerde basta seker hastaligi olmak {izere,
kolestrol ve kalp krizi riskleri 6nemli oranda azaldig1 gibi, yaslanma risklerinde de
azalma goriilmektedir. Egzersiz, viicut direncini artirmig oldugu gibi, kas gelisimini
olusturup viicut yag yakimini da hizlandirdig1 goriilmiistiir. Diizenli olarak egzersiz
yapan bireylerde ayni zamanda beyne gonderilen oksijen miktar1 artti1 i¢in bireyin
hafiza sorunlar1 énemli 6l¢iide azalttigi, kalp ve damar tikanikliginin olusmasin
onemli oranda engelledigi, kan pihtilagsmasini engelledigi, kandaki yogunlagmay:
azalttig1 gorilmiistiir. Daha ¢ok kadinlarda goriilen kemik erimesi rahatsizliginin da
onemli ol¢lide engellendigi goriilmiistiir (Spor yapmanin zihinsel ve fiziksel faydalari,

2015). Egzersiz hakkinda birgok arastirma yapilmustir.

Genel olarak yapilan aragtirmalar gosteriyor ki, diizenli egzersiz c¢alismalari
yapan bireylerde kalbin gelistigi ve boyut olarak biiyliyerek daha kuvvetli bir kalbin
olustugu gorilmiistiir. Kalp, kosu ve dayaniklilik gerektiren aktivitelerde voliim yiikii
ile kars1 karsiya gelir ve sol ventrikiiliin sistol neticesinde ¢ap genisliginin biiyiidigii
goriiliir (Akglin, 1989). Bireyin oksijen kalitesini yiikseltir ve viicudun sistemlerinin

daha rahat ¢aligsmasini saglar.

Egzersizin birgok sisteme yarari oldugu gibi dolasim sistemine de yarari
olmustur. Egzersiz esnasinda dolagim sistemi viicudun ihtiya¢ duyacagi kan1 dokulara
ulasgtirir. Artan i¢ 1s1y1 ise sabit tutar. Diizenli yapilan egzersizlerde ise kalp dakika
voliimiinii yiikseltir. Nabizda ise az artma goriilmeye baslanir. Yiiklenmelerde nabzin

normale doniisii, egzersiz yapmayan bireylere gore cok daha ¢abuk olur (Sevim, 1997).



1.2. Fitness

Fitness, saglikli bir yasam tarzi ve viicut seklini korumak igin yapilan bir
egzersiz olarak tanimlanir (Fitness, 2020). Oxford ¢evrimigi sozligii ise fiziksel olarak
zinde kalmak ve saglikli viicuda sahip olmak olarak belirtilir (Fitness, 2021). Gittikce
popiiler olan bu sektor, diinyada bu durumun farkina varanlarin sayis1 artmaya basladi
ve buna paralel olarak fitness salonlariin sayilarinda da artis meydana geldi (Aydin,

2019). Fitness bir spor brangi ile paralel olarak yapilabilir.

Fitness’in igerigine bakildiginda birgok spor tiiriinii barindirir. Esas itibariyla
kaslar1 bolgesel olarak ekipmanli ya da ekipmansiz ¢alistirilarak kuvvetlendirilmesi ve
sikistirilmas1 amaglanmaktadir. Genel igerik olarak bulunan biitiin spor dallarinin
temelidir. Ciinkii brans bazinda degisiyor olsa da temelde agirlikli olarak devreye giren
kas gruplar1 vardir. Kullanilan bu kas gruplarina koordinasyon, kuvvet ve kondisyon
kazandirmak icin fitness egzersizleri kullanilmalidir (Kumartagh ve Atabas, 2014).

Sadece fiziki gelisimi degil hormon gelisimini de etkiledigi bilinir.

Fitness'in genel olarak viicutta kadinlik hormonu olarak bilinen Ostrojen ve
erkeklik hormonu olarak bilenen testosteron hormonlarinin salgilanmasinda gozle
goriinen derecede artirma yetenegine sahip oldugunu belirtilmistir. Bu durumda
kisilerin kendilerini oldugundan daha zinde ve psikolojik olarak daha 1iyi
hissetmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Siirekli hale gelmesinde ise fitness, bireylerin
viicutlarinin forma girmesini saglamaktadir. Dahas1 6zgiliveni artirip, metabolizmayi
hizlandirdig1 belirtilmistir. Derin (rem) uyku siire uzunlugunu artmasina yardimci olur.
Dikkati ¢abuk toparlamay1 saglar. Kalbi korur, kanser ve kalp krizi risklerini minimale
indirir (Duran, 2013 s.40-45). Ayn1 zamanda topluluk halinde fitness etkinliklerinin

giiniimiizde yapimi devam etmektedir.

Hala fitness etkinliklerini, viicut gelistirme etkinlikleriyle ayni igerige sahip
oldugunu kabul eden bireyler vardir. Ancak fitness etkinlikleri viicut gelistirmenin ¢ok
daha otesinde bir icerik kapsamina sahiptir (Kaya, 2019). Fitness etkinlik halinde
yapiliyor olsa da diger branslardan farkli olarak biriye gore farklilagtirilabilmektedir.

Kisiye gore ve belirlenmis olan amaca gore hareket edilip programlar farkl
olmasini belirler. Fitness konusunda net bir antrenman metodundan bahsedilemez. Her

bireyin yas, viicut tipi ve sakatlik durumu birbirinden farkli olmakla birlikte mutlak
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olarak bir egzersiz uzmani tarafindan takip edilen bir ¢alisma programi olmasi
gerekmektedir. Fitness hemen her yasta yapilan bir spor dalidir. 20 yasinda
baslayabileceginiz gibi 65 yasinda da baslayabilirsiniz. Hedefleriniz ve metotlariniz
farkli olarak ilerlemek zorundadir. Fitness’in viicut gelistirmeden farklar1 soyle
aciklanmaktadir; birinci amaci viicudu gelistirmek i¢in degil saglik i¢in yapilmis
olmasidir. Ayrica bir fitness antrenmaninda fonksiyonel egzersizler serisi planlayarak
icerine kardiyovaskiiler ¢alisma (tempolu yiirlime, kosmak, oksijen borglanmasi
saglayacak egzersizler) agirlik calismasinin yanina eklenebilir(Karagoz, 2008). Bunun
sonucunda yalnizca kas gelisimi degil kondisyon, koordinasyon ve esneklik gelisimi

de saglanabilir.

1.3. Esneklik

Esnekligin, hareket kabiliyeti ve viicut saghgr ile ilgili en temel
komponentlerinden oldugu bilinir. Eklemin miimkiin olabilecek en fazla eklem
hareketi olarak da tanimlanabilir. Esnekligi gelistirme egzersizleri, kas gelisimi,
hareket beceri gelisimi, performans gelisimi ve sporda yaralanmalarin 6nemli dl¢lide
engellediginin bilincinde olan egitmenler, beden egitimciler, spor bilimi uzmanlar ve

fizyoterapistlerin degismezleridir.

Esnekligi etkileyen bircok faktor vardir. Bunlar; bireyin kemik ve tendon yapisi,
kaslar1, ligamentleri, yasi, viicut tipi, cinsiyeti olarak belirleyebiliriz. Bireyde bu
faktorlerin hepsi gelistiginde maksimum motorik giice ulasmasina yardimci olur ve

egzersizlerin en belirleyicidir (Sevim, 1995). Kisiye gore gelisimi saglanabilir.

Esnekligin cinsiyet faktoriinii biraz daha irdelemek gerekirse, kadinlardaki
hareket kabiliyeti, esnekligi, kas ve bag esnekligi erkeklere gore daha fazladir.
Ostrojen hormonu yiiksek oldugu taktirde yag dokusunu ¢ogaltip kas kiitle miktarini
azaltmaktadir. Bu da kadinlarin erkeklere gore kuvvet diizeylerini azaltmis olsa da
esneklik diizeylerini artirmaktadir (Karakas, 2017). Esnekligin birka¢ farkli tiirti

oldugu bilinmektedir. Bunlardan bazilar1 statik, dinamik ve balistik esneklikltir.

1.3.1. Statik Esneklik

Statik esneklik yonteminde destekli ya da desteksiz esneklik programi

uygulanirken yapilan hareket bir siire sabit tutulabilir, kas gerilim hareketini miimkiin



olabilen en ileri seviyesine kadar kasin esnetilmesi saglanabilir. Bu noktaya aligmak
icin esnetme hareketiyle kasin gevsemesi ve kasin geriliminin azalmasi olusuncaya

kadar bir stire bekletilebilir.

Kaslarin ya da tendonlarin yapisal olarak statik bir pozisyonda bekletildigi
zaman icerlerinde bulunan iinitte gerilim azalmaktadir. Bu olay literatiirde gevseme
olarak bilinmektedir. Statik esneme hareketleri viskoelastik gevseklik olusturmanin
onemli bir yolu oldugu bilinir (Heyward, 1998). Esnetme tiirlerinin birbirleri ile
baglantilar1 vardir. Baslangicta bir teknik kullanirken daha sonrasinda diger teknige
gecis olabilir. Ornek verecek olursak kasin kasip gevsetme tekniginde eklem bir miktar
acilir ve bu durumda aktif izometrik kontraksiyon gosterilmenin hemen ardindan
hareket son noktaya kadar gerdirilerek farkli bir germe tiirlinden statik germeye

gegmesi s6z konusu olur (Dogan ve Zorba, 1991 s:41-48).

Ayrica statik esneklik gelisiminin son yillarda farkli arastirmalar esiginde statik
bekleme stireleri degisiklik gostermistir. Bir literatiir arastirmasinda saglikli kisiler
icin statik esneklik egzersizlerini en verimli siiresinin 15-30 sn oldugu belirtilmektedir

(Aydin, 2011). Esnekligin farkl bir tiirii dinamik esnekliktir.

1.3.2. Dinamik Esneklik

Dinamik esneklik yontemi, uzvun normal konumundan hareket araliginin max
seviyesine kadar hareket ettirilmesini, kasin genislemesini ve orijinal konumuna geri
donmesini igerir. Bu piiriizsiiz yontem, belirli bir siire i¢inde kontrollii hareket
tekrarlarin1 gerektirmektedir (O'Sullivan ve ark., 2009 s.1-9). Dinamik germenin ana

manti1g1 hareket esnasinda uzamis olan kasin kasilmasidir.

Dinamik germe egzersizi sirasinda genisleyen kas kasilir. Kas uzunlugundaki artis,
kasin kasilma liflerinin, yani ¢apraz koprii olusumlarinin st {iste geldigi noktanin
Otesinde ve ayrica optimum uzunlugun meydana geldigi noktanin Gtesinde bir
gerilmeden kaynaklanir (Akgiil, 2019). Esnekligin diger bir tirii ise balistik

esnekliktir.

1.3.3. Balistik Esneklik

Balistik germe tekniginde viicut 6z agirligimi kullamilarak aktif bir sekilde

hareketlenip eklemi erisilebilecek son noktaya kadar gerdirilmesi gerekir (Dogan ve
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Zorba, 1991 s:41-48). Balistik germe, aktif bir kas aktivitesi igerir ve atlama ve
ziplama gibi hareketler igerisinde vardir. Diger esnetmelerden ayr1 olarak gerilmenin
son noktasinda beklenmez, seri sekilde yapilir. Ornek olarak, ayak uglarina birkag kez

yayilma verilebilir.

1.4. Kuvvet

e Kuvvet, spor aktivitelerin temel unsuru ve giicii uygulayabilme becerisi
olarak tanimlanabilir. Hareketlerdeki performanslarin temelini olusturur.
Kondisyon becerileri siralamasinda ise ilk sirada yer alir. Bunun sebebi
bireyin yapacaglt her harekette mutlaka kuvvete ihtiya¢ duyuyor

olmasidir.

e Sporda verimi belirlemis olan en 6nemli motorsal yetilerden biri
kuvvettir. Genel olarak dirence karsi koyabilme becerisi ya da direng
karsisinda belirli oranda dayanabilme becerisi olarak tanimlamistir

(Sakallioglu, 1997).

e Kuvveti etkileyen bir¢ok faktor vardir bunlar; yas, cinsiyet, sinirsel ve
mekanik faktorler, 1s1 faktorii, yorgunluk, toparlanma siireci, 1sinma
stiresi, kas hafizasi, kuvvetin fizyolojik karakteri ve teknik olarak
belirtilir (Atabas, 2017). Kuvvetin etkileyen faktorler oldugu gibi

kuvvetin de bazi turleri vardir.

1.4.1. Genel Kuvvet

Genel kuvvet herhangi bir brang 6zelinde olmaksizin, genel manada tiim kaslarin
tiretebildigi toplam kuvvete denilmektedir. Genel kuvvet, bireysel kas gruplarinin
statik ve dinamik maksimum degerlerini tanimlar (Murath ve ark., 2011 s.173-255).

Spora heniiz baslarken oncelikle genel kuvvet antrenmanlar: yapilir.

Genel kuvvet, viicuttaki tiim kas giiciiniin gelismesinde belirleyici bir kritere
sahiptir. Yeni sporcularin spora ve antrenmana hazirlik asamasinda ve spora ilk
basladiklarinda genel kuvvet antrenmani egzersizleri ile dikkatlice gelistirilmeleri
gerekir. Genel kuvvet seviyesi diisiik sporcunun genel gelisimi sinirli kalarak

belirleyici bir faktor olabilir (Bompa, 1998).
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1.4.2.Ozel Kuvvet

Ozel kuvveti diger kuvvet basliklarindan ayiran en dnemli iki husus vardir.
Bunlar; Belirli bir dalda dogrudan etkili olan ve dala 6zgii temel bir motor 6zellik ile
birlestirilen kas gruplarinin gelisimine dncelik verilmesidir (Murath ve ark., 2011s.
173-255). Sporcunun genel kuvvet iizerinden gelecegi ikinci kuvvet antrenman modeli

olarak bilinmektedir.

1.4.3. Patlayic1 Kuvvet

Patlayict  kuvvet; sigrama  egzersizlerinden en Dbaslica Ogelerden
tanimlayacagimiz MSS ve kaslarin birlikteligiyle beraber negatif etkeni gayesi ile
siddetli bir hizda meydana gelen kuvvet olarak tanimlanir (Ozkara, 2002). Bu tiir bir
kuvvet, kasin estetik ve kasilma calisanlarinin kasilmasini refleks sistemi ile birlikte

benimser ve hizli bir yiik ve direnci benimseyerek kasin tepki vermesini saglar.

1.5. Koordinasyon

Koordinasyon, kas ve sinir birlikteliginden ortaya ¢ikan ve bircok motorsal
ozelligi bir arada kullanabilme becerisidir. Bunun yani sira kullanmadiginiz motorik

ozellikleri de kontrol altinda tutmaniz gerektigini belirler.

Hareketi yaptirmaya yardimei olan ve bunu engelleyen kaslarin uyum igerisinde
sonucunda ortaya ¢ikar. Koordinasyon karmagik bir motorik beceridir. Kuvvet, siirat,
esneklik ve dayaniklilik &zellikleri birbirleri ile yakin iliskide icerisinde olmalidir. Ug

cesit koordinasyon modeli vardir;

1)Genel dinamik koordinasyon; Yiiriime, kosma, sigcrama bedenin farklh

boliimlerinin birlikte ¢alistig1 hareket zincirleri yer alir.

2)Parcalara ayrilmis koordinasyon; Bedenin ¢esitli boliimlerindeki hareketlerin

gorsel kontrolii ile alakalidir.

3)Ayr ayr1 koordinasyon; Kaslarin birbirinden bagimsizca birinden digerine

hareketi ile alakalidir (Kizilet, 2011).

Motor koordinasyon ikilemini daha iyi anlamak icin oncelikle gorsel alginin
aciklanmas1 gerekir. Gorsel algilama; cisimler arast bosluk farkindaligi, gorsel

farklilagsma, eslestirme, siiflandirma, sekil-zemin ve mekan ayrimi, nesne ve gorsel
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bellek olarak incelenir (Dénmez ve ark., 2000). Bunlar esneklik, kuvvet ve siirat gibi

bircok baslig1 bir arada kullanma kapasitesine sahip olmay1 gerektirmektedir.

Bu nedenle koordinasyon, i¢sel ve digsal mekanizmalari iceren belirli bir gérev
icin kas ici ve kaslar arasit optimizasyon kavramini kucaklayan bir semsiye gorevi
yapan bir terim olarak diisliniilebilir. Bir kaza oldugu takdirde, bu mekanizmalar

bozulacak ve bilgi islem siireci performans agisindan problem yasayacaktir.

Hareket hizinin bir parcasi olan tepki hizinin, bir sinyalin verilmesinden bilingli
harekete gececegi siire olarak diisiiniilebilir(Yildiz, 2007). Sportif anlamiyla
koordinasyon, bilingli ve bilingsiz hareketlerle, uyumlu, amacl hareketler dizisiyle

organizmanin sinirsel bir giicii olarak nitelendirilebilir.

Sinirsel duyularin basinda gelen gorsel uyarilari ve algilamalarini fark etme, bu
ikisinin farkini gérebilme ve tecriibelerce baglanti kurarak, uyaricilari tekrar ortaya

cikartabilme yetenegi olarak nitelendirilmistir (Durmus, 2014)..
1.6. Dayamkhhk

Dayaniklilik, yorgunluga daha uzun siire boyunca direng gosterme ve sportif
anlamda asin1 yliklenmelere karst daha uzun siireli devamliligi saglama becerisidir.
Temel anlamda dayaniklilik, bireyin fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
yetenegidir (Giinay ve Yiice 1996 s.47- 62). Viicudun kendini toparlamasi, yorgunluk
derecelerine gore ayirmasi farkli dayaniklilik tiirlerini ortaya c¢ikarmugtir. Yiiksek
yorgunluklara kars1 koyabilme yetenegine aerobik dayaniklilik demistir (Taskiran,

2003). Bazi spor insanlari bu terimi farkli sekilde tanimlar.

Fazlasiyla oksijen bor¢lanmasina girmeden, gerekli miktarda oksijen alinarak
ortaya ¢ikan dayaniklilik, viicudun aerobik enerji iiretimine bagl olarak olustugu

kondisyon becerisidir (Sevim, 2002). Dayaniklilig1 birgok etkene baglayabiliriz.

Dayaniklilig1 bireyin karakter ve motorsal becerisi oldugunu belirtmistir. Bu
beceri bireyin kalp-dolasim sistemi, fiziki sakatlik ve psikolojik durumlarina bagl
oldugunu belirtmistir. Bu ylizden dayaniklilik dirence karsi viicudun becerisidir.
Direng devam ettikce viicut yorgunlugu burada kendini gosterir. Devam eden aktivite
gittikce zorlasir ve dayaniklilik olanaksizlagir. Dayaniklilik, viicudun yiiklenmeler
sonucunda ortaya ¢ikarttigi tepkimeyle o6lgiilebilir. Bu, bir yandan uzun siireli yiik

altinda yorgunluga kars1 direngte, diger yandan yliklendikten sonra hizla normale
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donen organizmanin direncinde kendini gosterir. Dayanikliligin birkag farkli sekilde
goriliir. Bunlar; kisa orta ve uzun siireli dayaniklilik, kuvvet dayanikliligi, siirat
dayaniklilig1 gibi birkag cesit dayamiklilik olup bunlar birbirleri ile baglantilidir.
Viicudun yorgunluga karsi direnci, yogunluk ve dayaniklilik ag¢isindan farkli
sporlarda, farkli formlarda ortaya c¢ikar. Bu farkli etkiler, spor bilgisinde farkli
dayaniklilik kategorileri yaratmistir (Diindar, 2000).

1.6.1. Genel Dayamkhlik

Birden fazla kas gruplarini barindiran egzersizlerde gereksinim duyulan oksijen
miktar1 ile mevcut olan oksijenin birbirlerine hemen hemen yakin olma hali olarak
belirtilmektedir. Bireyler mutlaka genel dayaniklilik siirecini olumlu tamamlamalar1
gerekmektedir (Bompa, 1998). Yalnizca sedanter bireyler degil sporcularinda

antrenman programlarinin baslangici genel dayaniklilik olmalidir.

Genel dayaniklilik, her bransta olmas1 gerektigi gibi egzersiz yapan her sporcuda

bulunmasi gereken dayaniklilik tiirtidiir (Sevim, 2002).

1.6.2. Ozel Dayamikhlik

Bireyin genel dayaniklilik asamasinda sonra yapmasi gerektigi dayaniklilik tiirii
oldugu soylenir. Spor bransinin 6zelligine goére, sporcunun iyi olmasi gereken
dayaniklilik tiirtidiir (Sevim, 2002). Genellikle spor dalina 6zgii oyun, teknik ve taktik
modelleriyle gelistirilmesi hedeflenen dayaniklilik tiiriidiir (Giinay ve Yiice, 2008).

1.6.3.Ozel Dayamikhlik

Aerobik dayaniklilik viicudun diisiik seviyede ve devamlilik seviyesini uzun
siire devam ettirdigi egzersizlerden ortaya ¢ikmasidir. Bedenin oksijen bor¢glanmasinin
cok hissedilmedigi, gerekli oranda oksijenin alinmasi ile olusan dayaniklilik olarak

belirtilmistir (Akgiin, 1982).

1.6.4. Anaerobik Dayanikhhk

Anaerobik calismalarda viicutta oksijen borglanmasi ortaya cikmaktadir.
Aerobik kapasite ile baglantili olmakla birlikte, anaerobik kapasitenin gelismesi igin

temel sart aerobik kapasitesin gelismis olmasidir (Giinay ve Yiice, 1996 ).
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1.7. Kisisel Egitmen

Kisisel egitmen, fitness endiistrisinde "Personal Trainer" veya "Private Sports
Coach / Trainer" olarak tanimlanmis egzersiz uzmanlaridir. Bu kisiler meslegin
gerektirdigi resmi egitimleri tamamlamis ve belgelerini almis, gerekli donanima sahip
kisiler olmalilardir. Asil bir gereksinimle kisisel egitmen, spor yasaminizdaki

rehberiniz olan kisilerdir.

Personal training olarak tanimlanan ve ‘kisiye 6zel antrenman’ ya da ‘bireysel
antrenman’ olarak bilinen egzersiz uzmanindan hizmet alma bi¢imidir. Profesyonel bir
egitmenden alian ve birebir olarak uygulanan bu hizmetin adina ‘personal training’
denirken bu hizmeti veren kisiye ise ‘Personal trainer’ denilmektedir. Kisisel egitmen
bireyin fiziki durumunu, yasam bi¢imini, varsa sakatlik durumunu ve hedefini goz
oniinde bulundurarak bir egzersiz planlamasi gerekir. Aktivite devam ettigi siirede
yapilan dlgiimler ve testlerin tiim takibi yapilir (Saglikli, 2019). Her konuda oldugu
gibi siire¢ egitmen tarafindan belirlenir planli antrenmana gecilir. Ancak kisisel

egitmen konusunda birka¢ 6nemli noktalar vardir.

Hayatin her yerinde oldugu gibi dogru kisisel egitim uzmanini bulmak ve onunla
calismak cok onemlidir. Hizmeti almak isteyen ile kisisel egitmenin iletisimi bireyin
gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir. Olumlu bir iletisimde geri doniistim ¢ok daha
verimli olarak ilerler. Kisisel egitmen, hizmeti alan kisinin fiziki performansini bilmeli
ve ona gore program dizayn etmelidir. Kisisel egitmenin amact bireyi en giivenli
bicimde en kisa siirede hedefine ulastirmak olmalidir. Bir kisiden daha fazla kisiyle
yapilan egzersiz ¢alismalarinda etkili geri bildirim verme olasilig1 daha diisiik olabilir.
Kisisel egitmen geri bildiri konusunun 6nemini artirmalidir. Bu durumda kisisel
egitmen daha dikkatli olmali ve miimkiin sartlarda egitim verdigi birey sayisini

diistirmelidir (Giiler, 2020).

Kisisel egitmenler, beslenme uzmani1 olmasa dahi ulusal beslenme kurallarini
bilmeli ve uygun bir sekilde temel beslenme 6gelerini bilerek bireyin olast yanliglarini

takip etmelidir.

Bir¢ok kisisel egitmen, kendi uzmanliklarinin Gtesinde beslenme programi
planlar ve bu durum beslenme uzmanhigi konusunda gerekli bilgi eksikliginin

algilanmasiyla beslenme uzmanlar tarafindan elestirilmislerdir. Bu durum endiistri
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riski olusturmaktadir (Barnes ve ark., 2017). Kisisel egitmenlerin yasamin her
kesimine hitap etmektedir. Hizmet verdigi kisiler yalnizca yash ve ¢alisan yetiskinler
kesimi olmamakla birlikte son zamanlarda diinya sorunu haline gelen ¢ocuklarda

obezite sorunu ¢ocuklarinda hizmet alan bireyler arasina girdigini gosterilmektedir.

Kisisel egitmen, kendisiyle c¢alismak isteyen bireyleri analiz etmeli, plan
yapmali ve en giivenli sekilde karar verip gelisimi takip etmelidir. Etik bir kisisel
egitmen olarak uzmanligi olmadigi bir konu hakkinda bu sorumlulugu almamali ve
konunun uzmanma yonlendirmelidir. Olmasi gerekenden fazla yapilan egzersiz
etkinlikleri, bireyi zaman zaman olumsuz etkileyebilmektedir. Kisisel egitmen bu
durumda olumsuz olan kosullar1 belirleyip gerek fiziki gerek psikolojik destek
konusunda bilgilendirme yapmalidir (Rupp ve ark., 1999). Olasi1 tiim durumlari
onceden fark edebilmeli ve rol model olmalidir. Dolayisiyla kisisel egitmen bu konuda

sahibi tecriibe olmas1 gerekmektedir.

Genel olarak kisisel egitmen kendini her zaman gelistirmelidir. Thtiyag duydugu
bilgi, calistig1 sirket tarafindan egitim programlar ile gelistirip sertifika programlari
ile ddiillendirilmelidir. Tayvan’da kisisel egitmenlerin eksikligi ile alakali az miktarda
arastirma vardir. Bu durum kisisel egitmenler kendini gelistirmek konusunda
eksiklikleri olsa bile spor merkezlerinin kisisel egitmenleri gelistirmek i¢in yapmasi
gereken gereksinimlerini belirlemektedir. Bunlar; kisisel egitmenlerinin bilgi
birikimlerinin durumlarini belirlemek, eksik olan yetkinlerini belirledikten sonra buna
uygun egitimlere gondermek ve bunlar stirekli hale getirerek giincel ve gelismis olan

tiim gelisimlerini tamamlamaktir (Chiu ve ark., 2010 s:317-326).
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirma Yontemi

Bu calismada nicel veri toplama yontemleri igerisinde bulunan ve spor
bilimleri alaninda yaygin olarak kullanilan deneysel yontemlerden, 6n-son test kontrol
gruplu calisma modelinden yararlanilmistir. Diger yontemlerden fakli olarak deneysel
arastirmalarin iki 06zelligi nedeniyle Onemli oldugu ifade edilmektedir. Bu
ozelliklerden biri, degiskenlerin etkilerini gozlemenin tek yolu, digeri ise yeni
kosullarin sebep-sonug iligkisini test edilmesi i¢in en etkili ve gilivenilir yontem
olmasidir (Ozmen, 2015). Verilerin toplanma siireci arastirmaci tarafindan 6n test-son
test seklinde yapilmigtir. Verilerin toplanmasi sirasinda katilimeilara gerekli
aciklamalarda bulunularak, ¢alismaya katilimin goniilliiliik esasina dayali oldugu,
istedikleri anda c¢alismadan ayrilabilecekleri ve gizlilik ilkesine uygun sekilde

ilerlenecegi katilimcilara belirtilmistir.

Bu modele gore yliriitiilen c¢alismalarda 6rneklem grubunu olusturan bireyler
deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmakta, deney grubu ¢alismanin ayn1 zamanda
uygulama grubu olmakta, kontrol grubu ise mevcut yasantilarina devam eden ve ilgili
calismanin uygulama asamasia katilmayan bireylerden olusmaktadir. On-son test
kontrol gruplu c¢alismalarda bazen elde edilen veriler nitel bulgularla da
desteklenmektedir. Bu tiir ¢alismalar karma arastirma modeli olarak
degerlendirilmektedir. Bu calismada ise sadece nicel veriler degerlendirmeye
alimmistir. Antrenmanin sonunda yapilacak cardio’da kalp atim hiz1 %60-70 arasinda
olacak sekilde 30 dakika boyunca ‘FlexDeck Shock Absorption sytem’ marka kosu
bandi kullanilmigtir. Nabiz 6lgmek i¢in kosu bandi 6zelliginden yararlanilmistir.
Antrenman bitiminde iskelet kaslarina statik 10-15 sn, dinamik 25-30 sn olacak sekilde

yapilmistir. Antrenman programi asagida belirtilmistir.
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Tablo 1 1. ve 2. Hafta Antrenman Programi

Antrenman

1.hafta 2. Hafta
Programi
. Pazartesi Pazartesi
Egzersizler ve Cuma Carsamba ve Cuma Carsamba
Plank 3*30sn 3*30sn 3*40sn 3*40sn
Squat 3*12 3*12 3*15 3*15
Hip bridge 3*12 3*12 3*15 3*15
Superman 3*12 3*12 3*12 3*12
Crunch 3*12 3*12 3*15 3*15
K”eﬁpF’“Sh 245 245 3+5 3+5
Her set D'gli(:nmE: 45sn Her set Dinlenme: 30 sn dir.
(*) onceki rakam set (*) sonraki rakam tekrar sayisini ve saniyeyi
sayisini ifade eder. ifade eder.

-Her antrenman sonunda 30 dk max nabzin %60-70 araliginda kosu yapilmistir.

-Antrenman bitiminde iskelet kaslarina statik 10-15 sn, dinamik 25-30 sn olacak

sekilde yapilmistir.

Tablo 2 3. ve 4. Hafta Antrenman Programi

Antrenman

Programi 3.hafta 4. Hafta
. Cuma ve Cuma ve
Egzersizler Pazartesi Carsamba Pazartesi Carsamba
Plank 3*40sn 2*50sn 3*50sn 2*60sn
Squat 3*15 3*15 3*15 3*15
Hip bridge 3*12 3*12 3*15 3*15
Superman 3*12 3*12 3*16 3*16
Crunch 3*15 3*15 3*15 3*15
Knee Push up 3*5 2*8 3*8 3*8
Her set Dinlenme: 45 sn dir. Her set Dinlenme: 30 sn dir.
(*) onceki rakam set sayisini ifade (*) sonraki rakam tekrar sayisini ve
eder. saniyeyi ifade eder.

-Her antrenman sonunda 30 dk max nabzin %60-70 araliginda kosu yapilmstir.

-Antrenman bitiminde iskelet kaslarina statik 10-15 sn, dinamik 25-30 sn olacak

sekilde yapilmigstir.

18



Tablo 3 5. ve 6. Hafta Antrenman Programi

Antrenman 5.hafta 6. Hafta
Program
. Cuma ve Cuma ve
Egzersizler Pazartesi Carsamba Pazartesi Carsamba
Side Plank (left- 3*30sn 3*30sn 3*40sn 3*40sn
ride)
Sumo Squat 3*12 3*12 3*15 3*15
Lunge 3*12 3*12 3*15 3*15
Hyperextension 2*12 2*15 3*12 3*12
Reverse Crunch 2*12 2*15 3*12 3*12
Push up 2*5 2*5 3*5 3*5
Her set Dinlenme: 45 sn dir. Her set Dinlenme: 30 sn dir.
(*) onceki rakam set sayisini ifade (*) sonraki rakam tekrar sayisini ve
eder. saniyeyi ifade eder.

-Her antrenman sonunda 30 dk max nabzin %60-70 araliginda kosu yapilmustir.

-Antrenman bitiminde iskelet kaslarina statik 10-15 sn, dinamik 25-30 sn olacak

sekilde yapilmistir.
Tablo 4 7. ve 8. Hafta Antrenman Programi
Antrenman 7.hafta 8. Hafta
Program
. Cuma ve Cuma ve
Egzersizler Pazartesi Carsamba Pazartesi Carsamba
Side Plank (left-
\de Plank ( 3*40sn 2*50sn 3*50sn 2*60sn
ride)
Sumo Squat 3*15 3*15 3*15 3*15
Lunge 3*15 3*15 3*15 3*15
Hyperextension 3*15 3*15 3*15 3*15
Reverse Crunch 3*15 3*15 3*15 3*15
Push up 3*5 2*8 3*8 3*8
Her set Dinlenme: 45 sn dir. Her set Dinlenme: 30 sn dir.
(*) onceki rakam set sayisini ifade (*) sonraki rakam tekrar sayisini ve
eder. saniyeyi ifade eder.

-Her antrenman sonunda 30 dk max nabzin %60-70 araliginda kosu yapilmstir.

-Antrenman bitiminde iskelet kaslarina statik 10-15 sn, dinamik 25-30 sn olacak

sekilde yapilmigstir.
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Olgiim giinii bireylerin sabah a¢ karnima viicut kompozisyon 6l¢iimii ve cevre
Olctimii yapilmistir. Ardindan bireylere 1sinma yaptirilarak push up, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, 3 dakika basamak, otur uzan testleri yapilmistir. Sonuglar kayit

edilmistir. Bu dlgtimler ilk 6l¢iim ve son 6l¢iim olarak 8 hafta arayla 2 defa alinmustir.

2.2. Evren ve Orneklem

Calismada; Istanbul ilinin Anadolu yakasinda Maltepe ilgesinde bulunan spor
merkezine iiye olan 20-30 yas arasi sedanter olan, egzersiz yapma hedeflerinin
benzerligi gbz oniinde bulundurularak belirlenen kadin iiyeler arasindan goniilliiliik
esasima dayali olarak kontrol ve denek olarak iki grup olusturularak yapilmistir.
Calismaya 8 birey denek 8 birey kontrol grubu olmak iizere toplam 16 sedanter kadin
katilmistir. Denek grubuna 8 hafta boyunca belirtilen egzersiz programi uygulanmis,
kontrol grubuna ise hi¢bir komut verilmeyerek ilk 6l¢iim ve son 6lgiim yapilmis ve

sonugclar karsilastirilmistir.
2.3.Veri Toplama Araclar

2.3.1. Otur Uzan Testi

Yapilan otur uzan esneklik testinde, uzunluk 6l¢timii 35 cm, genislik boyutu 45
cm, yiiksekligi 32 cm, iist yiizeyinin uzunluk boyutu 55 cm, genisligi 45 cm, iist yiizey
ayak boliimiiniin dayandigi boliimden 15 ¢cm daha disar1 boliimde olan 0-50 cm’lik
Olglim aract olan bait bir sehpa ile yapilmistir. Denek yere oturtulup, ¢iplak ayak
tabanlarmin diiz bir sekilde test sehpasina dayamasi istendi, sonrasinda govde tarafi
one dogru olacak sekilde ileri dogru uzanabilecegi kadar uzatilarak, kollar ve
parmaklar gergin bir sekilde ve diiz olacak bi¢cimde en son noktada bir iki saniye
beklemesi istenmis ve iki defa deneme yapildiktan sonra en iyi derecesi kayit altina

alinmistir (Tamer, 2000). Testin glivenilirligi saptanmistir.

Literatiirde yapilan gecerlilik karsilastirmasi sonucunda ‘Otur uzan’ testinin
hamstring esnekligi i¢in sik¢a kullanilan 2 testten birisi olarak tespit edildi. Otur-Uzan
testi ile IHET arasinda olumlu yonde diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu tespit
edilirken; IHET ile herhangi bir iliski bulunmadi. Bu durumun alt ekstremite esnekligi
konusunda oncelik ve giivenilir testin Otur-Uzan testi oldugu saptanmustir (Talu,

2019).
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Sekil 1. Otur Uzan Testi

2.3.2. Dikey Sicrama Testi

Bazi tezlerde ‘The Vertec Test’ olarak da dile getirilen dikey sigrama testi,
uygulamasi pratik, maliyeti fazla olmayan ve pratik ekipmanlar ile gerceklestirilen bir
protokoldiir. Ozellikle alt eksterimitenin patlayici kuvvetini dlgmek igin dnemli bir
testtir. Birey bu testte, tercihine gore dilerse tek el dilerse ¢ift elini kullanarak
sigrayabildigi kadar yiiksege sigrayarak en distteki kanatgigina degmeye calisir
(Muehlbauer ve ark., 2017 5.1282-1289).

Aragtirmamizda kadinlarin sigramadan Once duvara yaslanarak elini yukari
kaldirmas1 istendi. Yukar1 kaldirdigindaki en iist noktasi tebesir ile isaretlendi.
Sicramadan once eline tebesir verildi. Sigrayabildigi kadar yliksege sigramasi ve
sigrarken tebesir ile duvarin ¢izilmesi istendi. Sigramadan Once isaretlenen nokta ile
sigranan en {ist nokta arasindaki mesafe cm cinsinden hesaplandi. Kullanilan

ekipmanlar; tebesir, mezura.
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Sekil 2. Dikey Sicrama Testi (Turgut 2021)

2.3.3. 3 Dakika Basamak Testi

Uygulama: Bireylerin ritme aligma siireci igin dncelikle metronomu dinlediler
ve hazir oldugunu hisseden kisi teste baglar. Bireyler metronom ayari 96 vurus/dk olan
tempo ile birlikte adimlar alirlar. Bu tempoyla bireyler dakikada 24 kere basamaga
basmis olurlar. 3 dk siire zaman diliminde basamaga inip ¢iktiktan sonra oturur
pozisyona gelip kalp atimlari1 1 dk siire boyunca sayilir. Gereken ekipmanlar; 12 ing
(30,5 cm) vyiiksekliginde basamak, 96 vurus/dk’ya ayarlanmis olan metronom.
(Sinofoglu, 2015). Arastirmamizda bayanlar 30,5 cm yiiksekliginde step tahtasinin
tizerine ¢ikmasi istendi. 3 dk boyunca metronomdan ¢ikan ses ile tempoya uymalari
istendi. 3 dk sonunda inip oturulmasi istendi ve nabizlar1 1 dk boyunca dinlendi.

Kullanilan ekipmanlar; step tahtasi, kronometre, ayarlanmis metronome.
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Sekil 3. 3 Dakika Basamak Testi (Fabiosa, 2018)
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2.3.4. Durarak Uzun Atlama

Yapilan testin amaci bireyin bulundugu noktadan iki ayagini da kaldirarak
ileriye dogru hamle yaparak viicudunu ne kadar uzak mesafeye atlayabilecegini
Olgmektir. Bu durum bizlere ayni bireyin sprint ile baglantili olan patlayici kuvvet
becerisi hakkinda da bir bilgi verecektir. Olgiimde kullanilmis ekipman; Mezura,

Testin Uygulanmasi:

Once bireye dlciime baslamadan testin nasil yapilacag: arastirmaci tarafindan
anlatilir ve gosterilir. Bacaklar omuz genisliginde agilmasi ve parmak uglarina
cikilmasi ve kendini hazir hissettiginde miimkiin olan en uzak noktaya si¢ramasi
istenir. Bireyin sicramaya basladig1 nokta ile bu noktaya en yakin birakilan iz 6l¢iime
alinir. Test Sonucu bireyin atlayisini 2 defa tekrarlamasi gerekir ve atladig1 en uzak

mesafe cm cinsinden kaydedilir (Sinar, 2017).

Aragtirmamizda bireyler i¢in baslangic noktast belirlenmistir. Bacaklarinin
omuz hizasinda agmasi ve hazir oldugunda sigrama yaparak miimkiin olabilen en uzak
noktaya sigramasi istenmistir. Sicradigi noktanin baslangi¢ noktasina en yakin tarafi

kayit edilmistir. Kullanilan ekipmanlar; Mat, bar, mezura.

Sekil 4. Durarak Uzun Atlama Testi (Barak, 2019)

2.3.5. Viicut Kompozisyon Ol¢iimii

Arastirmamiza katilan bireylerin viicut yag ylizdelerini belirlemek amaciyla

tanita analizori kullanilmastir.

Deneklerin viicut kompozisyonlarini belirlemek i¢in bazi bilgileri (cm cinsinden
boy uzunluklari, yaslar1 ve cinsiyetleri, antrenman diizeyleri) 6grenilip veriler analizér
ekranma girilmistir, bireyler kiyafetsiz ve kuru ayak ile Tanita {izerine ¢ikmalar1
istenmistir. Viicut Kitle Indeksi (VKI), viicut yag oran1 ve toplam viicut agirhiklari

tespit edilmistir. Ol¢iim esnasinda bireylerin veri ekranindan i¢ camasir agirhik darasi
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diisiilmiistiir. Ol¢iim baslamadan 6nce tanita arastirmaci tarafindan kontrol edilip her

seferinde temizlenmistir (Kaya, 2019).

Aragtirmamizda bayanlarin sabah saatlerinde gelmeleri ve en az 3 saat 6ncesinde
yemek yememis olmalar1 istenmistir. Bayanlarin i¢ ¢camasirlart disinda kiyafetlerinin
¢ikarilmasi istenmis, cihazdan i¢ ¢amasirt agirlik darasi diisiilmiistiir. Olgiimlerimiz
‘Tanita BC418’ markali cihazla yapilmistir. Her 6l¢limden dnce tanita mutlak silinmis

ve kurulanmistir. Degerlendirilmeye viicut kitle endeksi dlgtimleri alinmastir.

Sekil 5. Viicut Kompozisyon Olgiimii

2.3.6. Viicut Antropometrik Olgiimii

. Insan viicudunu inceleyen fiziksel antropolojide kullanilan test
yontemidir.
. Kisinin bel, kalca, boyun, omuz gibi viicuttaki belirli noktalarini1 esas

alarak Olger.
. Kisilerin dncesi ve sonrasi dl¢limlerinin karsilastirilmasini saglar.

Bel ol¢limii: Bireyin ayakta oldugu ve karnini serbest biraktigi, kollarin yanda
oldugu ve ayaklarin bitisik durumda olmasi gerekir. En alt kaburga kemigi hiza alinir

ve kristailiak arasi bulunur ve tam orta noktadan 6l¢tim yapilir. 80 cm {izeri olmasi
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demek kronik hastalik olusumu agisindan riskli goriintip 88 cm iizeri ise yiiksek risk

olarak belirtilmistir.

. Kalga olgtimii: Bacaklar kapali sekilde durarak kalganin en genis

kismindan mezura ile 6lgiilmiustiir.

. Bel-kalga orani: Hesaplamalari, bel g¢evresi, kalga ¢evreni uzunluguna
boliinmesinden olusur. Cikan oran kadinlarda risk teskil etmemek i¢in ‘0.80’ {izerinde

olmamasi gerekmektedir (izgi, 2011).

Arastirmamizda kadinlarin bel ve kalga ¢evreleri dlglimleri degerlendirmeye

alinmistir. Kullanilan ekipmanlar; mezura.
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Sekil 6. Antropometrik Vuciit Olciimleri (Tutal 2018)
2.3.7. Push Up Testi

Bu test bireylerin iist ekstremitelerinin kuvvet ve enduransini 6lgmek igin
yapilan bir testtir. Giinliik hayatimizda tagima ve kaldirma eylemi olarak ev isleri basta
olmak tizere bir¢ok aktivitenin ger¢eklesmesi icin tekrarl veya stirekli kas aktivitesi
gereklidir. Kas kuvveti ve aktivitesi ise viicudun bazi boélgelerinde farklilik
gostermektedir. Omuz ¢evresinin genel kuvvetini belirlemek amaciyla PU test
kullanilabilir. PU testinin asil amaci postiiriin uygun ve diizgiin pozisyonda
olabildigince fazla tekrarla PU yapmaktir. Test asamasinda bireyleri kollarmin omuz
acikliginda olmasi, dirseklerin tam ekstansiyonda olmasi ve bu sekilde PU pozisyonu
almasi istenir. Bu pozisyonda postiir bozulmadan dirseklerinin 90 derece olacak

sekilde fleksiyon pozisyonuna getirilmesi istenir. Tekrar basa donmesi istenir. Ve
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hareket tamamlanir. Bireylerin 1sinmasi i¢in birka¢ deneme yapilmasi istenmistir. Test
asamasinda dogru viicut pozisyonuna getirtilip, 6gretilmistir. Denemelerin ardindan
bireyler 3 saniyelik siire diliminde 1 PU tekrar1 yapmasi istenmistir. Siirenin takip
edebilmesi i¢in metronom kullanilmigtir (Bayrak, 2018). Testin gecerlilik giivenilirlik
calismasi 1993 yilinda yapilmistir (Therford ve Corbin, 1994 s.110-119).

Arastirmamizda bireylere 10 dakikalik 1sinma yapmalar1 istendi. Arastirmaci
tarafinda hareketin dogru formu gosterildi. Bireyler 3 saniyede 1 push-up yapmalari
istendi. Siire konusunda ayarli bir metronom kullanildi. Kullanilan ekipmanlar; mat,

metronom.

Sekil 7. Push Up Testi (Sugar, 2018)

26



UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1.Veri Analizi

Veriler iki asamada 6n test son test olarak toplanmistir. Elde edilen veriler SPSS
22 programina aktarilmistir. Verilerin normallik dagilimi icin c¢arpiklik basiklik
katsayis1 ve shapiro-wilk dagilimi analizi yapilarak verilerin normalligi test edilmistir.
Veriler normal dagilim gdstermektedir. Istatistiksel olarak Two Way Repeated
Measure Anova analizi uygulanmistir.

Tablo 5. Gruplar On Test Puanlarin Carpiklik-Basiklik Degerleri ve Shapiro-Wilk
Testi Anlamlilik Diizeyi Sonuglari

Grup N Carpikhk Basikhik P
D 734 4 2
BMI eney 8 73 ,55 95

Kontrol 8 ,861 ,004 420

. . Deney 8 -, 770 2,327 ,480

Otur Uzan Eris Testi

Kontrol 8 -,003 -1,004 ,855

Deney 8 ,118 -1,788 ,281

Durarak Uzun Atlama

Kontrol 8 ,029 -1,486 ,658

. Deney 8 -,524 -,958 ,605

Dikey Sicrama

Kontrol 8 1,081 1,626 434

D -,532 - 27

3 dk Basamak eney 8 3 833 o

Kontrol 8 478 -,230 872

Dene 8 ,518 -,430 521

Push up y

Kontrol 8 ,392 -,078 ,459

Deney 8 -,339 -,318 144

Bel

Kontrol 8 ,169 -1,760 411

Deney 8 ,445 -,134 ,695

Kalca

Kontrol 8 ,198 -2,026 ,105

Tablo 5 degerlendirildiginde, sporcularin 6n test puanlarin normallik diizeyleri
incelendiginde, carpiklik ve basiklik katsayilarinin +2 araliginda oldugu, normal
dagilim egrilerinde asir1 sapmalar olmadigi ve Shapiro-Wilk anlamlilik katsayisi

(p>0,05) olarak goriilmektedir.
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3.2. G-Power Analizi

Antrenman programlarinin uygulanacagi arastirma grubunda yer alan kisi
sayisinin gecerlilik ve gilivenirliligini test etmek amaciyla G-Power programinin

3.1.9.7 stirimiinden faydalanilmigtir.

3.2.1. G-Power (On-Son Test)

Aragtirma grubunda yer alan birey sayisinin yeterlilik ve glivenirligi konusunda

(On-Test / Son-Test) adina;

» F-test grubundan,
» Manova — repeated measure — grup i¢i analizi yapilmis,

» Direkt yontemiyle uygulanan Eta-Kare degeri «0,3» olarak belirlenmis, bunun
dogrultusunda Etki puaninin 0,654 oldugu tespit edilmistir.

» 0,95 olarak belirlenen Gii¢ Analizi degerine gore ise arastirma grubunda yer
alan kisi sayisinin minimum 16 kisi olarak yer almasiin yeterli oldugu
saptanmistir.

it G*Power3.1.9.7 - X

File Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical F = 5.49029

0.6 4
0.4
0.2
B m o _
0 - - - —_——= — v T
o 5 10 15 20 25 30
Test family Statistical test
F tests . MANOVA: Repeated measures, within factors ~

Type of power analysis

A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size ~
Input Parameters Qutput Parameters

Determine =2 Effect size f 0.6546537 Noncentrality parameter A 27.4285739

o err prob 0.05 Critical F 3.4902948

Power (1-B err prob) 0.9% Numerator df 3.0000000

Number of groups 2 Denominator df 12.0000000

Number of measurements 4 Total sample size 16

Corr among rep measures a Actual power 09715155

Pillai V 0.6315790

Sekil 8. G-Power (On-Son Test) Analiz Degerleri
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3.2.2. G-Power (Deney-Kontrol Grup)

Aragtirma grubunda yer alan birey sayisinin yeterlilik ve glivenirligi konusunda

(Deney Grup / Kontrol Grup) adina;

» F-test grubundan,
» Manova — repeated measure — gruplar arasi analizi yapilmus,

» Gruplarin sira ortalamalar1 ve standart sapmalarinin hesaba katilarak yapilan
analizde etki puaninin 2,77 oldugu oldugu tespit edilmistir.

» 0,98 olarak belirlenen giivenirlik diizeyine gore ise arastirma grubunda yer alan
kisi sayisinin minimum 6 kisi olarak yer almasinin yeterli oldugu saptanmistir.

Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical F =7.70865

0.0z
0.015

0.0
0 orﬁ I o

- T ——
L4 T ——
s T e e e
o T T T T T T T T
1] 100 200 300 400 500 600 700 800

Test family Statistical test
F tests w MANOVA: Repeated measures, between factors ~

Type of power analysis

A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size ~
Input Parameters Output Parameters

Determine =3 Effect size f 2 7700000 Moncentrality parameter A 184.1496

o err prob 0.05 Critical F 7.7086474

Power (1-p err prob) 0.98 Mumerator df 1.0000000

Number of groups 2 Denominator df 4.0000000

Number of measurements 4 Total sample size B

Corr among rep measures o Actual power 1.0000000

Pillai V 0.9684459

Sekil 9. G-Power (Deney-Kontrol Grup) Analiz Degerleri
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Tablo 6. Gruplarin Son Test Puanlarin Carpiklik-Basiklik Degerleri ve Shapiro-Wilk
Testi Anlamlilik Diizeyi Sonuglari

Grup N Carpikhk Basiklik P
. Deney 8 677 348 515
Kontrol 8 542 1,322 410
. . Deney 8 -,261 ,921 ,957
Otur Uzan Eris Testi Kontrol 8 245 11,649 324
Deney 8 109 1,368 336
Durarak Uzun Atlama = ol 8 067 1,097 776
Dikey Sicrama Deney 8 875 601 536
Kontrol 8 604 087 479
Deney 8 -846 - 719 209
3 dk Basamak Kontrol 8 ~145 ~857 888
Push up Deney 8 -,038 -,672 ,313
Kontrol 8 412 -394 586
v Deney 8 -131 ~396 898
Kontrol 8 649 ~424 573
Kalca Deney 8 732 ,218 ,594
Kontrol 8 ,546 -1,120 ,435

Tablo 6 degerlendirildiginde, sporcularin 6n test puanlarin normallik diizeyleri
incelendiginde, carpiklik ve basiklik katsayilarinin £2 araliginda oldugu, normal
dagilim egrilerinde asir1 sapmalar olmadigi ve Shapiro-Wilk anlamlilik katsayisi

(p>0,05) olarak goriilmektedir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubu Secilmis On/Son Test Parametrelerinin Betimsel

Analizi
Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler N X+£Ss X+£Ss
On Test 8 27,57+4,80 25,79+5,88
BMI Son Test 8 25,46+4,38 25,30+5,30
Otur Uzan Eris Testi On Test 8 6,50+ 6,82 6,88+6,51
Son Test 8 11,00+6,80 8,25+5,57
On Test 8 94,13+9,55 96,13+9,25
Durarak Uzun Atlama Son Test | 8 100,88+8,94 97,75£9,24
Dikey Sigrama On Test 8 22,13+3,14 26,75+4,62
Son Test 8 28,75+3,28 27,63+4,60
3 dk Basamak On Test 8 134,25+12,99 132,50+10,90
Son Test 8 115,25+11,51 126,63+ 14,29
PUsh Up On Test 8 3,25+ 2,31 3,00+2,27
Son Test 8 10,75+ 3,24 7,0045,21
Bel On Test 8 85,75+ 12,23 86,25+15,74
Son Test 8 79,75+ 11,51 83,38+15,08
Kalea On Test 8 107,75+ 9,21 107,75+12,13
Son Test 8 100,38+7,96 105,38+11,88
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Tablo 7 incelendiginde, deney grubunda yer alan sporcularin 6n test BMI
ortalamas1 27,57+4,80, son test ortalamasi 25,46+4,38, otur uzan eris On test
ortalamas1 6,50+ 6,82, son test ortalamasi 11,00+6,80, durarak uzun atlama on test
ortalamast 94,13+9,55, son test ortalamasit 100,88+8,94, dikey sicrama On test
ortalamas: 22,13+3,14, son test ortalamasi 28,75+3,28, 3 dk basamak On test
ortalamas1 134,25+12,99, son test ortalamasi 115,25+11,51, push up 6n test ortalamasi
3,25+ 2,31, son test ortalamasi 10,75+ 3,24, bel 6n test ortalamasi 85,75+ 12,23, son
test ortalamasi 79,75+ 11,51, kal¢a On test ortalamasi 107,75+ 9,21, son test ortalamasi

100,38+7,96 olarak tespit edilmistir.

Kontrol grubunda yer alan sporcularin 6n test BMI ortalamasi 25,79+5,88, son
test ortalamasi 25,30+5,30, otur uzan eris On test ortalamasi 6,88+6,51, son test
ortalamasi 8,25+5,57, durarak uzun atlama On test ortalamasi 96,13+9,25, son test
ortalamast 97,75+9,24, dikey sigrama On test ortalamasi 26,75+4,62, son test
ortalamas1 27,63+4,60, 3 dk basamak On test ortalamasi 132,50+10,90, son test
ortalamas1 126,63+ 14,29, push up 6n test ortalamasi 3,00+2,27, son test ortalamasi
7,00+£5,21, bel 6n test ortalamasi 86,25+15,74, son test ortalamasi 83,38+15,08, kalca
on test ortalamast 107,75+12,13, son test ortalamast 105,38+11,88 olarak tespit

edilmistir.

Tablo 8. Gruplarm Bmi On Test Son Test Parametrelerindeki Gruplar Aras1 Farklilik

Analizi
.. Son .. . Gruplar
On Test Test On-Son Test Grup*Zaman Arast
Grup X£SD  X+SD f p n? f p n” f p
Dene 27,58+ 25,46+
B y 4,80 4,38
Ml Kont 25795 2530+5 30,8 0 ,6 12,0 ,0 4 14 70 01
rol ,88 ,30 84 00 88 64 04 63 6 8 0
Topla 26,68+ 25,38+4
m 5,27 70

Green house Geiser=,000**

Tablo 8 sporcularin BMI degerleri incelendiginde, grup i¢i zaman
(f=30,884;p=,000) ve grup zaman (f=12,064; p=,004) oOzelligi On-son test

parametrelerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Gruplar arasi karsilastirmada BMI parametresinde (f=,146; p=,708) anlaml1 bir

farklilik olmadigi belirlenmistir. Cohen’s etki degerini (d) degeri .20 kiigiik; .50 orta
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ve .80 ise biiylik etki biiyiikligli olarak agiklamistir. (Cohen, 1988). Etki biiyiikligi
incelendiginde, grup ici (n?=,688) %69 etki biiyiikliigii orta diizeyde ve gruplar arasi
eta kare degeri (n?=,010 )%letki biiyiikliigii kiiciik diizeyde oldugu belirlemistir.

Tablo 9. Gruplarm Otur Uzan On Test Son Test Parametrelerindeki Gruplar Arasi

Farklilik Analizi
On Son R .
Test Test On-Son Test Grup*Zaman Gruplar Arasi
Gr:u X+SD  X+SD f p n? f p n? f p n?
Ot Dene 6,50+ 11,00+6
ur y 6,82 ,80
Uz Kont 6,88+6 8,25+ 32,2 ,0 ,6 91 ,0 3 A 7 ,0
an rol 51 5,57 82 00 98 34 09 95 39 15 10
Topl 6,69+6 9,636,
am 45 17

Green house Geiser=,000**

Tablo 9 sporcularin otur uzan degerleri incelendiginde, grup i¢i zaman
(f=32,282; p=,000) ve grup zaman (f=9,,134; p=,009) oOzelligi On-son test
parametrelerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasi
karsilastirmada otur uzan parametresinde (f=,139; p=,715) anlamli bir farklilik
olmadig1 belirlenmistir. Cohen’s etki degerini (d) degeri .20 kiigiik; .50 orta ve .80 ise
blyiik etki biiyiikliigii olarak agiklamistir. (Cohen, 1988). Etki biyiikligi
incelendiginde, grup ici (n?=,698) %70 etki biiyiikliigii orta diizeyde ve gruplar arasi
eta kare degeri (n?=,010 )% etki biiyiikliigii kiigiik diizeyde oldugu belirlemistir.

Tablo 10. Gruplarin Durarak Uzun Atlama On Test Son Test Parametrelerindeki
Gruplar Aras1 Farklilik Analizi

On

Son

- N
Test Test On-Son Test Grup*Zaman Gruplar Arasi
Grup  X+SD  X£SD f p 1 f p 1 f p 1
9413+ 100,88+
D. — Deney  “o'%s g os
Uzun 96,13 97.75%
Atlama Kontrol “o>it St 30837 000 688 11548 004 452 015 904 001
95,13t 99,31
Toplam  “5'14, g3

Green house Geiser=,000**

Tablo 10 sporcularin durarak uzun atlama degerleri incelendiginde, grup igi

zaman (f=30,837; p=,000) ve grup zaman (f=11,548; p=,004) 6zelligi 6n-son test
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parametrelerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasi
karsilastirmada durarak uzun atlama parametresinde (f=,015; p=,904) anlamli bir
farklilik olmadig1 belirlenmistir. Cohen’s etki degerini (d) degeri .20 kii¢iik; .50 orta
ve .80 ise biiylik etki biiyiikliigli olarak agiklamistir. (Cohen, 1988). Etki biiytkligi
incelendiginde, grup ici (12=,688) %69 etki biiyiikligi orta diizeyde ve gruplar arasi
eta kare degeri (2=,001 )% 0,1 etki biiytikliigii kiiciik diizeyde oldugu belirlemistir.

Tablo 11. Gruplarin Dikey Sicrama On Test Son Test Parametrelerindeki Gruplar
Arasi1 Farklilik Analizi

On Son

- N
Test Test On-Son Test Grup*Zaman Gruplar Arasi

Cu wssD XD f  p w2

Dike Dene 22,13+ 28,75+
y y 3,14 3,28

Sisra  Kont 26,75+ 27,63+ 53, ,0 7 31, ,0 ,6 8 3 ,0
ma rol 4,62 4,60 617 00 93 515 o0 92 32 77 56

Topl 24,44+ 28,19+
am 4,50 3,90

Green house Geiser=1,000

Tablo 11 sporcularin dikey sigrama degerleri incelendiginde, grup i¢in zaman
(f=53,617; p=,000) ve grup zaman (f=31,515; p=,000) o6zelligi On-son test
parametrelerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasi
karsilastirmada dikey sigrama parametresinde (f=,832; p=,377) anlamli bir farklilik
olmadig belirlenmistir. Cohen’s etki degerini (d) degeri .20 kiiciik; .50 orta ve .80 ise
biiyiikk etki biiyiikligii olarak agiklamistir. (Cohen, 1988). Etki biiyiikliigii
incelendiginde, grup i¢i (n>=,793) %79 etki biiyiikliigii orta diizeyde ve gruplar arasi
eta kare degeri (n?=,056)% 5,6 etki biiyiikliigii kiiciik diizeyde oldugu belirlemistir.
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Tablo 12. Gruplarm 3 Dakika Basamak On Test Son Test Parametrelerindeki
Gruplar Aras1 Farklilik Analizi

On Test 'Is'zsnt On-Son Test Grup*Zaman Gruplar Arasi
Gg“ xtsSD xs0 f p w f p W@ f p

+ +

o O T T
Basa — ! ! 0 7 0 5 6 4 0
T Kont 13250s 12663+ 51, 0o 14 o 0
rol 10,90 1420 042 o 210 i 3 5 4

Topl 133,38+ 120,94+
am 11,62 13,84

Green house Geiser=1,000

Tablo 12 sporcularin 3 dk. degerleri incelendiginde, grup igin zaman (f=51,042;
p=,000) ve grup zaman (f=14,210; p=,002) ozelligi 6n-son test parametrelerinde
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Gruplar aras1 karsilastirmada 3dk.
parametresinde (f=,643; p=,,436) anlaml1 bir farklilik olmadig1 belirlenmistir. Cohen’s
etki degerini (d) degeri .20 kiigiik; .50 orta ve .80 ise biiyiik etki biiyiikliigii olarak
aciklamistir. (Cohen, 1988). Etki biiytikliigii incelendiginde, grup i¢i (n2=,785) %78
etki biiylikliigli orta diizeyde ve gruplar arasi eta kare degeri (n2=,044)% 4,4 etki
biiyiikliigii kiiciik diizeyde oldugu belirlemistir.

Tablo 13. Gruplarin Push Up On Test Son Test Parametrelerindeki Gruplar Arasi

Farklilik Analizi
On Son . .
Test Test On-Son Test Grup*Zaman Gruplar Arasi
Grup X+SD  X+£SD f p n? f p n? f p n?
Dene 3,25+2 10,75+3
PU y 31 24
sh

Kont 300+2 7,005 712 0 8 65 0 3 15 2 1
up
rol 21 21 12 00 36 9 22 20 72 30 01

Topl 3,13+2 8,88+4,
am 22 62

Green house Geiser=1,000

Tablo 13 sporcularin push up degerleri incelendiginde, grup i¢in zaman

(f=71,212; p=,000) ve grup zaman (f=6,596; p=,022) Ozelligi On-son test

34



parametrelerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasi
karsilastirmada push up atlama parametresinde (f=1,572; p=,230) anlaml1 bir farklilik
olmadig1 belirlenmistir. Cohen’s etki degerini (d) degeri .20 kiigiik; .50 orta ve .80 ise
bliyiik etki blylikliigii olarak agiklamistir. (Cohen, 1988). Etki biiyiikligi
incelendiginde, grup ici (n2=,836) %84 etki biiyiikliigl biiyiik diizeyde ve gruplar arasi
eta kare degeri (N2=101)% 10,1 etki biiytikliigii kiiciik diizeyde oldugu belirlemistir.

Tablo 14. Gruplarin Bel Cevre On Test Son Test Parametrelerindeki Gruplar Arasi

Farklilik Analizi
On  Son . .
Test  Test On-Son Test Grup*Zaman Gruplar Arasi
XS XS ) 2 2
Grup b b f p n f p n f P n
85,75 79,75
Dene
+ +
5 Y 1223 1151
| Kontr 86;25 8358 37,1 ,00 72 4,60 ,04 ,24 ,09 ,76 ,00
ol 1574 1508 05 0 6 0 9 7 1 7 6
Topla 86,00 81,56
+ +
m
13,62 13,09

Green house Geiser=1,000

Tablo 14 sporcularin bel c¢evre degerleri incelendiginde, grup igin zaman
(f=37,105; p=,000) ve grup zaman (f=4,600; p=,049) Ozelligi On-son test
parametrelerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasi
karsilastirmada bel parametresinde (f=,092; p=,767) anlamli bir farklilik olmadig
belirlenmistir. Cohen’s etki degerini (d) degeri .20 kiiciik; .50 orta ve .80 ise biiyiik
etki biiyiikligli olarak aciklamistir. (Cohen, 1988). Etki biiyiikliigii incelendiginde,
grup ici (N2=,726) %73 etki biiyiikliigii orta diizeyde ve gruplar aras1 eta kare degeri
(M2=006)% 0,6 etki biliyiikliigi kiiclik diizeyde oldugu belirlemistir.
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Tablo 15. Gruplarm Kalga Cevre On Test Son Test Parametrelerindeki Gruplar Arasi
Farklilik Analizi

On Test  Son Test On-Son Test Grup*Zaman Gruplar Arasi

U yesp xesD f p w f p W f p W

Dene 107,75 100,38+

Kal y 9,21 7,96

ca Kont 107,75+ 105,38+ 47, 0 7 12, 0 A4 2 6 .0
ol 1213 118 633 00 73 528 03 72 33 36 16
Topl 107,75+ 102,88+
am 10,40 10,11

Green house Geiser=1,000

Tablo 15 sporcularin kalga degerleri incelendiginde grup i¢in zaman (f=47,638;
p=,000) ve grup zaman (f=12,528; p=,003) ozelligi 6n-son test parametrelerinde
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasi karsilastirmada kalga
parametresinde (f=,233; p=,636) anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir. Cohen’s
etki degerini (d) degeri .20 kiigiik; .50 orta ve .80 ise biiyiik etki biiyiikliigii olarak
aciklamistir. (Cohen, 1988). Etki biiyiikliigii incelendiginde, grup ici (n2=,773) %77
etki biiytikliigli orta diizeyde ve gruplar arasi eta kare degeri (n12=016)% 1,6 etki
biiyiikliigi kiiciik diizeyde oldugu belirlemistir.
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SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma 06zel egitmen esliginde uygulanan 8 haftalik diizenli egzersizlerin
kadin iiyelerdeki baz1 fiziksel Ozelliklerine etkisinin incelenmesi amaciyla
planlanmistir. Arastirmamiza 20-30 yas araliginda bulunan 8 denek, 8 kontrol toplam
16 kadin iiye katilmistir. Yapilan Olctimler sonucunda deney ve kontrol grubu
bireylerinin 8 haftalik program oOncesindeki uygulamis oldugumuz o6n test Bmu
Olclimii, otur-uzan eris, durarak uzun atlama, dikey si¢crama, 3 dakika basamak, push
up testleri ve bel, kal¢a cevre dlglim degerlerinin normal dagilim egrilerinde asiri
sapmalar olmadig1 ve anlamli sonug¢lar meydana geldigi goriilmiistiir (p>0,05). Benzer
sonuclar gruplarin 8 haftalik program sonrasinda uygulamis oldugumuz testler
sonucunda son test degerlerin normal dagilim egrilerinde asir1 sapmalar olmadig1 ve
anlamli sonuc¢lar meydana geldigi goriilmiistiir (p>0,05). Deney ve kontrol gruplarinin
secilmis On/son test parametrelerinin betimsel analizlerine bakildiginda deney grubu
bireylerinin gelisimi kontrol grubuna gore daha olumlu bir gelisim gosterdigi

gorilmiustir.

Tablo 8 incelendiginde deney ve kontrol gruplarmin VKI degerleri 6n test ve son
test parametreleri arasindaki farklilik analizi incelendiginde gruplar arasinda zaman
igerisinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Grup ve zaman etkilesimine
bakildiginda istatiksel acidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Arastirmamizda
deney grubu bireylerine uygulatilan diizenli antrenmanlar sonucunda VKI 6l¢iim
degerlerinin gelisimi, kontrol grubu bireylerine gore daha etkili oldugu goriilmiistiir.

Etki biiytikliigli incelendiginde grup i¢i %69 olarak belirlenmistir.

Literatiirde yer alan benzer calismalar incelediginde, yapilan arastirmadaki
bulgular1 destekleyen bir¢ok calisma oldugunu goriilmektedir. Sedanter bireylerin
kisisel egitmen ile egzersiz yapmadan onceki 6n, kisisel egitmen ile diizenli egzersiz
yaptiktan sonraki son test Karsilastirilmasinin sonucunda ‘VKI’ de anlamli bir
farkliliga rastlanmistir (Kaya, 2019). Diger bir arastirmada ise diizenli pilates egzersiz
programinm viicut kompozisyon ve VKI iizerine etkisi incelemistir. Sedanter
kadinlara 10 hafta siirecinde haftada 3 giin olmak iizere 60 dakikadan olusan reformer
pilates dersleri vermis ve ilk 6l¢iim ile son 6l¢iimler arasindaki karsilastirilmalarinda

ise anlamli derecede farklilik oldugu belirlenmistir (Cakmake1, 2012 s:431- 438).

37



Diger benzer bir ¢alismada ise arastirmacilar, yaslar1 15-43 arasinda olan kadinlara 3
ay boyunca haftada 2 giin, 90 dakikalik egzersiz yaptirilmistir. Calismanin sonucunda
“VKI’ 6n test ve son test karsilastirildiginda anlamli bir farklilik tespit etmistir (Aslan,
2019 s:24-35). Birg¢ok g¢alisma ¢aligmamiza paralel olarak kisisel egitmen esliginde
diizenli yapilan egzersizler sonucunda bireylerin ‘VKI’ parametrelerinde anlaml1 bir
farklilik oldugunu vurgulamistir (Sevim ve Ark. 1996; Kuter ve Oztiirk, 1992 5.265-
271; Rogers ve Gibson 2009 s569-574; Kilig ve ark., 2018; Yaprak 2004 s73-80;
Gilinaydin, 2019; Dalleck ve ark., 2009).

Ancak arastirmamiza paralel bir¢ok aragtirmalar oldugu gibi karsit goriis ortaya
konan arastirmalar mevcuttur. Bir arastirmada sedanter kadinlara 10 hafta siirecinde
haftada 3 giin olmak iizere 60 dakikadan olusan mat pilates dersleri vermis
katthmeilarim  “VKI® 6n test-son test degerleri karsilastirildiginda aralarinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (Aslan, 2019 s:24-35). Bu
sonucun direng egzersizlerinin yaninda yeterli kardiyovaskiiler egzersiz desteginin

olmamasinin sonucunda oldugunu diisiiniilmektedir.

Tablo 9 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin otur-uzan testi degerleri 6n
test ve son test parametreleri arasindaki farklilik analizi incelendiginde gruplar
arasinda zaman igerisinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Grup ve zaman
etkilesimine bakildiginda istatiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
Arastirmamizda deney grubu bireylerine uygulatilan diizenli antrenmanlar sonucunda
esneklik gelisimleri, kontrol grubu bireylerine gore daha etkili oldugu gorilmiustiir.

Etki bliytikliigii incelendiginde grup i¢i %70 olarak belirlenmistir.

Literatiirde yer alan benzer ¢aligmalar incelediginde, arastirmacilar 30-40 yaslar
arasindaki 20 goniillii kadina 8 haftalik haftada 3 giin olmak tizere egzersiz programi
uygulamis calisma sonucunda goniilliilerin esneklik degerlerde olumlu bir artis
belirlenmistir (Kilig ve ark., 2018). Benzer bir arastirmada ise saglikli sedanter
kadinlar iizerinde yapilan 6 haftalik diizenli egzersizlerin esneklik ozelliklerinde
olumlu yonde bir gelisme sagladig1 gézlemlenmistir (Kaya ve ark., 2020 s.130-139).
Diger bir ¢alismada ise 18-24 yaslar1 arasinda olan bayanlara 8 haftalik siirede haftada
3 giin step egzersizi uygulatmiglar ve c¢alisma sonunda deney grubunun esneklik
gelisiminde anlamli bir fark bulmuslardir (Zorba ve ark., 2020). Ayn sekilde 15 kadin
voleybol oyuncusunun core antrenman ile esnekligi arasindaki iligskiye bakilmistir. 8
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hafta boyunca haftada 3 kez olmak iizere core antrenmani uygulanmistir. Caligmanin
sonucunda core antrenmanlarin esnekligi olumlu anlamda arttirdigini bildirmislerdir.
Bu calisma bizim calismamizin core egzersizlerine agirlik verilmesinin Gnemini
dogrular niteliktedir (Goktepe ve ark. 2018 5.647). Bu ve literatiirdeki bir¢ok ¢alisma
aragtirmamizla paralellik gostermektedir (Gilinaydin, 2019; Rogers ve Gibson, 2009).
Kaslarin kuvvetlenme ve aktif calismasi ile esnekligin baglantisinin oldugu
diistiniilmektedir. Ancak bazi ¢calismalarda degiskenlik durumu s6z konusu olmustur.
Yaglar1 21-37 arasinda degiskenlik gosteren 40 erkek ve 37 kadin birey iizerinde
yapilan farkli bir arastirma ise; statik germe siiresinin viicut i¢cin nemli olan hamstring
kasinin esnekligi tizerindeki etkisine bakilmistir, ¢tkmis bulgulara gére 6 hafta siireyle
5 glin siklikta 15 sn, 30 sn ve 60 sn’lik statik germeye yonelik egzersizler
uygulanmistir. Calismanin sonucunda ise 30 ve 60 sn’lik periyotlardaki statik germe
egzersizlerinin 15 sn’lik periyotlardaki germeye yonelik egzersizlere gore hamstring
kasmin esnekligini daha ¢ok gelistirdigi, fakat 30 ve 60 sn’lik periyotlardaki statik
germe egzersizlerinin arasinda hicbir fark olmadigi bulunmustur (Bandy ve Irion, 1995

5:845-850). Birgok aragtirmaya gore degiskenlik gdsterdigi goriilmiistiir.

Calismamizla ortiisen arastirmalar oldugu gibi bazi ¢calismalarda karsit sonuglar
gorilmiistlir. Arastirmamiza benzer olan ancak arastirmacilarin 14-16 yas grubuna
yapmus olduklar1 bir caligmada yapilan 6n ve son test gelisim degerlerine bakildiginda
esneklik gelisim degerlerini anlamsiz bulmuslardir (Ko¢ ve Goékdemir, 1997). Bu
durum karsisinda arastirmacilarin egzersiz programinin iginde esneklik egzersizlerinin

yeterli derecede yer vermedigi diisiiniilmektedir.

Tablo 10 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin durarak uzun atlama testi
degerleri On test ve son test parametreleri arasindaki farklilik analizi incelendiginde
gruplar arasinda zaman igerisinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Grup ve zaman
etkilesimine bakildiginda istatiksel acidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
Arastirmamizda deney grubu bireylerine uygulatilan diizenli antrenmanlar sonucunda
durarak uzun atlama gelisimleri, kontrol grubu bireylerine gore daha etkili oldugu

gorilmistiir. Etki biiyiikliigii incelendiginde grup i¢i %69 olarak belirlenmistir.

Literatiirde yer alan benzer calismalar incelediginde, 8 haftalik kuvvet
antrenmaninin 13-16 yas arasi cocuklarda bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi
isimli ¢alismasinda durarak uzun atlama testinde anlamli bir fark bulmuslardir (Y1lmaz
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ve ark., 2014). Ayn1 sekilde aragtirmacilar uygulamis olduklar1 aerobik, anaerobik ve
teknik antrenmanlarin dikey sigrama ve durarak uzun atlama ozelliginde pozitif
etkilerinin oldugunu belirtmislerdir (Suna ve Kumartasli, 2017 s.113-120). Deney
grubunun durarak uzun atlama degerlerinin kontrol grubuna gore yiiksek olmasi
pliometrik egzersizlerin etkisi ile agiklanabilir. Pliometrik egzersizlerin sicrama
performansina etkilerini arastiran caligmalar, c¢esitli ve farkli siddette yapilan
pliometrik egzersizlerin sigrama performansini anlamli diizeyde gelistirdigini
bildirmistir (Purs ve ark., 2003 s.1-7). Durarak uzun atlama degerleri agisindan
degerlendirildiginde ise kadin ve erkekler arasinda hem core testinde basarili olanlar
hem de basarisiz olanlar arasinda anlamli sonu¢ bulunmustur (Gilinaydin, 2019).
Ancak yazili kaynaklarda calismamiza benzer sonucu olmayan 6n test ve son test
degerlerinin istatiksel agidan anlamli bir gelisim saglamayan ¢alismalar da vardir
(Bakioglu ve Kandemir, 2020 s. 103-105). Bu durumun egzersiz ¢alisma siirecinin
yeterli diizeyde olmadigi ve gelisim ic¢in yeterli egzersizin yapilmadig

diistiniilmektedir.

Tablo 11 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin dikey sigrama atlama test
degerleri 6n test ve son test parametreleri arasindaki farklilik analizi incelendiginde
gruplar arasinda karsilagtirmada dikey si¢crama parametresinde anlamli farklilik
olmamasina karsin grup ve zaman etkilesimine bakildiginda istatiksel agidan anlaml
bir fark oldugu tespit edilmistir. Arastirmamizda deney grubu bireylerine uygulatilan
diizenli antrenmanlar sonucunda dikey sicrama gelisimleri, kontrol grubu bireylerine
gore daha etkili oldugu goriilmiistiir. Etki biiyiikliigii incelendiginde grup i¢i %79

olarak belirlenmistir.

Literatiirde yer alan benzer ¢alismalar incelediginde, 18-24 yaslar1 arasinda olan
bayanlara 8 haftalik haftada 3 giin step egzersizi uygulatmislar ve 6n-son test sonunda
deney grubunun dikey sigrama degerlerinde anlamli bir fark bulmuslardir (Zorba ve
ark., 2000). Literatiir incelendiginde benzer arastirmalarda dikey sigrama degerlerinde;
deney grubunun 6n ve son test istatiksel degerinde anlamlilik tespit edildigi
goriilmiistiir (Ozdal, 2018; Isildak, 2019 s.45- 60). Ayn1 sekilde uygulamis oldugu
donemlik antrenmanlarin dikey sigrama 6zelligini test etmis ve istatistiksel olarak fark
saptamigtir (Isildak, 2019 s.45- 60). Elit erkek hentbol oyuncularinda 12 haftalik

yapilan kuvvet ve pliometrik egzersizlerin dikey sigrama giiclinli arttirdigini tespit
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etmiglerdir (Carvalho ve ark., 2014 s:125-132). Ayni1 sekilde haftada 3 giin 8 haftalik
yapilan kosu ve mini trompolin egzersizlerinin gen¢ erkeklerde dikey sigrama
kuvvetinin gelistigini tespit etmislerdir (Sahin ve ark., 2016 s.1-5). Bir¢ok ¢alisma
diizenli yapilan antrenmanlarin sporcularda dikey sicrama parametrelerinde artis
oldugunu vurgulamistir (Dedecan ve ark., 2016; Aslan ve ark., 2017; Saritag ve ark.,
2017 s.117-127; Giinaydin, 2019). Calismamiza paralel bir¢cok arastirma oldugu gibi
bulgularimizin tersini gosteren farkli ¢alismalarda vardir. Arastirmamiza benzer bir
calismada aragtirmacilar gruplar arasinda yapmis olduklari 6n test ve son testlerinde

dikey sigrama degerlerinde olusan bir anlam bulamamislardir (Cicioglu ve arkadaslari,

1997).

Tablo 12 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin 3 dakika basamak testi
degerleri On test ve son test parametreleri arasindaki farklilik analizi incelendiginde
gruplar arasinda karsilagtirmada 3 dakika basamak testi parametresinde anlamli
farklilik olmamasina karsin grup ve zaman etkilesimine bakildiginda istatiksel agidan
anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Arastirmamizda deney grubu bireylerine
uygulatilan diizenli antrenmanlar sonucundaki gelisimleri, kontrol grubu bireylerine
gore daha etkili oldugu goriilmistiir. Etki biiyiikliigii incelendiginde grup i¢i %78

olarak belirlenmistir.

Literatiirde diren¢ 18-30 yaslar1 arasindaki 25 sedanter kadinlar iizerinde on iki
haftalik (haftada 3 giin, 45 dk.) egzersiz programinin kardiorespirator ilizerinde
degisimlerini incelemislerdir. Calisma sonucunda deneklerin zaman igerisinde
maksVO2’sinde, maksimal kalp atiminda anlamli gelismeler oldugu belirtilmistir
(Morton, 1986). Yaslar1 17— 19 arasinda olan 60 gen¢ kadin iizerinde yaptiklart bir
calismada, dans aktivitelerinin maksVO2’yi gelistirdigini, ayrica bu aktivitelerin
kadinlarda dinlenik kalp atim sayisini, kan basincint ve viicut yag yiizdesini
diistirdligiinii bulmuslardir (Adiputra ve ark.,1996). 46 kisinin katilmis oldugu bir
aragtirmada 7 haftalik diizenli egzersiz yapan deney grubunun zaman igerisinde,
maksimum ventilasyon ve kosu zamanlarinda anlamli degisiklikler bulunmustur
(Milburn ve Butts, 1983 s.510-513.). Birgok ¢alisma diizenli yapilan antrenmanlarin
bireylerde kardiyovaskiiler seviyelerinde zaman igerisinde olumlu bir gelisim
oldugunu belirtilmistir (Aktan ve Kutlay, 2020; Francaux ve Nielens, 1985 s:172-186).

Calismamiza benzer bir c¢alismada ise bu durum farkli olmustur. Yaglari 12-14
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arasinda olan 11’1 sedanter olup 11’1 sporcu olan 22 kisinin lizerinde yapilmistir. 2 ay
boyunca yapilan egzersizlerin gruplar arasi gelisiminde anlamli bir bulamamislardir

(Ozdal ve ark. 2014).

Tablo 13 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin push up testi degerleri 6n
test ve son test parametreleri arasindaki farklilik analizi incelendiginde gruplar
arasinda karsilastirmada push up parametresinde anlamli farklilik olmamasina karsin
grup ve zaman etkilesimine bakildiginda istatiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Arastirmamizda deney grubu bireylerine uygulatilan diizenli antrenmanlar
sonucunda push up kuvvet test gelisimleri, kontrol grubu bireylerine gére daha etkili
oldugu goriilmistiir. Etki buyiikligli incelendiginde grup i¢i %84 olarak

belirlenmistir.

Kuvvet gelisimini saglamak i¢in bircok yontem uygulandigi bilinmektedir.
Temel motor becerilerinden biri olan kuvvet, kas ve iskelet sistemi hastaliklarinin,
sakatlik ve olas1 yaralanmalarin engellenmesinde, sportif etkinliklerde kalitenin
yiikselmesinde ve performansin gelisiminde etkin rol oynadigi distiniilmektedir.
Kuvvet gelisiminde devamliligin 6nemli bir etken oldugu diisiiniilmektedir. Sistematik
analiz ¢aligmasinda 1998-2011 yillar1 arasinda yapilmis birgok ¢calismada toplam 339
bireyde uygulanmis olan instabilite direngli egitiminin performans dlglimleri iizerine
etkilerini arastirmistir. 4 ila 10 hafta arasindaki instabilite direngli egitiminin kuvvet,
gii¢ ve kosu gibi fonksiyonel performans 6l¢iitlerinde ortalama %22'lik bir kazanim ve
0.98'lik genis bir etki biiylikliigii sagladigini belirtmistir (Behm ve Colado, 2012 s:226-
41). Literatlirde yapilan arastirmalarda diizenli yapilan push up egzersizlerin kuvvet
gelisiminde olumlu artig sagladigi belirtilmistir (Sparkes ve Behm 2010 s1931-1941;
Behm ve Colado 2012; Stanton ve ark., 2004 s.522-528; De Mey ve ark., 2014 s:1626-
1635).

Tablo 14 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin bel ¢evre dlgiim degerleri
On test ve son test parametreleri arasindaki farklilik analizi incelendiginde gruplar
arasinda karsilastirmada bel ¢cevre 6l¢cliim parametresinde anlamli farklilik olmamasina
karsin grup ve zaman etkilesimine bakildiginda istatiksel acidan anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. Arastirmamizda deney grubu bireylerine uygulatilan diizenli

antrenmanlar sonucunda bel 6l¢iim degerlerinde incelme, kontrol grubu bireylerine
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gore daha etkili oldugu goriilmiistiir. Etki biiyiikliigli incelendiginde grup i¢i %73

olarak belirlenmistir.

Benzer bir calismada sedanter bireylerin kisisel egitmen ile egzersiz yapmadan
onceki O6n ve kisisel egitmen ile diizenli egzersiz yaptiktan sonraki son test
karsilastirilmasimin sonucunda bel ¢evre dlglimlerinin karsilagtirilmasinin sonucunda
anlaml bir farkliliga rastlanmistir (Kaya, 2019). 12 hafta siireyle 5 giin/hafta, 30
dakika ve 45 dakika egzersizin, egzersiz yapmayan kontrol grubuna gére menopoz
sonrasi kadinlarda bel ¢evresi Ol¢limlerinde azalma sagladigi bulunmustur (Dalleck ve
ark., 2009 s:105-113). Aym sekilde 12 haftalik diizenli yapilan bir egzersiz
planlamasinda obez kadinlara egzersizler yaptirilmis, bel ¢evresi ve kalga ¢evresinde
olumlu derecede azalma oldugu gorilmiistiir (Fenkci ve ark., 2006 s.404-413).
Kadinlarda tek basina planli egzersizin antropometrik Ol¢imler ve viicut
kompozisyonu iizerine yapilan aragtirmada bel ve kalga ¢evresi, bel-boy orani, viicut
yag yiizdesinin baslangi¢c ve son dlgiimleri arasindaki farklilik anlamli bulunmustur

(Ozenoglu ve ark., 2016).

Tablo 15 Deney ve kontrol gruplarinin kalca 6lgiim degerleri 6n test ve son test
parametreleri arasindaki farklilik analizi incelendiginde gruplar arasinda
karsilastirmada bel ¢evre Ol¢lim parametresinde anlamli farklilik olmamasina karsin
grup ve zaman etkilesimine bakildiginda istatiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Arastirmamizda deney grubu bireylerine uygulatilan diizenli antrenmanlar
sonucunda kalga 6l¢iim degerlerindeki incelme, kontrol grubu bireylerine gére daha
etkili oldugu goriilmiistiir. Etki biiyiikliigii incelendiginde grup i¢ci %77 olarak

belirlenmistir.

Literatiirde yer alan benzer ¢calismalar incelediginde, arastirmacilar 25-40 yaslari
arasindaki 15 saglikli sedanter kadina 8 haftalik haftada 3 giin olmak iizere egzersiz
programi uygulamis calisma sonucunda g¢evre Olgiimlerinde bir azalma oldugunu
belirlemislerdir (Karadenizli ve Kambur, 2016 s.48-62). Literatiirde bir¢ok ¢alisma
bizim ¢aligmamiza paralel niteliktedir (Kaya, 2019; Dalleck ve ark., 2009; Fenkci ve
ark., 2006; Yavuzkir ve ark., 2007).
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Oneriler; Spor salonuna ilk defa kayit olmus bireylerin bir egitmen esliginde

caligmalari, belirli bir alt yap1 saglayana kadar e8itmen esliginde egzersizlerinde

devamlilik gostermeleri onerilmektedir.

Egzersiz programlarina baglamadan once gerekli testlerin yapilmasi ve ¢ikan
sonuglara uygun sekilde egzersizler planlanip yapilmasi Onerilmektedir.
Arastirmamizda ¢ikan verilerden yola ¢ikarak. Egzersiz ister spor merkezinde
ister disarida yapiliyor olsun, bireylerin sporda devamliliklar1 saglanmasi

Onerilmektedir.

Ozellikle kontrol grubu bireylerinin gelisim sonuglarindan yola ¢ikarak egzersiz
hakkinda gelisimlerinin yeterli olmadig1 goriilmiistiir. Calismamizda yer verdigimiz
bireylerin yas kategorisine bakildiginda egitim siireci heniiz bitmis ya da egitim siireci
devam eden bireylerden olustugu goriilmektedir. Egzersiz uzmanindan destek almalari

ve bilinglerini artirmalar1 onerilmektedir.

Devlet yetkililerinin belirli hizmetler dahilinde bireyleri spora tesvik etmeli ve
ilgili uzman egitmenleri biinyelerine katarak bireylere o6zel egzersizin Onemini

belirtmeleri Onerilmektedir.

Bireylere kisisel egitmen ile ¢alismadan 6nce, egitmenin mutlak olarak uzmanlik
alanlar1 bilinmeli ve birey, hedefine uygun uzmanligi olan egitmeni tercih etmesi

onerilmektedir.
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