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OZET

FITNES UYGULAMALARINDA AC KARNINA EGZERSIZ YAPANLARLA
YEMEKTEN FARKLI SAATLER SONRASINDA EGZERSIZ YAPANLARIN BAZI
KUVVET TESTLERI ACISINDAN TEMEL KUVVET PERFORMANSLARININ
KARSILASTIRILMASI

Cemal Giiltekin

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Prof. Dr. Rasim Kale

Temmuz 2018, 61 sayfa

Bu calismanin amaci fitness uygulamalarinda a¢ karnina egzersiz yapanlarla yemekten
(sonra) farkl saatler sonrasinda egzersiz yapanlarin bazi kuvvet performans degerlerinin
karsilastirilmasidir. Calismaya Istanbul’da 6zel bir spor salonunda bulunan minimum 19,
maksimum 43 yas araligina sahip 30 goniillii erkek denek katilmistir. Calismaya katilan
bireylere yapilan dl¢limler teorik ve uygulamali olarak anlatilmis; 6l¢iim 6ncesi bireylere
10 dakika kosu bandinda 1sinma yaptirildiktan sonra streching hareketleri sonrasi Biceps
Curl, Bench Press, Lat Pully Down, Seadet Row, Leg Extansion, Leg Curl, Calf Raise
Machine, Abdominal Machine olmak iizere her kas gurubundan a¢ karnina, yemek
yedikten 2 saat sonra, yemek yedikten 3 saat sonra ve yemek yedikten 4 saat sonra olmak
tizere 1RM (Bir Maksimum Tekrar) ol¢limleri alinmistir. Ortaya ¢ikan sonuglara
bakildiginda Biceps Curl 1-2-3-4 1RM, Bench Press 1-2-3-4 1RM, Lat Pully Down 1-2-
3-4 1RM, Seadet Row 1-2-3-4 1RM, Leg Extansion 1-2-3-4 1RM, Leg Curl 1-2-3-4
1RM, Calf Raise Machine 1-2-3-4 1RM, ve Abdominal Machine 1-2-3-4 1RM

Olctimlerinin hepsinde p<0,05 anlamli farlilik degeri saptanmaistir.

Calisma neticesinde elde edilen bulgular neticesinde a¢ karnina egzersiz yapanlarla
yemek yedikten 2 saat sonra, 3 saat sonra ve 4 Saat sonra egzersiz yapanlarin kuvvet

performans degerleri arasinda anlamli farklilik diizeyinin oldugu gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Beslenme, Kuvvet, Egzersiz
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ABSTRACT

COMPARISON OF BASIC POWER PERFORMANCES FOR SOME FORCE TESTS
EXERCISE AFTER THE DIFFERENT HOURS AFTER EXERCISING THE
EXERCISE OF THE OPEN OF THE FITNESS APPLICATIONS

Cemal Giltekin

Coaching Education Department
Department of Sport Management

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Rasim Kale

June 2018, 61 pages

The aim of this study is to compare some strength performance values of those exercising
on an empty stomach and those exercising after different hours from fitness applications.
A total of 30 volunteer male subjects with a minimum age of 19 and a maximum age of
43 in a private gym in Istanbul participated in the study. From each muscle group,
including Biceps Curl, Bench Press, Lat Pully Down, Seedet Row, Leg Extension, Leg
Curl, Calf Raise Machine, and Abdominal Machine to the participating individuals,
periodically; 2 hours after eating, 3 hours after eating, 4 hours of after eating; 1RM (One
Maximum Repeat) measurements were taken. Based on the results, Biceps Curl 1-2-3-4
1RM, Bench Press 1-2-3-4 1RM, Lat Pully Down 1-2-3-4 1RM, Seadet Row 1-2-3-4
1RM, Leg Extension 1-2-3-4 1RM, Leg Curl 1-2-3-4 1RM, Calf Raise Machine 1-2-3-4
1RM, and Abdominal Machine 1-2-3-4 1RM significant difference of p <0.05 was found

for all measurements.

As a result of the findings in the study, it was observed that there was a significant
difference level between the performance values of the exercisers, after 2 hours, 3 hours

and 4 hours after meals with the exercisers on the empty stomach.

Keywords: Physical Fitness, Nutrition, Force, Exercise
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1. GIRIS

Insanlar toplumsal hayatin ilk dénemlerinden itibaren doga ile miicadele halinde
olmuslardir. Tarihin ilk donemlerinde aveilik-toplayicilik ile yasamlarini idame ettirir
iken, zamanla gelistirmis olduklar1 aletlerle doga ile olan miicadelelerinde goreli
ustiinliik saglamiglardir. Tarihin ilk donemlerinde beslenme ihtiyaglarini karsilamak
i¢in yiyecek tercihinde se¢ici davranmamiglardir. Ne zaman ki, yemek bir kiiltiir olarak
ortaya ¢ikmistir, o zaman itibari ile yemek tercihlerinde segicilik s6z konusu olmustur.
Saglikli olmanin yiyecek tercihleri ile dogru orantili oldugunun anlagilmasi ile birlikte
ogiitiilen besinlerin igerikleri, fayda ve =zararlari hakkinda bilgi edinilmege
baslanmistir. Bilimsel gelismelerin yasanmasi, besinlerin igerikleri hakkinda daha
kesin bilgiler ortaya ¢ikarmistir. Besin 6gelerinin yapilart ve 6zellikleri hakkinda bilgi
edinildikten sonra kimi besin 6geleri ¢esitli hastaliklarin iyilestirilmesinde tedavi
unsuru olarak kullanilmaga baslanmaistir.

Her ne kadar besinlerin insan sagligini iyilestirici yonleri toplumsal hayatta yer bulsa
da zamanla kimi besinlerin saglik agisindan olumsuz yan etkilerinin varlig1 ortaya
cikmistir. Alerji, obezite, asir1 yaglanma, kolestrol, tansiyon ve bunun gibi birgok
olumsuz saglik unsurlar1 besin Ogelerinin insan viicuduna cesitli zararlar
birakmaktadir.

Ginliik hayatta makinelesmenin agirlikli bir yer edinmesi, insan hayatini kolaylastiran
teknolojik gelismeler, televizyon, bilgisayar kullaniminin yayginlasmasi fiziksel
aktiviteyi kisitlayarak enerji kullanimini azaltmaktadir. Modern cag ile birlikte
insanlar ge¢mise nazaran hayatlarin1 az enerji-cok besin diisiincesi ile formiile
etmektedirler. S6z konusu az enerji beraberinde hareketsizligi meydana getirmektedir.
Bu hareketsizlik insan viicudunda bir¢ok rahatsizligin meydana gelmesine neden
olmaktadir. Ozellikle 35 yas iizeri olan insanlarda hareketsizlik saglik problemi olarak
kendisini gostermektedir. Sehirlerde yasayan insanlar i¢in giiriiltii kirliligi, hava
kirliligi, c¢evre kirliligi gibi etmenlerin yani sira sigara ve alkol aliskanliginin da

bulunmasi ¢esitli saglik sorunlarini beraberinde getirmektedir.



Insanlar sportif aktiviteler ile viicut bilesenlerini saghik altinda tutmaga
calismaktadirlar. Cesitli spor branslari, egzersiz ve fitness hareketleri insan viicudunu
ding¢ tutarak hareketsizligi ve dolayli olarak meydana gelebilecek saglik sorunlarini
engelleyici bir 6zellige sahiptirler. Fitness yani diger anlamu ile fiziksel uygunluk,
insanin saglikli kalabilmek i¢in ¢esitli aletlerle ya da aletsiz olarak diizenli bir sekilde
viicut hareketleri yapmaktir. Fitness ile insanlar viicut yapilarim1 saglikli bir insanin
metabolizmasina uygun hale getirebilmektedirler. Obezite, eklem ve kas agrilar1 gibi
viicut bozuklugunun 6nlenmesinde ve viicudun direngli bir yap1 kazanmasinda fitness
onemli bir paya sahiptir. Fitness, a¢ karnina yapilabildigi gibi yemekten sonra da
yapilabilmektedir. Fakat s6z konusu iki uygulama arasinda ortaya ¢ikan performans
oraninda degisiklik goriilmektedir. Ozellikle a¢ karnmna yapilan fitness uygulamalari
insanin performansini olumsuz yonde etkileyebilmekte ve tok karnina yapilan fitness
uygulamalarina gore insan viicuduna daha az fayda saglamaktadir. Viicudun yakmis
oldugu kalori, yag ve ortaya ¢ikarilan enerji ile insanin almis oldugu besinler arasinda
dogrudan iliski vardir. Besin 6geleri yoluyla sportif aktivitelerde kalori, protein,
glikoz, yag gibi unsurlarin viicutta yakilmasi ile ortaya enerji ¢ikartilmaktadir.

Spor branslar1 arasindaki temel farkliliklar, kullanilan enerji sistemleri ve gereksinim
duyulan besin 6gelerinin toplam enerjiye olan katkisindan kaynaklanmakla birlikte
temelde biitlin sporcular i¢in en dnemli besin 6gesi karbonhidratlardir. Kuvvet/giic
gerektiren spor dallarinda ve kas kiitlesi fazla olan sporcularda ise, protein
gereksinmesinin arttig1 bilinmekle birlikte diger besin 6gelerinin de (vitamin, mineral,
yag) yeterli tiiketilmesi gerekmektedir. Yeterli hidrasyonun saglanmasi tiim sporcular
i¢cin dnemlidir, antrenman Oncesi ve sonrasi kaybedilen agirligin takibi yapilarak sivi
kayb1 yerine konulmalidir. Ayni spor bransinda dahi olsa her bir sporcu igin
beslenmenin kisiye 6zel olmasi gerektigi unutulmamali ve sporculara beslenme
konusunda gerekli bilgilendirme yapilmalidir. Calismada fitness yapan insanlarin ag
karnina gostermis olduklart performans ile tok karnima gostermis olduklar
performansin ¢esitli kuvvet parametrelerine gore karsilastirilmasi ve degerlendirilmesi

yapilmistir.



2. GENEL BILGILER

Giliniimiizde spor goniillii olarak yapilan sportif faaliyetlerin 6tesine gegerek endiistri
haline gelmis olmakla, bir anlamda ekonomik temelli bir faaliyet halini almistir. Fakat
ilk ortaya ¢ikisina ve gelisimine bakildiginda spor genel olarak ihtiyag, toplumsal bir
eglence ve kiiltlir aktarimi olarak goriilmiistiir. Tarihin ilk zamanlarinda insanlar
yasamlarii idame ettirebilmek i¢in yiyecek, giyecek bulmak i¢in avlanmislar,
kosmuslar, tirmanmislar ve dogayla miicadele halinde olmuslardir. Bunlar1 yaparken
bedensel fonksiyonlarini gelistirmisler ve zamanla egitmislerdir. Bir siire sonra beden
egitimi ve spor aktiviteleriyle yalnizca fiziksel gelisim degil, zihinsel ve sosyal
gelisimin de saglandig1 gortilmiistiir (Bucher and Wuest 1987). Spor, Antik Misir’da,
Romalilar devrinde, Uzakdogu’da ve hatta Tiirk topluluklar1 arasinda asirlar boyu
vazgecilmez bir yere sahiptir. Tiirkler basta olmak tizere birgok toplum, sporu savas
olmadig1 zamanlarda birer savas antrenmani olarak da algilamislardir. Giires, cirit,
giille atma, yiizme gibi bir¢ok spor dali toplumsal hayatta aktivite olarak yer bulurken

ayn1 zamanda savas kosullarinda da etkilerini gostermislerdir.

Insanin sporla yasami, varolusundan bu yana siirekli bir etkilesim iginde oldugu ¢evre
kosullari, gelismislik ve medeniyet seviyesi ile sahip oldugu olanaklarin iyilesmesine
bagl olarak siirekli ilerleme kaydederek bugiine kadar gelmistir. Bugiiniin modern
spor anlayisi, bireye fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisim 6zelliklerini kazandirmaya ve
toplumsal yasam kalitesini arttirmaya yoneliktir. Bu baglamda saglikli yasam, hobi,
performansi arttirma, 6zgiiven kazanimu, kisilerarasi iligkiler ve yagsama aktif katilimin
saglanmasi amacli yapilmaktadir (Lumpkin 1990). Sporun giinliik hayatta yapilma
amacinin genel ¢ercevesini futbolda gérmek miimkiindiir. Diger spor dallar1 kisith bir
amaca hizmet ederken futbol toplumsal tabanda yaratmis oldugu etki ile sporun

toplumlarda yapilma nedenlerinin ¢ogunun biraraya toplandig: spor dali olmustur.
2.1 KAVRAMSAL OLARAK SPOR

“Spor” kelimesi Ingilizce vasitasiyla diinyaya tanitilmis olmasina ragmen, Ingilizce
kokenli degildir. Koken olarak Latince’den dogan spor, “dagitmak, birbirinden

ayirtmak” anlamina gelen “Disportare” ve “Deportare” sdzciiklerinden tiiremistir. 11k



donemlerde Ingiltere’de “Disport” ya da “Desport” biciminde kullanimlarina rastlanan
spor, 17. ylizyildan sonra yayginlik kazanmasi ile birlikte, ilk hecesi atilarak tek heceli
bir sézciik bicimine geldigi ifade edilmektedir. Orta Cag’da Fransizlar bu sézciigi
eglenmek, zevk almak anlaminda “Se Desporter”, “Se Deporter” bigimlerinde

kullanmiglardir (Yildiz 1979).

Gegmisten bugiine sporun ¢esitli tanimlar1 yapilmakla birlikte en basit olarak sozciik
anlami1 ile spor, “oyun, oyalanma, eglenme ve isten uzaklagsma” seklinde
terimlestirilebilir (Figek 1985). Modern bir tanimlama yapildiginda ise spor, modern
kimligin olusumunda beden, ruh ve kafa yapisinin eszamanli egitimidir (Sarialp 1988).
Bir bagka tanima gore spor; bireysel olarak, grup ya da takim halinde yapilan, kendine
ait teknik ve kurallara sahip olan, bununla birlikte fiziksel ve zihinsel yeteneklerin

gelisimini saglayan, egitici ve eglendirici ugrastir (Savas 1998).
2.2 SPORDA TARIHSEL GELISiM

Sporun tarihsel boyutu ele alindiginda ilk ne zaman ortaya ¢iktigi konusunda muglak
bir yap1 hakimdir. Insanin yasamin siirdiirebilmek icin doga ile miicadele igerisinde
oldugu bilinmektedir. Toplumun temelini teskil eden aile yapisinin ¢ogalmast ile klan,
kabile, asiret gibi toplumsallasmanin ortaya ¢ikisi ile birlikte avcilik-toplayicilik ile
gecimini siirdiiren insan, biitlin bunlar1 yaparken sporun ilk Orneklerini bilingli
olmamakla birlikte ortaya koymustur. Okguluk, ata binme, giille atma, cirit gibi bircok
spor dalinin ortaya ¢ikisi insan ihtiyaglarinin bir neticesi olarak goriilmektedir. Temel
ithtiyaglarin  karsilanmasi1 ve giivenlik gibi hususlar insanda saldiri-savunma

mekanizmasini gelistirmis ve sporun kokeni bu sekilde ortaya ¢ikmaistir.

Antik Cag devrinde savaslara hazirlik olarak beden caligmalar1 egitim amagh olarak
kullanilmistir. Bu egitimler bir¢ok toplumda savas oncesi aligkanlik halini alacak ve
zamanla stireklilik gostererek spor aktivitesini teskil edecektir. Sporun bir dini unsur
ve eglence araci olarak toplum hayatinda yer almast M.O. 776-M.S. 393 yillari
arasinda Antik Yunan’da yapilan olimpiyatlardir. Sparta Krali Likorgos'un teklifi ile
Zeus’a ithaf edilen senlikler, tarihteki ilk spor oyunlarimi temsil etmektedir. Ik
yapildiginda 32 X 192 metre uzunlugunda bir alanda sadece 1 giin siiren kosullardan
olusan oyunlara ilerleyen yillarda degisik mesafelerde yarislar, disk ve cirit atma, uzun

atlama, boks, giires, atli araba yarislar1 gibi branslar eklenerek senliklerin siiresi 5 giine



cikartlmustir. Ilk baslarda 6liilerin ruhlarmin 8 yilda bir dirilecegi inanciyla 8 yilda bir
diizenlenen oyunlar, daha sonra 4 yilda bir yapilmaya baslanmistir. M.O. 146°da
Yunanistan’in Romalilar tarafindan isgal edilmesi {izerine oyunlar Atina’ya alinmstir.
M.S. 392 yilinda Bizans Imparatoru ikinci Theodosius, Olimpiyat Oyunlar’’nin
yapildigi stadyum ve tapinaklart yiktirarak olimpiyat gelenegine son vermistir.
Modern Olimpiyatlar ise 1896’da yine Atina’da Baron Pierre de Coubertin tarafindan
baslatilmistir. Bugiin eski donemine sadik kalinarak 4 yilda bir defa olimpiyatlar

diinyanin gesitli tilkelerinde yapilmaktadir (Spor Genel Miidiirligii).
2.3 SPORDA BESLENME

Insan hayat: i¢in gerekli besinsel dgeleri biinyesinde barmndiran bitki ve hayvan
dokular1 ‘besin’ olarak adlandirilmaktadir (Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirligii
2004). insan viicudunun aktif bir sekilde islevini yerine getirebilmesi, gelisebilmesi ve
giinliik hayatin idame ettirilebilmesi i¢in beslenme olduk¢a dnemlidir. Spor ile ugrasan
kisilerin beslenmeleri, yas, cinsiyet, fiziksel durum ve hareketlilik, beslenme
aliskanliklar ve tiiketilen enerji miktarina gore degisim gostermekte; bunun icin her
sporcu biinyesine uygun bir sekilde dengeli ve yeterli olarak besin gidalarini edinmek
durumundadir (Ozdemir 2010). Sporcularin beslenmeleri tiim bu degisken faktorlerin
yan1 sira yapilan spor bransina gore de degisim gosterebilmektedir. Ornegin, bir atlet
ile giirescinin ya da haltercinin beslenme oranlar1 ugrasmis olduklar1 spor bransinin

farklilig1 nedeniyle degismektedir. Bu husus tiim sporcular i¢in gegerlidir.
2.3.1 Beslenme Piramidi

Insanlarin  giinliik olarak harcamakta olduklar1 enerjiyi karsilayan proteinler,
karbonhidratlar vitaminler, yaglar ve minerallerin bulundugu besinlerin tiiketilme
oranlar1 dikkate alinmaktadir. Herhangi bir besin 6gesinin viicutta eksik olarak
bulunmas1 sporcularin  viicut metabolizmasini o yonde olumsuz olarak
etkileyebilmektedir. Bu nedenle besinlerin tiiketim oranlarina uygun olarak beslenme

piramidi olusturulmustur.



Piring - Beyaz Ekmek -
Kirmizi Et ve Tereyagi <+— Patates -Makarna - Sekerler

(islenmis Karbonhidrat)

Siit Uriinleri
1-2 kez/giin

Balik - Tavuk - Yumurta
0-2 kez/giin

Yagli Tohum (Sert Kabuklu
Besinler)
1-3 kez / giin

Bol Sebze - Meyve 2-3 / giin

Tiim Ogiinlerde Tam Tahillar

Su ve Giinliik Diizenli Egzersiz ve Kilo Kontrolu

(Pehlivan 2009)
Sekil 2.1. Besin Ogeleri Piramidi

Sekil 2.1°de yer alan Besin Ogeleri Piramidi’nde piramidin en iist noktasindan en alt
noktasina kadar dereceli olarak kullanim1 artis gdsteren besinler siralanmistir. Buna
gore, en az olarak tiiketilmesi gereken besinler, kirmizi et ve tereyagi ile piring, beyaz
ekmek, patates, makarna ve sekerler olarak yer almaktadir. Piramidin ikinci sirasinda
giinde 0 ile 2 kez arasinda tiiketilmesi gereken balik, tavuk, yumurta besinleri yer alir
iken, sert kabuklu besinlerin tiikketimi giinde 1 ile 3 kez olarak 6ngoriilmektedir.
Beslenme piramidinin ii¢iincii sirasini giinde 2 ya da 3 defa tiiketilmesi gereken sebze
ve meyveler olusturmaktadirlar. Giinliik yenilen tiim 6giinlerde tiiketilmesi gereken
tahillar piramidin dordiincii sirasinda bulunmaktadir. En fazla tiiketilmesi gereken
besin ise su olarak piramidin en genis kisminda kendisini gostermektedir. Bu sirada
ayni zamanda giinliik diizenli bir egzersiz ve kilo kontrolii yapilmasi bilgisi yer
almaktadir. S6z konusu beslenme piramidi, besin ile ilgili bilim insanlarinin genelinin

kabul ettigi beslenme tarzini yansitmasi bakimindan énemlidir.
2.3.2 Besin Ogeleri

Besinlerin bileseni olarak yer alan ve kullanildigi zaman insan viicudunda ¢esitli

gorevleri bulunan molekiiller besin 6geleri olarak adlandiriimaktadir. Bu molekiiller



insan viicuduna yenilebilen bitki ve hayvan dokular1 sayesinde girmektedir.
Yenildikten ya da i¢ildikten sonra besinler sindirim sistemi kanal1 ile besin 6gelerine
boliinmektedirler. Akabinde kan yolu ile gorevlerini yerine getirmek i¢in viicudun tiim
noktalarina ulagmaktadirlar. Yapilan ¢caligmalar insan viicudunun yiizde 40’1n iistiinde
besin 6gesi alinmadigl zaman biiyiime, gelisme ve saglikli metabolizmada sorunlarin
ortaya ¢iktigini gostermektedir. Her besin farkli miktarda, farkli tiirde ve farkli kalitede
besin 6gesi barindirmaktadir. Tiim besin 6gelerini tek bir yapida toplayabilen bir besin
maddesi bulunmamaktadir (MEB 2011; Temel Saglik Hizmetleri Genel Midiirligii
2004). Tiketilen yiyeceklerin her biri farkli oranda ve farkli tiirde enerji aktarimi
yapmaktadir. Yiyeceklerin sindirimi ve viicutta emiliminin saglanmasi neticesinde
enerji varliginin ortaya c¢ikartilmasi i¢in metabolizmanin iglevini yerine getirmesi
gerekmektedir. Viicuda gerekli olan besin ogeleri (MEB 2011; Temel Saglik
Hizmetleri Genel Miidiirliigii 2004):

e Karbonhidratlar,

e Proteinler,

e Yaglar,

e Vitaminler,

e Mineraller,

e Su olmak iizere alt1 ana grupta toplanmaktadir.

Yukarida yer verilen besin 6geleri metabolizmada birbirlerinden farkli ve birbirleri ile
iliskili isleve sahiptirler. Kimi gorevlerde birbirlerinin tamamlayicist olarak viicut
metabolizmasinda faaliyet gostermektedirler. Bu dgeler viicuda girdikten sonra kan

dolagimina katilir ve tiim viicuda dagilir. Tablo 1.1°de besin 6geleri ve enerji degerleri

gorilmektedir (Pehlivan 2009).



Tablo 2.1. Besin Ogeleri

Viicutta Enerji Olusturan Besin Ogeleri ve Bir | Enerji  Olusumuna Yardimci
Gramlarinin Sagladigi Kalori Oranlari Olan Besin Ogeleri (Kalorisi
lkkal = 4.2k} 1kj = (Kkal) (Kj) | yoktur)

0,24kkal

Karbonhidratlar 4,1 17 Vitaminler

Proteinler 4,3 17 Mineraller

Yaglar 9,3 39 Su

(Pehlivan 2009)
Tablo 2.1°de viicutta enerji olusturan ve enerji olusumuna yardime1 olan besin 6geleri
yer almaktadir. Viicutta enerji olusturan besin Ogelerinden 1 Kilokalori’nin 4,2
Kilojule’a ve 1 Kilojule’in 0,2 Kilokalori’ye esdeger oldugu bilgisinden hareketle bir
gram karbonhidratta 4,1 Kilokalori, 17 Kilojule; bir gram proteinde 4,3 Kilokalori, 17
Kilojule ve bir gram yagda 9,3 Kilokalori, 39 Kilojule bulunmaktadir. Enerji

olusumuna yardimci olan besin dgelerinde ise kalori bulunmamaktadir.
2.3.2.1 Karbonhidratlar

Karbonhidratlar insan ve hayvan viicudu haricinde bitkilerde (klorofilli bitkiler olarak
tanimlanan yesil bitkiler), giines enerjisi ve karbondioksit kullanilmasi yolu ile elde
edilmektedir. Meydana ¢ikartilan enerji, molekiil kimyasal baglarinda ‘kimyasal
enerji’ olarak kendisini gdstermektedir. S6z konusu molekiillerin pargcalanmasi ile
kimyasal baglarin ayrigmasi, baglarda bulunan kimyasal enerjinin serbest kalmasini
saglamaktadir. Bu sayede hiicre icerisinde bulunan besin 6geleri oksijen ile birlesime
giderek 1s1 ve enerji meydana getirmektedir. Meydana gelen bu 1s1 ve enerji ise
viicudun ¢alismasinda kullanilmaktadir (MEB 2011).

Egzersiz yapilirken harcanan enerjinin ana kaynagini karbonhidratlar tegkil
etmektedir. Yiyeceklerin viicuda alinmasi yolu ile saglanan karbonhidratlar, kaslar ile
karacigerde glikojen olarak depolanmaktadir. Ozellikle kas yapisinda 300-400 gram
arast, karacigerde 75-100 gram arasi1 glikojen bulunmaktadir. Sporcular viicutlarindaki
glikojen oranini arttirmak isterlerse bol bol karbonhidratli besinleri tiiketmeleri
gerekmektedir. Bu sayede glikojen depolart 1,5-2 kat oraninda arttirilabilmektedir.

Spor ile ilgilenmeyen insanlarda karbonhidrattan saglanan enerji orani ylizde 50-55



arasinda olmasi gerekir iken, sporcularda ise bu oranin yiizde 60-65’¢; dayaniklilik
gerektiren antrenmanlarda ise yiizde 70’e kadar bulunmasi gerekmektedir. Sporculara
gerekli olan karbonhidratlar sporcu biinyesine, yapilan egzersizin siddeti, siiresi ve
agirligina gore degisiklik gostermekle birlikte giinliik ortalama kilo basina 5-10 gram
karbonhidrat alim1 6ngdriilmektedir. S6z konusu hususa 6rnek verilecek olunursa, 70
kg agirligina sahip bir sporcu 1 saat yapmis oldugu antrenmanda kilo basina 5-6 gram
karbonhidrattan toplam 350 ile 420 gram karbonhidrat alirken, 3-4 saatlik yogun
antrenman sonrasl ise kilo basmna 8-10 gram karbonhidrattan toplam 560 ile 700 gram
karbonhidrat alabilmektedir (Ersoy ve Biiyiikkaragoz 2012).

Egzersizden dnce sporcularin kilo bagina 1-5 gram agirliginda karbonhidrat almalar
ve bu alimin ise egzersizden 1-4 saat dncesinde yapilmasi gerekmektedir. 4 saatten
daha 6nce alinan karbonhidrat1 yiiksek besinler kati olabilir. Egzersizden 1 saat 6ncesi
alinacak olan karbonhidrat diizeyi yiiksek olan besinlerin ise kilo bagina 1-2 gram s1vi
olmasi gerekmektedir. Burada kan glikoz diizeyinin devamliligi esastir (Pehlivan
2009). Karbonhidratlar molekiillerinde bulunan basit molekiil sayilarina gore

monosakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritler olmak tizere baslica ii¢ gruba ayrilir.

Karbonhidratlar

Monosakkaritler Disakkaritler Pol:ksak'karltler
* Friiktoz * Maltoz * Glikojen
* Galaktoz * Laktoz
* Seliloz
(MEB 2011)

Sekil 2.2. Karbonhidratlarin Gruplandirilmasi

Monosakkaritler: Basit ya da tekli sekerler olarak da bilinen bu karbonhidratlar kiigiik
molekiillere ayrilamamaktadir. Bu yonli ile hemen kana karisarak kolay
sindirilmektedir. Bu karbonhidrat grubunda glikoz, frikktoz ve galaktoz Ogeleri
bulunmaktadir. Bir¢cok karbonhidratin yapisini teskil eden monosakkaritler tatlidir

(MEB 2011).



Disakkaritler: Ikili seker olarak da bilinen bu karbonhidrat grubu iki monosakkarit
grubunun birlesimi ile olugsmaktadir. Siikroz, maltoz ve laktoz olmak {izere 3’e
ayrilmaktadir. Kana karisimi i¢in monosakkarit haline gelmesi gerckmektedir (MEB
2011).

Polisakkaritler: Coklu sekerler olarak da bilinen bu karbonhidrat grubu ikiden fazla
monosakkaritin birlesiminden meydana gelmektedir. Tatli olmamakla birlikte suda
¢Oziilemeyen yapiya sahiptirler. Nisasta, dekstrin, glikojen ve seliiloz olmak {izere 4

cesittir (MEB 2011).
2.3.2.2 Proteinler

Proteinler insan viicudundaki her doku hiicresini, i¢ organlari, deriyi, tendonlari, sag
ve tirnak yapisini olusturmaktadir. insan viicudunun ortalama yiizde 20’sini proteinler
teskil etmektedir. Yeni doku iiretimi, hasarli dokularin tamiri ve biiylimenin yani sira
birgok metabolik olusumda ve enerji liretiminde proteinler yakit olarak yer almaktadir
(Pehlivan 2009).

Hiicrenin yapitasi olarak proteinler insan gelisimi ve biiyiimesinde gerekli olan
besinlerin basinda gelmektedir. Proteinlerin en kiigiik parcasini ise amino asitler
olusturmaktadir. Protein yapisinda birbirinden farkli olarak 22 c¢esit amino asit
bulunmaktadir. Amino asitler iki kisma ayrilmaktadir. Bunlarin bir kismi1 viicut yapisi
tarafindan sentezlenir iken, bir kismi sentezlenememektedir. Belirtilen 22 ¢esit amino
asitin yeterli olarak alinmasi viicutta dokularin, hormonlarm, hemoglobinin ve
enzimlerin olusumu i¢in gereklidir. S6z konusu amino asitlerin birkag¢ tanesinin
alimmamasi viicut gelisiminde olumsuz etkilere yol agmaktadir. Proteinler genel olarak
‘basit proteinler’ ve ‘bilesik proteinler’ olmak iizere iki grupta ele alinmaktadir (MEB
2011):

Basit proteinler: Bu protein grubu iceriginde sadece amino asit bulundurmaktadir.
Globlinler, skleroproteinler, albiiminler ve prolaminler bu grupta yer alan
proteinlerdir.

Bilesik proteinler: Yapilarinda proteinler ile birlikte fosforik asit, niikleik asit ve
karbonhidrat gibi protein olmayan maddeler bulundurmasi dolayist ile bu tiir proteinler
bilesik protein olarak adlandirilmaktadir.

Protein ihtiyaci insanin fiziksel aktivitesi, yasi, 6zel durumu ve cinsiyetine gore

degisiklik gosterebilmektedir. Bliylime ve gelisimin hizli yasandig1 bebeklik, ¢ocukluk
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ve ergenlik donemlerinde insanlarin protein gereksinimi artmaktadir. Giinliik enerji
ihtiyacinin yiizde 10-15’1 proteinler yolu ile karsilanmaktadir. Her ne kadar kisilerin
protein gereksiniminde oOzelliklerine gore degisim soz konusu olsa da yetiskin
insanlarda protein kilo basina 1 gram olarak kabul edilmektedir. Bu durum bebeklerde
ise 0-1 yas arasinda kilo bagina 2-3,5 gram proteine ihtiya¢ duyulmaktadir (MEB
2011).

2.3.2.3 Yaglar

Yaglar, insan viicudunda enerji iiretiminin yaninda biinyelerinde ¢6ziilen vitaminlerin
viicutta kullanimini da saglamaktadir. Yag bilesimlerinde yer almasina ragmen viicut
tarafindan iiretilmeyen kimi yag asitlerinin yiyecekler yolu ile alinmasi, gelisim ve deri
saglhigi icin 6nem tasimaktadir (Ersoy ve Biiyiikkarag6z 2012).

Yaglar genel olarak doymus yag (margarin ya da tereyagi gibi), tekli doymamis yag
(balik yag1, soya yagi ya da zeytin yagi gibi) ve ¢oklu doymamis yag ( misir 6zii ya da
aycicek yagi gibi) olmak iizere iic gruba ayrilmaktadir. Yaglar, yag asitlerinin farkli
bilesiminden meydana gelmektedirler. Yaglar viicutta enerji liretiminde kullanilmakla
birlikte, viicutta yer alan yagda eriyen vitaminlerin aktarimini, soguga karsi yalitimi,
viicut dokularinin yapimi ve siirdiiriilmesini de saglamaktadir. Gereginden fazla yag
tikketimi insan saghigi agisindan zararlidir. Yag dokusunun artmasi ve kandaki yag
diizeylerinin artmasina neden olmaktadir. Ozellikle sporcular giinliik yag tiiketimine
dikkat etmeli ve besin alimlarinda yaglardan saglanan enerji orani yiizde 30’tan yukari
c¢ikmamalidir. Yag tiiketiminde yagda eriyen vitaminlerin kullaniminda da alt oran
yiizde 15 olarak yer almaktadir. Eikosapentaen asit olarak bilinen doymamis yag asidi
(EPA), linoleik olarak bilinen elzem yag asidi (n=6) ve linoleik asidi (n=3) almalar1
gerekmektedir (Pehlivan 2009:22; MEB 2011). Dayaniklilik egzersizi yapan
sporcularda yaglarin enerji kaynagi olarak kullanilmasina ragmen orta diizeyde
titketimi dngoriilmektedir. Sporcu diyetlerinde yagda ¢oziinen vitaminler ve elzem yag
asitleri viicuda olan yararlar1 bakimindan 6nemli bir yere sahiptir ve toplam enerjinin
yiizde 20-30’unu, enerji gereksiniminin ¢ok oldugu durumlarda ise yiizde 35’ini
olusturmalidirlar (American Dietetic Association Dietitians of Canada 2009; Ersoy ve
Biiyiikkarag6z 2012).
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2.3.2.4 Vitaminler

Vitaminler yapi1 igerisinde fizyolojik ve biokimyasal tepkimeler yolu ile saglikli
bliylime ve gelisimi saglayan, 6zellikle sinir ve sindirim sisteminin ¢alisiminda etkili
olan ve besinlerden elde edilerek enerjinin olusumunda kullanilan besin 6geleridir.
Vitaminler yagda eriyen ve suda eriyen olmak iizere iki grupta ele alinmaktadir. B ve
C vitaminleri suda erimekte iken, A, D, E ve K vitaminleri yagda erimektedir. Yagda
eriyen vitaminler haddinden fazla tiiketildigi zaman viicutta toplanarak toksik
zehirlenmelere neden olmakta, viicudun disina atiliminda da karacigere asiri
yiiklenerek bobrek rahatsizligina sebep olmaktadir. Suda eriyen B ve C vitaminleri ise
giinliik ihtiyacin iizerine c¢ikilarak tiiketildiginde fazlalik disar1 atilabilmektedir.
Dengeli beslenmenin yolu bu vitaminlerin yeterince alinmasindan gegmektedir. Fazla
alindig1 takdirde performansi arttirict bir 6zellige sahip olmayan vitaminler, eksikligi
halinde saglik sorunlara yol agabilmektedirler (Pehlivan 2009). Vitaminler insan
biinyesindeki kimyasal olaylarin diizenlenmesinde katalizor gorevi tistlenen maddeler
olduklar1 i¢in vitamin eksikligi durumunda viicudun ¢alisma diizeni bozulmaktadir.
Besinlerin enerjiye doniistiiriilmesi, besin 6gelerinin viicutta kullanimi ve hiicre
yapisina donderilmesi vitaminler yolu ile ger¢eklesmektedir. Bunun i¢indir ki,

vitaminlerin viicuda besinler yolu ile girmesi elzemdir (MEB 2011).
2.3.2.5 Mineraller

Canli organizmalarin hayatin1 devam ettirebilmesinde gerekli olan mineraller, sinir ve
kas sisteminde, dis ve kemik yapilarinda, kimyasal reaksiyonlarda, enzimlerin
yapisinda, hiicrelerin  osmotik basinglarinin  sabitlenmesinde ve asit-baz
dengelenmesinde gorev almaktadir. Dengeli beslenen kisilerde mineral eksikligi fazla
bulunmamaktadir. Mineraller ‘makro mineraller’ ve ‘mikro mineraller’ olmak iizere
iki gruba ayrilmaktadir. Makro mineraller kalsiyum, magnezyum, sodyum, klor, fosfor
ve siilfiir gibi minerallerden olusur iken, mikro mineraller ise, manganez, ¢inko, bakir,
molibden, selenyum, iyot, krom gibi minerallerden miitesekkildir. Mikro minerallere
eser elementler de denilmektedir. Normal olarak insan viicudunun yiizde 4-5’i
minerallerden meydana gelmektedir. Spor yapan kisilerde demir, sodyum kloriir,
potasyum ve fosfor gereksinimi diger insanlara gore daha fazla ihtiya¢ duyulmaktadir

(MEB 2011; Pehlivan 2009).
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2.3.2.6 Su

Canli yagsaminin en degerli gereksinimi olan su insan viicudunun yapitasi olan
hiicrelerin ¢alismasini saglamaktadir. Insan biinyesine gére degisim gdsteren su orani
viicutta yiizde 46 ile 75 arasinda bulunmaktadir. Cocuklarda ytlizde 75 oraninda su var
iken, bu oran erkeklerde yiizde 50-55, kadinlarda ise yiizde 53 oraninda
bulunmaktadir. En fazla kanda bulunan su (yiizde 80), kaslarin da yilizde 72’sini
meydana getirmektedir. Viicutta su orani, yag oram arttik¢a diismektedir. Bu nedenle
viicudun yag oramini arttirict1 besinleri fazla tiiketmekten kaginilmalidir. Suyun
giindelik olarak yeterli seviyede igilmesi dokularin kan tarafindan tasinan besin
Ogelerini yeterli derecede almalarini saglamaktadir. Suyun viicuttan disart atilimi
terleme, solunum, digki ve idrar yolu ile miimkiin olabilmektedir. Giinliik su kaybini
karsilayacak kadar su miktar1 alinmaz ise, viicuttaki hiicrelerin islevi aksamaktadir. Bu
nedenle ozellikle sicak gilinlerde su tiikketimi fazla olacagindan suyun bolca alinmasi
gerekmektedir. Cilinkii insan viicudu yiizde 10’luk bir su kaybi yasadigi zaman
metabolizmanin ¢alismasi olumsuz olarak etkilenmege baslamaktadir. Susamadan
stirekli olarak suyun tiiketilmesi viicudun isleyisini de rahatlatmaktadir. Her bir kalori
enerji i¢in 1 mililitre su alinmalidir. 3000 kilokalori enerji ihtiyacina sahip olan bir
insan 1,5 litreden az su tilketmemelidir. Suyun alinmasi sivi maddeler yolu ile de
miimkiindiir. Bu yolla alinan sivi maddeler ise 3 litreden az olmamalidir (Pehlivan
2009; MEB 2011). Gerektiginden az su tiiketimi kabizlik, cilt kurumasi, halsizlik, sag
matlasmast gibi saglik sorunlarimi beraberinde getirmektedir. Sanildiginin aksine
kafeinli igecekler (cay, kahve, kola vb.) viicutta sivi kaybina yol agmaktadirlar.
Bunlarin tiiketiminde asirtya gidilmemeli; siv1 kayb1 yasandiginda mutlaka bolca su
kullanilmalidir.

Su genel olarak insan hayati i¢in biiyiik bir 6neme sahiptir. Fakat spor yapan insanlarda
suyun tiiketimi ¢cok daha fazla 6nemlidir. Ciinkii spor esnasinda 6zellikle terleme yolu
ile deriden disar1 atilan su nedeniyle viicut oldukga fazla su tiikketmekte ve meydana
gelen s1v1 kaybini insan biinyesi organlardan saglamaktadir. Bu nedenle spor yapan
insanlar su tiiketimine dikkat etmeli; viicudun yasadigi her su kaybini zaman

gecirmeden tedarik etmelidirler.
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2.4 FITNESS (FiZIKSEL UYGUNLUK)

Fitness ya da diger adi ile Fiziksel Uygunluk, fiziksel dayanikliliga bagl olarak
viicudun kondisyon durumunu gostermektedir. Hareket orani ne kadar uzun siire
yapilirsa fiziksel uygunluk orani da o derecede yiiksektir (Zorba 2000). Fiziksel
uygunluk tanimi igerisinde ¢esitli unsurlar vardir. Bunlar Tablo 1.2°de Fitness-Saglik

Bilesenleri ve Fitness-Beceri Bilesenleri olarak iki ayr1 grupta siralanmaktadir:

Tablo 2.2. Fiziksel Uygunluk Unsurlari

Fitness-Saghk Bilesenleri Fitness-Beceri Bilesenleri

Kalp Solunum Uygunlugu (Aerobik) Kuvvet

Esneklik Ceviklik
Kassal Uygunluk Koordinasyon
Viicut Kompozisyonu Stirat
Dayaniklilik Denge

2.4.1 Fitness-Saghk Bilesenleri

Fiziksel uygunluk saglik acisindan diizensiz ve hareketsiz hayat tarzindan kaynakl
olusabilecek hastaliklardan korunumu amaclayan fizyolojik fonksiyonlarin
gelistirilmesini 6ngdérmektedir. S6z konusu durum tamamen ¢esitli fiziksel aktiviteler
kanali ile ¢oziilebilmektedir. Fiziksel uygunluk ile saglik bilesenleri kalp solunum
uygunlugu (aerobik), esneklik, kassal uygunluk, viicut kompozisyonu ve dayaniklilik

olmak tizere bes alt baslikta ele alinmaktadir.
2.4.1.1 Kalp solunum sistemi uygunlugu (aerobik)

Kalp-Solunum Sistemi Uygunlugu, genis kas gruplarini igermek sureti ile uzun
donemlerde yapilan orta-yiiksek siddetli dinamik egzersiz yapabilme yetenegi olarak
adlandirilmaktadir. Kalp-Dolasim sistemindeki fonksiyonel kapasitenin en gegerli
6l¢timii, maksimum diizeyde oksijen alimi (MaxVO>) ya da VO zirvesinin 6l¢iimii ile
tespit edilmektedir. Bu dl¢timler egzersiz fizyologlarca yapilmaktadir. MaxVO: ya da

oksijen alim orani, maksimum aerobik egzersiz siiresince, kalp, ciger ve kanin oksijeni
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calisan kaslara aktarim oranini; egzersiz sirasinda kaslar tarafindan yakilan oksijen
oranini ortaya ¢ikarmaktadir (Y1ildiz 2008; Baltac1 ve Diizgiin 2008).

Erkan (1982)’a gore, Saglikli ve yiiksek kapasiteli yapilan solunumlar aerobik
kapasitenin 6nde gelen dayanagimi olusturmaktadir. Bu solunum sayesinde kanda
bulunan karbondioksit viicuttan atilmakta ve oksijenin gerekli diizeyde alimi
gerceklestirilerek akciger solunum kapasitesi gelistirilmektedir. Bilindigi {izere
solunum sisteminin ¢dokmeye baslamasi viicudun canliligini yitirmesi ile dogru
orantilidir. Akciger solunumu kapasitesinin arttirilmasi i¢in, kogsma, bisiklet siirme,

yiiriime, yiizme gibi dayaniklilik igeren spor tiirleri yapilmalidir.
2.4.1.2 Esneklik

Tanim olarak esneklik, kas yapisinin uzama-kasilma hareketinden sonra normal
diizeyine donme kabiliyetini ifade etmektedir (Muratli vd. 2000). Esnekligin
gerceklesme orani viicudun eklem diizeyi ve bigimi ile dogru orantili olup, kimi
arastirmacilarca hareketlilik, ceviklik ve koordinasyon ile ilgili oldugu da One
stiriilmektedir. Bu noktada hareketlilik oran1 esneklik ile benzer anlama gelmektedir.
Sadece spor miisabakalarinda kullanilmamakla beraber sakatliklardan korunma,
viicudun ding tutulmasini ve zinde kalmayi saglamak i¢in de esneklik hareketleri
gerekmektedir. Sportif aktivitelerde hiz, ¢eviklik, kuvvet yapisi ve ¢esitli motorik
ozelliklerin gelisiminin saglanmasinda da esneklik etkili bir yontem olmaktadir.
Yilmaz (2014) esneklik kavramini {ig¢ alt baglikta degerlendirmektedir. Buna gore:
Aktif-Pasif Esneklik: Insanin kas giicii ile hareket yapmasi aktif esneklik olarak
adlandirilirken, dis etkiden kaynakli olarak meydana gelen hareket pasif esneklik
olarak yer almaktadir.

Dinamik-duragan Esneklik: Yapilan fiziksel aktivitede belli bir oranda hiz faktorii
dinamik esnekligi ortaya ¢ikartir iken, sadece eklem yapisinin ve agisinin korunmasina
yonelik yapilan esneklik duragan esnekligi meydana getirmektedir.

Genel-Ozel Esneklik: viicutta yer alan eklemlerin hepsinin hareket alani genel
esneklik; herhangi bir sportif alana yonelik yapilan esneklik ise 6zel esneklik olarak
adlandirilmaktadir.

Zorba (2000)’ya gore, esneklik viicudun saglikli olmasi ve goriiniimiin normal olmasi
acisindan 6nem tasimaktadir. Yapilan arastirmalarda esneklik antrenmanlarinin kas

kramplarini ve kas agrilarini azalttig1 ortaya koyulmustur. Esneklik, fiziksel uygunluk
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calismalarinin bir boliimii olarak viicut performansi lizerinde olumlu etkiye ve
yasanabilecek olan sakatliklar1 Onleyici bir yere sahiptir (Saygm 2010). Ergenlik
doneminde en fazla goriilen sikintilarin basinda esneklik kayb1 gelmektedir. Kemik
gelisiminin hizli oldugu bu dénemde kas gelisimi ile kemik gelisimi uyumlu olarak
gelisim igerisinde bulunmadig: takdirde eklemlerde agrilar bas gostermektedir. Bu
donemde diizenli ve sistemli bir sekilde egzersiz hareketlerinin yapilmasi esneklik

kaybinin en aza indirilmesinde etkilidir (Baltac1 ve Diizgiin 2008).
2.4.1.3 Kassal uygunluk

Kas grubunun uygulanan yiike karsi izotonik, izokinetik ya da eksantrik olarak
kontraksiyon hareketlerinde bulunarak belli bir siire igerisinde en yiiksek istemli
kontraksiyon hareketinin belirli bir oranin1 duragan bir sekilde koruma kabiliyeti
Kassal Uygunluk olarak adlandiriimaktadir (Fox vd. 1988). Insan viicudunda beyinden
alinan komutlar sinirler araciligr ile viicuda aktarilmaktadir. Kaslar da kendilerine
gelen talimatlart bu sekilde yerine getirmege c¢alismaktadirlar. Binaenaleyh, kisideki
isten¢ oraninin biiyiikliigii isin gerceklestirilmesinde énemlidir. Isten¢ oranma gore
kaslar bu gorevleri icra etmektedirler. Insanlarin yasma, cinsiyetine, fiziksel
yapilarina, kuvvet oranlarina bagl olarak kas kuvveti de degisim gostermektedir.
Ortalama bir insan viicudu 4-5 yaslarinda el arabasini itip, halat ¢cekebilmekte, kutular
kaldirp tasiyabilmektedirler (MEB 2013). Bu dénemden sonra gelisim oranina gore
kaslarin ¢alisma kuvveti degisim gostermektedir. Spor yapan insanlarin kaslar1 spor
yapmayanlara oranla daha fazla dayanikli ve kuvvetlidir. Cocukluk doneminde yapilan
spor aktivitelerin belli spor branglarina yoneltilmesi kaslarin c¢alisma oranini
etkilemektedir. Soyle ki, atletizm sporu ile ugrasmaya baslayan insanlarin bu
donemden sonra bacak kaslar1 gelisir iken, halter, giires gibi spor branslari ile ugrasan

insanlarin kol kaslar1 biiyiik bir gelisim gostermektedir.
2.4.1.4 Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu viicut kitlesi ile viicutta yer alan yag kitlesinden meydana
gelmektedir. Bu iki kitle ayn1 zamanda viicut agirligini meydana getirmektedir. insan
viicudunun yapis1 saglik ve fiziksel uygunlugun en Onemli unsurudur. Viicut

kompozisyonu kas hiicreleri, hiicre dis sivilari, kemik, yag ve diger organik maddelerin
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uyumlu bir sekilde biraraya gelip ¢alismasindan olugmaktadir. Genel itibar1 ile viicut

kompozisyonu Sekil 2.3.’te gosterilmistir. Buna gore:

VUCUT
KOMPOZISYONU

Yag Yagsiz Hiicreler
Hiicreleri (Kas, kemik, sinir, damar
vb.

Derialt1 ve Depo
Yaglari

Oz Yaglar

Kahverengi
Yaglar

Beyaz Yaglar

(YYaman 2002)
Sekil 2.3. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu yag hiicreleri ve yagsiz hiicreler olmak zere iki alt kisimda
toplanmustir. Yag hiicrelerini kas, kemik, sinir, damar gibi organlar olustururken, yag
hiicrelerini derialti ve depo yaglari ile 6z yaglar olusturmaktadir. Derialti ve depo
yaglart da beyaz yaglar ve kahverengi yaglar olmak {iizere iki yag ¢esidinden
olusmaktadir.

Insan viicudunda yag iki sekilde yer almaktadir. Ilk olarak i¢ organlarda, ikinci olarak
da deri altinda bulunan yaglardir. Viicudu saran deri tabakasinin tamaminin altinda
belirli oranda yag bulunmaktadir. Viicuttaki toplam yagin biiyiik bir kismi1 derialt1 yag
oranindan miitesekkildir. Ayn1 biiylikliige sahip kas yapilarmin ortaya c¢ikarmis
olduklar1 kuvvetin farkliligi, bu kaslarda bulunan yag dokusundaki farktan ileri
gelmektedir. Sporculardan yag oraninin fazlaligi kas fbrillerinin kasilma oranini ve
hizini olumsuz etkilemektedir (Morehouse and August 1973).

Viicut kompozisyonu, viicut hareketinde Onemli parametrelerden birisini teskil
etmektedir. Bunun i¢in viicutta bulunan yag dokularinin fazlaligi insanin ¢alisma
kapasitesine olumsuz etkide bulunmaktadir. Ozellikle fazla viicut agirligi durumunda
hareket alan1 ve kapasitesi kisitlanmakta, biinyeye ekstra yiik binmektedir (Gokmen
vd. 1995). Viicutta bulunan yag oraniin asir1 artmast durumu bu kisitliligi meydana

getirmekte sonucunda ise Obezite ad1 verilen hastalik meydana gelmektedir (Kaya ve
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Ozgelik 2005). Genellikle gelismis iilke toplumlarinda yaygin olarak goriilen Obezite,
iist kisimlarda bahsedilen teknik gelismelerle birlikte viicut hareket oraninin azalmasi
ve bu azalma ile birlikte viicutta yakilmasi gereken maddelerin viicutta toplanmasi ile
birlikte ekstra yiik haline gelmesi ile goriilmektedir. Bu hastalikta viicut yapisinin
fiziksel aktivitelerden uzak olmasinin yani sira diizensiz beslenme de biiyiik bir etki
yapmaktadir.

Viicut kompozisyonuna yonelik yapilan arastirmalarin  temelinde sporcu
performanslarmin  Sl¢iimii  hedeflenmektedir. Ozellikle ulusal ve uluslararas:
miisabakalarda yer alacak olan sporcularin en iyi sekilde hazirlanmasi igin viicut
kompozisyonu bir zorunluluk halini almistir. Spor branslarina gore sporcularin fiziki
ve fizyolojik yapilarinin 6lgiimleri yapilmakla birlikte, sporculara yonelik maksimum
performans elde edebilmek i¢in uygulanan antrenman programlar1 viicut
kompozisyonuna gore belirlenmektedir. Bu sayede sporcularin miisabakalara
hazirlanmas1 ve ¢esitli sakatlik risklerinin 6niline gegilmesi saglanmis olunmaktadir

(Akin vd. 2004).
2.4.1.5 Dayamikhhk

Terimsel anlami ile dayaniklilik, kas yogunluguna bagli olarak ya da kas yogunlugu
olmaksizin fiziksel aktiviteye devam edebilme giicii olarak ifade edilmektedir. Diger
anlami ile uzun siireli yapilan egzersizler neticesinde viicudun yorgunluk karsisinda
gostermis oldugu direncin boyutudur ve direncin s6z konusu biiyiikliigii aerobik ve
anaerobik metabolizma yetisine baglidir (Muratli 2003; Sevim 2010). Ergen (2002)’e
gore, genel olarak uzun siireli antrenmanlar ve diisiik siddetli sportif hareketler
dayaniklilik alanina girmektedir.

Fizyolojik acidan bakildiginda kisinin maksimal aerobik giici dayamiklilik ile
esdegerdir. Bu noktada kisi maksimum seviyede yiiklenmeli bir calismada kullanacagi
oksijen miktar1 da dayaniklihgin bir diger olgiitiidiir. Insanlarin yaslarina,
cinsiyetlerine, agirliklarma, viicut ve kondisyon yapilarma hatta ¢esitli g¢evre
etmenlerine gore dayaniklilik orani degismektedir. Bu noktada Agikada (1990), ¢ocuk
sporcularin ¢esitli siddetlerde yapmis olduklar1 caligmalarda (kosma, atlama,
tirmanma vb.) ara vermeden calisabilmelerine ragmen, yetiskin sporcularin aym
tempoda yapilan caligmalarda yetersiz kaldiklarini ifade etmektedir. Dayaniklilik

oraninin  arttirilmas1  i¢in  yapilacak olan fiziksel aktivitelerin, antrenman
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programlarinin uygun olarak belirlenmesi gerekmektedir. Bu sayede yiizde 10 ile 20

arasinda dayaniklilik seviyesinde artis saglanabilmektedir (Demir 1999).
2.4.2 Fitness-Beceri Iliskisi

Fiziksel uygunluk ile insan becerileri arasinda dogru orantil1 bir iliski s6z konusudur.
Soyle ki, fiziksel uygunluk c¢alismalar arttik¢a insanin ¢calismalara bagli olarak beceri
aktivitesi de olumlu yonde gelisim gostermektedir. Bu durum bisiklet siirme eylemi
ile orneklendirilebilir. Insan c¢alismalar1 oraninda bisiklete binme becerisi

kazanmaktadir. Fiziksel Uygunluk 5 beceri unsurunu barindirmaktadir. Bunlar:

o Kuvvet

e (Ceviklik

e Koordinasyon
e Siirat

e Denge

2.4.2.1 Kuvvet

Tanimsal olarak kuvvet, insanin kas kuvvetini kullanarak herhangi bir diren¢ ya da
engele karsikoyus sergileme giicli olarak adlandirilmaktadir (MEB 2013). Burada
dikkat edilmesi gereken kuvvet ile gii¢ kavramlarinin esanlamli olarak algilanmasidir.
Bircok c¢alismada birbiri yerine kullanilan bu iki kavram 6ziinde farklilik
gostermektedir. Soyle ki, her iki kavram da fiziksel uygunluk parametresi olmasina
ragmen kuvvet gii¢ bilesenidir. Kas ya da kaslarin zorlanmasi neticesinde kuvvet
unsuru ortaya ¢ikmaktadir. Sporcularin tagiyabildikleri, itebildikleri agirliklar kuvvet
unsurunu ortaya ¢ikaran maddelerdir. Binaenaleyh, gii¢ ise kaslardaki zorlanma
derecegini degil, ayn1 zamanda kasilabilme hizin1 da gostermektedir (Fink vd. 2006).
Kuvvet genel olarak kas giiciiniin meydana getirdigi ¢ikt1 olarak degerlendirilmekte ve
insanin olusturmus oldugu direnci ifade etmektedir. Kuvvet kavram ii¢ kisimda ele
alinmaktadir (Baltaci ve Diizgiin 2008):

Patlayict Kuvvet: En kisa stirede en fazla gli¢ meydana getirme kabiliyetidir. Sporda
yapilan sigrama testleri bu kuvvet grubuna ornektir.

Dinamik  Kuvvet: Kaslardaki tekrarlayict  kontraksiyonlardir. Mekik-sinav

hareketlerinde yapilan tekrar sayilar: bu kuvvet grubuna 6rnektir.
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Statik ya da Izotermik Kuvvet. Disaridan uygulanan dirence kars1 kas yapisinda bir

degisiklik olmadan harcanan giictiir.
2.4.2.2 Ceviklik

Ceviklik tanimsal olarak viicudun tamamini ya da bir kismini en kisa zaman dilimli
icerisinde ¢esitli direnglere karsi hareket ettirebilme yetisi olarak adlandirilmaktadir.
Fiziki olarak ani hiz olarak da goriilmektedir (Acar 2016). Sakatliklardan veya giinliik
hayatta karsilasilan ¢esitli kazalardan kurtulmada ¢evikligin rolii biiyiiktiir. Ceviklik,
sadece glinliik hayattaki etkinliklerin verimli yapilmasi degil, sportif etkinliklerdeki
basart ic¢inde Onemlidir. Ceviklik viicut yapisinin durumuna gore degisim
gosterebilmektedir. Kas-iskelet sistemi, sinir sistemi kiginin viicut hareketlerini en kisa
siirede gerceklestirebilmesinde kilit bir role sahiptir. Bu sebeple egzersiz yapan
insanlarin diger insanlara gore daha cevik bir viicut yapisina sahip oldugu
goriilmektedir. Sportif anlamda ise spor branslarinin ¢esidine gore ¢eviklik artis ya da
azalig gosterebilmektedir. Giires, judo, basketbol, futbol gibi spor branslar1 diger

branglara oranla daha fazla ¢eviklik gerektirmektedir.
2.4.2.3 Koordinasyon

Merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarmin uyum halinde c¢alisarak beyinden gelen
emirlerin harekete gegirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Avei 2011; Spor Akademisi).
Bir diger tanmimda ise, sporcularin amaglarina ulasmak i¢in motor hareketlerini
birbirleri ile aralarinda yiiksek derecede uyumlu olarak yapmalaridir. insanlar normal
davraniglarinda bile zaman zaman eklemleri ile kas hareketlerini uyum igerisinde
calistiramamaktadirlar. Viicudun uzuvlar arasinda yeterli derecede uyumun olmasi
icin o davranigsa yonelik egitimlerin ve sik tekrarlarin yapilmasi gerekmektedir.
Ortopedik hastalarin hareket yapisini kaybeden uzuvlarina yonelik yapilan fizik tedavi
caligmalar1, egzersiz hareketleri sz konusu uzuvlarin viicudun diger kisimlar ile
esglidiimli ¢calismasini saglamaya yoneliktir. Yine 5-6 yaslarindaki cocuklara goz, el,
ayak ve gdvde organlarini uyumlu kullanabilecekleri egitim teknikleri koordinasyonun
cocuklara kazandirilmasina yonelik faaliyetlerdir (MEB 2013). Acar (2016)’a gore
koordinasyon genel koordinasyon ve 6zel koordinasyon olmak iizere iki kisma

ayrilmaktadir:
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Genel Koordinasyon: Insan viicudunun tamamini icermekte ve insanin spor bransi ile

alakal1 digerlerinden farkli bir harekete sahip olmasi olarak bilinmektedir.

Ozel Koordinasyon: Viicuttaki organlarm bir kismmim belli teknik hareketlerce
calistirildigi koordinasyondur. Spor branglarina yonelik olan hareketlerin seri bir halde

yapilmasidir.

Koordinasyon ile insanlar az performans ortaya koyarak fazla is meydana ¢ikarmayi
gerceklestirmektedirler. Bir diger anlamda yapilmasi zor olan bir isin 6grenilmis
teknik hareketlerle kolaylikla yapilabilmesi koordinasyon ile miimkiin olabilmektedir.
Sporcular arasinda kalite farki antogonist ve sinerjit kaslar arasindaki uyum farkindan
kaynaklanmaktadir. Ozellikle sportif basarilarda koordinasyon iistiinliigiine sahip
sporcularin ya da takimlarin digerlerine oranla daha basarili sonuglar elde etmis
olduklar1 goriilmektedir. Basar1 diizeyinin arttirilmast i¢cin  beden egitimi
programlarinda koordinasyon ¢alismalarina oldukga fazla yer verilmelidir (Acar

2016).
2.4.2.4 Siirat

Siirat, sporcunun maksimum hizda kendisini bir noktadan diger noktaya gotiirebilme
kabiliyeti ya da hareketlerini oldukga yiiksek bir ivmede uygulamasi sonucu meydana
gelen hiz faktorii olarak tanimlanmaktadir. Fizyolojik olarak kuvvet, kas ve sinir
sisteminin uyumundaki miikemmeliyet derecesi sporcunun siiratini belirleyen ana
etmendir. Hedeflenen uzakliga en kisa siirede ulagsmanin yolu kuvvet-kas-sinir
sisteminin ahenkli olarak ¢alismasindan gegmektedir (Sevim 2010). Siirati etkileyen
anatomik ve fizyolojik 6zellikler (Ozer 2006; Bompa 2007; Sevim 2010) sunlardar:

. Bir kastaki kasilma hizi kas liflerine baghdir. Beyaz lif olarak bilinen Tip II’ye
sahip olan sporcular daha hizlidirlar.

. Stirati arttiran bir diger 6zellik esnekliktir. Esneklik 1sinma yoluyla kaslara
daha rahat hareket alani saglamaktadir.

. Kas kasilmasindaki sikliklar ve biiyiikliik, hareketin siiratini belirleyen bir
koordinasyondur. Dinamik kuvvet ile yapilan bir hareket sinir sistemi yoluyla
kaslarin hizli bir sekilde uyarilmasi neticesinde gerceklesebilmektedir. Kas
igerisinde ya da birden fazla kaslar arasinda ger¢eklesecek olan koordinasyon

hareket koordinasyonunu olusturmaktadir.
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. Maksimal kuvvet uygulamalarinda ATP-CP rezervi bulunmaktadir. Hatta 3-4
siirat antrenmaninda dahi ATP’de yilizde 30, CP’de ylizde 36 artis
goriilmektedir. Hiz, bilindigi iizere koordinasyon kabiliyeti ve kaslarin

ulasacak oldugu en yiiksek kuvvet degerine baglhdir.
2.4.2.5 Denge

Fiziksel aktivite esnasinda, yer ¢cekimi merkezini destek alinan yerin iizerinde sabit
tutabilmek icin yapilan postiiral uyum Denge olarak adlandirilmaktadir (Onat vd.
2013). Denge ol¢timii denegin anlik postural saliniminin gii¢ platformu tizerindeki
durumunun bilgisayara aktarimi yolu ile ¢6ziilmektedir. Bu ¢6ziim yontemi statik ve
dinamik posturografi olarak adlandirilmaktadir (Sucan vd. 2005). Sporcunun hem
duragan hem dinamik hareket esnasinda viicudunu koruyabilmesi denge olarak
goriilmektedir. Dengede ana etken sinir sisteminin islevindedir. Sinir sistemi ile
beyinden gelen komutlar arasindaki koordinasyon denge unsurunu meydana
getirmektedir. Denge denilince akla ilk gelen hareket oturma ve ayakta durma
eylemleridir. Cesitli atlama, yiiriime ve kosma seckillerinde de denge 6nemli bir
faktordiir (Acar 2016).

Insan yasimin ilerlemesi ile birlikte doku hiicreleri kendisini yenileyememekte ve doku
kayiplar1 yasanmaya baslanmaktadir. Ozellikle osteoporotik yaslilikta kemil ve diger
organlarda performans kayb1 meydana gelmektedir. Bu da viicut dengesini olumsuz
etkilemekte ve denge bozukluklari, diisme gibi saglik problemleri ortaya ¢ikmaktadir
(Onat vd. 2013).

2.5 EGZERSIZ VE FAYDALARI

Fiziksel aktivite olarak da bilinen egzersiz, insan viicudundaki iskelet kas sisteminin
kasilmasi ile birlikte normalin {izerinde enerji harcamayi gerektiren fiziksel hareketler
biitiinii olarak adlandirilmaktadir. Bir diger tanima gore, iskelet kaslarinin ¢aligmasi
sureti ile meydana gelen hareketlilik neticesinde belirli oranda enerji tiiketimi olarak
ifade edilmektedir (Ozer 2006; Eroglu 2006).

Insanin saglikli olmasi viicudunun hareket halinde olmasma baglidir. Bu nedenle
egzersiz hareketleri ile saglik birbiri ile dogrudan iliskilidir. Egzersiz hareketleri,
viicutta hareketsizligin neticesinde meydana gelen fiziki ve dokusal bozukluklarin

diizeltilmesinde, organlarin normal bir diizeyde isleyisinin kazandirilmasinda ve
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viicudun fizyolojik kapasitesinin arttirilmasinda onemli bir yere sahiptir (Peterson
1998). Gelismis iilke insanlarinda meydana gelen hareketsizlik ve buna bagli olarak
gorilen cesitli saglik bozukluklarinin azaltilmasinda fiziksel aktiviteler oldukga etkili
olmaktadir. Egzersiz hareketlerinin diizenli olarak yapilmasi, sosyolojik, fiziksel ve
psikolojik agidan insan biinyesini ding tutmaktadir.
Viicut yapilarin1 egzersiz hareketleri, kuvvet antrenmanlar1 ve sportif hareketler ile
diizenli bir programa tabi tutarak fiziki kondisyon sahibi olan insanlarin saglikli ve
uzun bir hayat siirdiirmiis olduklarini ortaya koyan bir¢ok ¢alisma yer almaktadir. Bu
durum fiziksel aktivitelerde bulunan hareketli insanlarin viicut yapist g¢esitli
hastaliklara karsi direngli olmakta ve bu nedenle herhangi bir hastalik halinde
yararlanacagi viicut rezervlerine sahip olmalari ile agiklanmustir (Polat 2004).
Saglikli bir biinyeye sahip olabilmek icin egzersizin temel amaci: hareketsizligin
sonucunda meydana gelebilecek olan fiziki ve organik bozulmalar1 yavaslatarak ya da
onleyerek fizyolojik viicut kapasitesini arttirmak, fiziksel uygunlugu ve saglig
koruyabilmektir. Gelismis iilkelerde 6zellikle son yillarda egzersize olan yonelimin
artisindaki neden viicut sagliginin korunmasina yoneliktir. Cesitli ¢calismalar diizenli
egzersizin insan biinyesine yapacak oldugu sosyolojik, motorik, fizyolojik ve
psikolojik yararlar1 su sekilde ortaya koymaktadir (Zorba 1999):
Sosyolojik ve psikolojik Faydalar:
e s verimliligini arttirmakta,
. Insanlarin kendilerini tembellikten kurtararak daha enerjik hissetmelerini
saglamakta,
. Insanlarda egzersizin siireklilik kazanarak canli ve hareketli bir egzersiz
programi uygulamaya,
. Insanin 6zsaygisinin gelistirilmesi ve kendilerine giivenlerinin artmasinda,
. Viicut yapisimi fiziksel, psikolojik ve ruhsal sikintilardan kaynakli olarak
meydana gelebilecek olan yipratict sorunlardan korumada,
J Insanin hayata daha pozitif agidan bakmasinda,
J Asabi ve hiperaktif yapiya sahip insanlarinin sakinlesmelerinde,
. Insanin cevresine daha bagl hale gelmesi ve gevresindeki insanlarla pozitif
etkilesime girerek paylasma, yardimlagsma gibi duygularin gelistirilmesinde

etkili olmaktadir.
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Fizyolojik ve Motorik Faydalar: Bu yararlar azalan degerler ve artan degerler olmak

tizere iki baslik altinda siralanmaktadir.

Azalan Degerler

Kalbin ¢alismasini belirli bir diizene koyarak kalp krizi riskinin 6nlenmesi ya
da daha 6nce kalp krizi gegirilmis ise tekrarinin engellenmesinde,
Hipertansiyon riskinin en aza indirilmesinde,

Bayanlarda gebelik sonrasi kendisini gosteren kas ve eklem agrilarinin
azaltilmasinda,

Dis etkilerden kaynakli ya da sebebi bilinmeyen bas agrilarinin
azaltilmasi/giderilmesinde,

Sik1 bir diyet programi uygulanmaksizin kilolarin verilmesinde,

Kalp atiminin diizene sokulmasinda,

Osteoaris nedeniyle meydana gelen eklem bozukluklarinin diizeltilmesinde,
Kolon, gdgiis, prostat kanseri gibi ¢esitli kanser risklerinin yok edilmelerinde,
Yaglanma ve buna bagli olarak Obezitenin 6nlenmesinde,

Bel ve sirt agrilarinin azaltilmasinda,

Solunum kaslarina bagli olarak giiglenen istirahat solunum yapisinda,
Bayanlarda goriilen menstural belirtilerden kaynakli sorunlarin en aza
indirilmesinde,

Spordan sonra istah azalmasinda,

Viicut hiicrelerinin canli tutularak meydana gelecek olan yaslanmanin
geciktirilmesinde,

Kanda meydana gelen kolesterol oraninda azalmada

Artan Degerler:

Genel insan sagliginda,

Diizene bindirilmis saglikli uykuda,

Solunum ve ¢esitli enfeksiyonlara karsi viicut direncinin yiiksek tutulmasinda,
Sicak ve soguk hava ortamina kars1 direncte,

En iist diizeyde oksijen tiiketiminde,

Kemik yogunlugunda,
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Diyabet riskinin azaltilmasinda ve diyabet hastaligi bulunan insanlarda kan
sekerinin kontrol altina alinmasinda,

Deriye kan akiginin hizlandirilmasinda,

Kanda ve kaslarda meydana gelebilecek olan laktik asit birikiminin
geciktirilmesinde ve biriken asitlerin dagitilmasinda,

Viicutta bulunan yaglarin azaltilmasi, kaslarin dayanikli hale getirilmesi ve

kuvvetlendirilmesinde egzersizin biiyiik bir faydasi vardir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu ¢alisma Istanbul ilinde 6zel bir spor salonunda géniillii olarak spor yapan 30 erkek

denek tizerinde yapilmistir. Caligmada:

Biceps Curl 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Testi,

Bench Press 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Testi,
Latpuly Down 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Testi,
Seadet Row 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Testi,

Leg Extansion 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Testi,

Leg Curl 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Testi,

Calf Raise Machine 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Testi,

Abdominal MachinelRM (Bir Maksimum Tekrar) Testi 6l¢timleri yapilarak ¢alisma

verileri toplanmustir.
3.1 ARASTIRMANIN AMACI

Caligsmada fitness uygulamalarinda a¢ karnina egzersiz yapanlarla yemekten (sonra)
farkli saatler sonrasinda egzersiz yapanlarin bazi kuvvet testleri agisindan temel kuvvet

performanslarinin karsilastirilmasi amaglanmaktadir.
3.2 ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Arastirmanin hipotezleri sunlardir:

Hi: Fitness uygulamalarinda a¢ karnina spor yapanlar ile yemekten sonra spor yapanlar
arasinda anlamli farklilik vardir.

H.: Fitness uygulamalarinda yemek yedikten 2 saat sonra spor yapanlar ile yemek
yedikten 3 saat sonra spor yapanlar arasinda anlamli farklilik vardir.

Hs: Fitness uygulamalarinda yemek yedikten 3 saat sonra spor yapanlar ile yemek
yedikten 4 saat sonra spor yapanlar arasinda anlamli farklilik vardir.

Ha: Fitness uygulamalarinda yemek yedikten 2 saat sonra spor yapanlar ile yemek

yedikten 4 saat sonra spor yapanlar arasinda anlamli farklilik vardir.
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3.3 EVREN VE ORNEKLEM

Calismanin evrenini Istanbul Ili 6zel spor merkezi olusturmaktadir. Orneklem
grubunda ise diizenli fitness yapan 30 erkek goniillii yer almaktadir. Orneklem

grubunun yas ortalamalari minimum 19 yas maksimum 43 yastan olugmaktadir.
3.4 SINIRLILIKLAR

Arastirmanin sinirliliklart sunlardir:
e Bir adet spor salonu secildigi i¢in denk sayis1 30 ile sinirlandirilmistir.
e  Spor salonunda fitness egitimi alan bayan sayisi ¢ok az oldugu i¢in 6rneklem

grubuna dahil edilmemistir.
3.5 UYGULAMA YONTEMI

Calismaya katilan bireylere yapilan 6l¢iimler teorik ve uygulamali olarak anlatilmig
olup; Olglim Oncesi bireylere 10 dakika kosu bandinda isinma yaptirildiktan sonra
streching hareketleri sonrast Biceps Curl, Bench Press, Lat Pully Down, Seadet Row,
Leg Extansion, Leg Curl, Calf Raise Machine, Abdominal Machine olmak iizere her
kas gurubundan a¢ karnina, yemek yedikten 2 saat sonra, yemek yedikten 3 saat sonra,
ve yemek yedikten 4 saat sonra olmak lizere 1RM (Bir Maksimum Tekrar) 6l¢timleri
almmistir. Calismada SPSS 22.0 veri analiz programi kullanilmis elde edilen veriler
Frekans Analizi, Repeated Measures ANOVA (Yinelenmis Olgiiler ANOVA) Analizi
ve Bagimli Orneklem t-Testi (Paired Simple T Test) analizlerine tabi tutulmustur. Elde
edilen sonuglar igerisinde p<0,05 anlamh farklilik degerine ait olan veriler

tablolanarak degerlendirilmistir.
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Tablo 4.1. Frekans Analizi

4. BULGULAR

N=30

Mininmum

Maksimum

Yas

19

43

Tablo 4.2. Biceps Curl 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Ol¢iim Degerlerinin
Aritmetik Ortalama Karsilastirilmasi

1RM OLCUMU N=30 Mean Std Dev.
Bicep Curl (kg) 1 30 47,41 9,72
Biceps Curl (kg) 2 30 55,08 8,96
Biceps Curl (kg) 3 30 57,75 7,49
Biceps Curl (kg) 4 30 60,16 6,88
0,00

c

& 57,00

=

I

£

>

s 54,00

=

o

2

[

'E 51,00

w

43,00
1 2 }
BICEPS CURL

Sekil 4.1. Biceps Curl
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Tablo 4.3. Biceps Curl 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkh Zamanlarda
Almman Tekrarh Ol¢iimlerin Degerlerinin Karsilastirmasi

. Type 11
Blce(pi)(sg)C url N=30 Sum of df S?S:Pe f sig
Squares
Biceps Crul 1- Green
2-3-4 house- 2751,823 1,994 1379,802 64,993 ,000*
Zaman/Ol¢iim Geisser
*p<0.05

Tablo 4.4. Biceps Curl 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkli Zamanlarda
Almnan Olgiimlerin Kendi Aralarinda Bagimhlik Degerlerinin Karsilastirmasi

N=30 | Test Sirasi Art. Ort+SS | Art.Ort. Farka t p

1rM | Biceps Curl1- 1o oo p 0o 1,94 7,340 000*
Biceps Curl 2-

1rRM | Biceps Curll- | 4 45, 6 5g 116,91 8,589 000*
Biceps Curl 3-

1rM | Biceps Curll- ) o0 o 67 6,08 10,463 000*
Biceps Curl 4-

1rM | Biceps Curl2- | o0 3 93 659 3,711 001*
Biceps Curl 3-

1rM | Biceps Curl 2-1 o 4g 5 gq 29,01 5,745 000*
Biceps Curl 4-

1rM | Biceps Curl3- 1, 41 399 552 4,252 000*
Biceps Curl 4-

*n<0.05
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Sekil 4.2. Biceps Curl 1RM Testi
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Tablo 4.5. Bench Press 1IRM (Bir Maksimum Tekrar) Olciim Degerlerinin

Aritmetik Ortalamalarin Karsilastirilmasi

1RM OLCUMU N=30 Mean Std Dev.
Bench Press (kg) 1 30 61,31 10,07
Bench Press (kg) 2 30 70,26 9,11
Bench Press (kg) 3 30 69,85 9,06
Bench Press (kg) 4 30 68,56 9,22

72,00

70,00

3,00

6,00

4,00

Estimated Marginal Means

62,00

0,00

Sekil 4.3. Bench Press

BENCH PRESS

Tablo 4.6. Bench Press 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkli Zamanlarda
Alnan Tekrarh Olciimlerin Degerlerinin Karsilastirmasi

Type 11
G e N=30 Sumof | af | WEE | p
Squares
1-2-3-4 Green
Zaman/Kuvvet house- 1576,450 2,432 648,284 54,220 | ,000*
Ol¢timii Geisser
*p<0.05
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Tablo 4.7. Bench Press 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkli Zamanlarda

Almnan Olgiimlerin Kendi Aralarinda Bagimhlik Degerlerinin Karsilastirmasi

N=30 Test Sirasi Art. Ort+SS | Art.Ort. Farki t p
1RV | BenchPresst | g 95.3,57 5,38 -13,70 000*
IRM | pe Preses. | 853471 3,82 990 | oo
RM | e pressia. | 7255468 2,57 8,47 000*
IRM | g Pres. | 41:4.94 4,53 462 648
RM | Do Presma | 170468 2,98 1,98 056
IRM | poreh prema. | 1,23:358 2,35 1,96 060

*p<0.05
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Sekil 4.4. Bench Press 1RM Testi
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Tablo 4.8. Latpuly Down 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Ol¢ciim Degerlerinin

Aritmetik Ortalamalarin Karsilastirilmasi

1RM OLCUMU N=30 Mean Std Dev.
Latpuly Down (kg) 1 30 56,16 11,46
Latpuly Down (kg) 2 30 66,85 12,65
Latpuly Down (kg) 3 30 68,33 9,31
Latpuly Down (kg) 4 30 69,06 8,95

70,00

67 207

63,00

62,50

§0,00

Estimated Marginal Means

a7 507

T
2

1
3

LATPULY DOWN

Sekil 4.5. Latpuly Down

Tablo 4.9. Latpuly Down 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkh Zamanlarda
Alnan Tekrarh Olciimlerin Degerlerinin Karsilastirmasi

Type 11
Latpuly Sum of df Meansquare f p
Down (kg)
Squares
1-2-3-4 Greenhouse-
Zaman/Kuvvet . 3271,673 1,764 1854,312 70,883 | ,000*
i e Geisser
Olgtimii
*p<0,05
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Tablo 4.10. Latpuly Down 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkl Zamanlarda
Alman Ol¢iimlerin Kendi Aralarinda Bagimhilik Degerlerinin Karsilagtirmasi

_ Art. Art.Ort.

N=30 | Test Sirasi Ort+SS Farki t P

1RM Latpuly Down 1- 10,68+3.96 6,72 -14,75 ,000*
Latpuly Down 2-

1RM | LatpulyDownd- 546,555 | 664 -12,06 000"
Latpuly Down 3-

1RM Latpuly Down 1- 12,9045 95 6,95 -11,87 ,000*
Latpuly Down 4-

1RM Latpuly Down 2- 1,48+6 37 4,89 -1,27 213
Latpuly Down 3-

1RM Latpuly Down 2- 2214711 4,90 -1,70 ,099
Latpuly Down4-

1RM Latpuly Down 3- 0,73+3.41 2,68 -1,17 249
Latpuly Down 4-

*p<0,05
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Sekil 4.6. Latpuly Down 1RM Testi
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Tablo 4.11.

Aritmetik Ortalamalarin Karsilastirilmasi

Seadet Row 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Ol¢iim Degerlerinin

1RM OLCUMU N=30 Mean Std Dev.
Seadet Row (kg) 1 30 70,33 10,33
Seadet Row (kg) 2 30 79,54 9,94
Seadet Row (kg) 3 30 82,50 9,26
Seadet Row (kg) 4 30 81,83 9,04

82 00—

0,00
15,
&
Q
= 7800
=
=
>
g 76,005
=
]
[
-E 74 00
un
1]

72,007

70,007

T I | ]
1 2 3 4
SEADET ROW

Sekil 4.7. Seadet Row

Tablo 4.12. Seadet Row 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkhi Zamanlarda
Alnan Tekrarh Olciimlerin Degerlerinin Karsilastirmasi

Type |1
Latpuly Sum of df | Meansquare f p
Down (kg)
Squares
1-2-3-4 Green
Zaman/Kuvvet house- 2843,6958 1,944 1463,161 54,536 | ,000*
Ol¢timii Geisser
*p<0,05
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Tablo 4.13. Seadet Row 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkh Zamanlarda
Alman Olg¢iimlerin Kendi Aralarinda Bagimhilik Degerlerinin Karsilastirmasi

N=30 Test Sirasi Art. Ort£SS | Art.Ort. Farki t p

1RM | SPRCELROW I g 16.4,37 4,79 11,48 000*
1RM | SRCETROW 1| 1) 164611 6,05 10,89 000%
IRM | SPCETROW 1 1 41 5047,20 4,30 873 000
IRM | SPCETROW 21 3004534 2,34 3,07 005
1RM ggggg: ng i: -2,33+7,27 4,94 1,75 090
1RM ggggg: ggw | 66+430 3,64 849 403

*p<0,05
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Sekil 4.8.11Seadet Row 1RM Testi
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Tablo 4.14.16Leg Extansion 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Ol¢ciim Degerlerinin
Aritmetik Ortalamalarin Karsilastirilmasi

1RM OLCUMU N=30 Mean Std Dev.
Leg Extansion (kg) 1 30 68,16 9,42
Leg Extansion (kg) 2 30 74,10 10,05
Leg Extansion (kg) 3 30 79,00 10,37
Leg Extansion (kg) 4 30 78,33 10,11
80,00
78,00
w
=
a - =
2 7600
=
=
[=2]
= 7400
=
=
2
[
_E 72,00
T
70,00
f5,00
T T | T
1 2 3 4
LEG EXTANSION
Sekil 4.9. Leg Extension

Tablo 4.15. Leg Extansion 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkh Zamanlarda
Alman Tekrarh Olciimlerin Degerlerinin Karsilastirmasi

Leg Type 111
Extansion Sum of df Means f p
(k) Squares quare
1-2-3-4 Green
Zaman/Kuvvet house- 2237,267 1,914 1168.802 104,103 | ,000*
Olglimii Geisser '
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Tablo 4.16. Leg Extansion 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkl Zamanlarda
Alman Olg¢iimlerin Kendi Aralarinda Bagimhilik Degerlerinin Karsilastirmasi

_ Art. Art. Ort.

N=30 | Test Sirasi Ort+SS Farki t P

1RM Leg Extansion 1- 5,0342,33 3,60 -13,92 ,000*
Leg Extansion 2-

1RM Leg Extansion 1- 10,83+3,23 7,60 -18,32 ,000*
Leg Extansion 3-

1RM Leg Extansion 1- 10,16+4,44 5,72 -12,51 ,000*
Leg Extansion 4-

1RM Leg Extansion 2- 4.90+2,33 257 -11,47 ,000*
Leg Extansion 3-

1RM Leg Extansion 2- 4.23+4,77 0,54 -4,85 ,000*
Leg Extansion 4-

1RM Leg Extansion 3- 66+4.68 4,02 779 442
Leg Extansion 4-

*p<0,05
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Sekil 4.10. Leg Extansion 1RM Testi
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Tablo 4.17.

Leg Curl 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Ol¢iim Degerlerinin
Aritmetik Ortalamalarin Karsilastirilmasi

1RM OLCUMU N=30 Mean Std Dev.
Leg Curl (kg) 1 30 53,66 12,02
Leg Curl (kg) 2 30 62,16 13,10
Leg Curl (kg) 3 30 66,00 13,41
Leg Curl (kg) 4 30 65,00 12,73
55,00
w 6250
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£ 60,00
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Sekil 4.11. Leg Curl

Tablo 4.18. Leg Curl 1IRM (Bir Maksimum Tekrar) Farklh Zamanlarda
Alman Tekrarh Olciimlerin Degerlerinin Karsilastirmasi

Type I

Leg Curl (kg) Sum of df Means f p
quare
Squares
1-2-3-4 Green
Zaman/Kuvvet house- 2823,958 2,452 1151,514 | 129,521 ,000*
Ol¢timii Geisser
*p<0,05
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Tablo 4.19. Leg Curl 1IRM (Bir Maksimum Tekrar) Farkh Zamanlarda

Almnan Olgiimlerin Kendi Aralarinda Bagimhlik Degerlerinin Karsilastirmasi

_ Art.

N=30 | Test Sirasi Ort+SS Art. Ort. Farki t p

1RM Leg Curl 1- 8,5043.74 4,76 212,42 ,000*
Leg Curl 2-

1RM Leg Curl 1- 12,3343 40 8,93 -19,82 ,000*
Leg Curl 3-

1RM Leg Curl 1- 11,33+3.19 8,14 -19,40 ,000*
Leg Curl 4-

1RM Leg Curl 2' 3,83ﬂ:3,86 0,03 -5,42 ,000*
Leg Curl 3-
Leg Curl 4-
Leg Curl 4-

*p<0,05
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\

Sekil 4.12. Leg Curl 1RM Testi
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Tablo 4.20. Calf Raise Machine 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Olciim
Degerlerinin Aritmetik Ortalamalarin Karsilastirilmasi

1RM N=30 Mean Std Dev.
Calf Raise Machine (kg) 1 30 78,66 9,90
Calf Raise Machine (kg) 2 30 87,16 10,14
Calf Raise Machine (kg) 3 30 92,16 10,72
Calf Raise Machine (kg) 4 30 90,00 10,42

92,00

a0,00—

aa,00

86,00

4,00

Estimated Marginal Means

82,00

0,00

78,00

T
2

T
3

CALF RAISE MACHINE

Sekil 4.13. Calf Raise Machine

Tablo 4.21. Calf Raise Machine 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkh
Zamanlarda Alinan Tekrarh Olciimlerin Degerlerinin Karsilastirmasi
. Type 11
IC\:/Ii:ZVI\Qir?LS?kg) Sum of df Izqﬂj:?: f P
Squares
1-2-3-4 Green house-
Zaman/Kuvvet . 3155,000 2,452 1290,198 91,955 ,000*
il Geisser
Olglimii
*p<0,05
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Tablo 4.22. Calf Raise Machine 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkl

Zamanlarda Alinan Olciimlerin Kendi Aralarinda Bagimhlik Degerlerinin

Karsilastirilmasi.

N=30 | Test Sirasi Art. Ort+SS ?;["kcl)rt' t p
IRM | Caif Raise Maohine 2. | 90397 | 483 | 172 000+
IRM | Cait Raise Machine 3. | 1350:543 | 807 | 1359 000+
IRM | Caif Raise Maching 4. | [L335:43 | 890 | 1148 000+
IRM | Caif Raise Maohine 3. | 500543 | 065 | 68 000+
IRM | Colf toe Machine . | 283520 | 237 298 006+
1R 32:?52:23 MZEEIES 2168800 | L&8 2,90 007*
*p<0,05
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Sekil 4.14. Calf Raise Machine 1RM Testi
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Tablo 4.23. Abdominal MachinelRM (Bir Maksimum Tekrar) Olciim
Degerlerinin Aritmetik Ortalamalarin Karsilastirilmasi

1RM N=30 Mean Std Dev.
Abdominal Machine (kg) 1 30 47,46 15,15
Abdominal Machine (kg) 2 30 58,16 14,82
Abdominal Machine (kg) 3 30 59,50 14,93
Abdominal Machine (kg) 4 30 56,16 14,66

24,007

52 po—

20,00

45 po—

Estimated Marginal Means

45 po—

44,00

42 po—

T
3

ABDOMINAL MACHINE

Sekil 4.15. Abdominal Machine

Tablo 4.24. Abdominal Machine 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkh
Zamanlarda Alinan Tekrarh Olciimlerin Degerlerinin Karsilastirmasi

. Type 111
A sumot |t | W |
Squares
1-2-3-4 Green
Zan?_an{quvet hoyse- 2639,025 2,368 1114,575 133,861 ,000*
Olctimii Geisser

*p<0,05




Tablo 4.25. Abdominal Machine 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkh
Zamanlarda Alinan Olciimlerin Kendi Aralarinda Bagimhilik Degerlerinin
Karsilastirmasi

N=30 Test Sirasi Art. Ort=SS | Art.Ort. Farki t P
RM | pdominal Machine 2. | 10705340 | 730 1721 | 000"
IRM | Aodominal Maching 3. | 1203461 7,42 1428 | 000%
RM | Nocominal Machined | 8705380 | 481 1222 | 000>
IRM | Apdominal Miaching 3. | L3369 | 23 197 | 058
1RM | Nocominal Machine - | 200281 | 081 380 | oor
*P<0,05
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Sekil 4.16. Abdominal Machine 1RM Testi
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu caligma “Fitness Uygulamalarinda A¢ Karnina Egzersiz Yapanlarla Yemekten
(Sonra) Farkli Saatler Sonrasinda Egzersiz Yapanlarin Bazi1 Kuvvet Testleri A¢isindan
Temel Kuvvet Performanslarimin Karsilastirilmasi” arastirma problemini ele

almaktadir.

Fitness uygulamalarinda a¢ karnina egzersiz yapanlarla yemekten (sonra) farkli saatler
sonrasinda egzersiz yapanlarin bazi kuvvet testleri acisindan temel kuvvet
performanslarinin karsilastirilmasini amaglayan bu ¢alismada a¢ karnina, yemekten iki
saat sonra, yemekten ii¢c saat sonra ve yemekten dort saat sonra aliman 1RM (Bir
Maksimum Tekrar Olgiimii) sonucunda ¢alismaya katilan ve iki farkli grup halinde
(15°erli olarak) test 6l¢iimleri alinan 30 erkek goniillii denegin tekrarli 6lgiim analizi
sonucunda Biceps Curl o6l¢limleri arasinda p<0,005 anlamli bir farklilik oldugu
saptanmigstir. Bu sonucun ¢ikmasinda a¢ karnina ve yemek yedikten iki saat sonra ve
yemek yedikten ii¢ saat sonra alinan dl¢limler kendi aralarinda degerlendirildiginde
Biceps Curl 1 ve Biceps Curl 2 arasinda anlamli farklilik (sig. 0,000); Biceps Curl 1
ve Biceps Curl 3 arasinda 0,000; Biceps Curl 1 ve Biceps Curl 4 arasinda 0,000; Biceps
Curl 2 ve Biceps Curl 3 arasinda 0,001; Biceps Curl 2 ve Biceps Curl 4 arasinda 0,000;
Biceps Curl 3 ve Biceps Curl 4 arasinda 0,000 anlaml farklilik degerleri bulunmustur.
Bu sonucun ¢ikmasinda deneklerin almis olduklar1 besinlerin viicut metabolizmasinda
emilize edilerek enerjinin agiga cikip a¢ karnina ve daha sonra almman Olgiimler

arasinda anlamli bir farklilik oraninin ¢ikmasina neden oldugu sonucuna varilmistir.

Calismaya katilan goniillii deneklerin Bench Press IRM (Maksimum Tekrar Olgiimii)
Olgiimlerinde Farkli Zamanlarda Alinan Tekrarli Olgiimler arasinda 0,000 anlamli
farklilik degeri oldugu saptanmistir. Farkli zamanlarda alinan oOl¢limlerin kendi
aralarinda bagimlilik degerleri karsilastirildiginda, Bench Press 1 ile Bench Press 2
arasinda 0,000; Bench Press 1 ile Bench Press 3 arasinda 0,000; Bench Press 1 ile
Bench Press 4 arasinda 0,000 oraninda anlamli farklilik degeri yer almaktadir. Buna
karsin Bench Press 2 ile Bench Press 3 arasinda; Bench Press 2 ile Bench Press 4

arasinda ve Bench Press 3 ile Bench Press 4 arasinda anlamli farklilik bulunamamuistir.
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Yapilan Sl¢iimlerden Bench Press 2 ile Bench Press 3, Bench Press 2 ile Bench Press
4 ve Bench Press 3 ile Bench Press 4 arasinda onemli derecede anlamli farklilik
¢tkmamasinin nedeni, Bench Press hareketinin, deneklere yapilan hareketler arasinda
zorluk derecesi yliksek bir hareket olmasindan ve diger hareketler ile birlikte alinan

6l¢iim zamanlarinin birbirine yakin olmasindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan goniillii deneklerin Latpuly Down 1RM (Bir Maksimum Tekrar)
Farkli zamanlarda Alman Tekrarli Olgiimlerin Degerlerinin 6l¢iimiinde anlamli
farklilik bulundugu tespit edilmistir. Latpuly Down 1RM (Bir Maksimum Tekrar)
Farkli Zamanlarda Alinan Ol¢limlerin Kendi Aralarinda Bagimlilik Degerlerinin
Karsilagtirmasina yonelik yapilan olglimlerde Latpuly Down 1 ile Latpuly Down 2
arasinda 0,000; Latpuly Down 1 ile Latpuly Down 3 arasinda 0,000; Latpuly Down 1
ile Latpuly Down 4 arasinda 0,000 oraninda anlamli farklilik degeri yer almaktadir.
Calismada belirtildigi gibi a¢ karnina ve yemek sonrasinda alinan periyotlu dlgtimlerde
anlaml farklilik oraninin ¢ikmasinda alinan besin 6gelerinin metabolizma tarafindan
enerjiye cevrilerek 6nemli derecede farkin ¢ikmasina neden oldugu diisiiniilmektedir.
Bununla birlikte Latpuly Down 2 ile Latpuly Down 3; Latpuly Down 2 ile Latpuly
Down 4 ve Latpuly Down 3 ile Latpuly Down 4 arasinda anlamli farklilik degeri tespit
edilememistir. Latpuly Down 2 ile Latpuly Down 3; Latpuly Down 2 ile Latpuly Down
4 ve Latpuly Down 3 ile Latpuly Down 4 arasinda 6nemli derecede farkliligin
¢ikmamasinin sebebinin, alinan dl¢limlerin zaman aralig1 bakimindan birbirine yakin

olmasindan 6tiirii oldugu diistiniilmektedir.

Calismaya katilan goniilli deneklerin Seadet Row 1RM (Bir Maksimum Tekrar)
Farkli zamanlarda Alman Tekrarli Ol¢iimlerin Degerlerinin Karsilastirmasina yonelik
yapilan Sl¢iimlerde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Seadet Row 1RM (Bir
Maksimum Tekrar) Farkli Zamanlarda Alinan o6lgiimlerin Kendi Aralarinda
Bagimlilik Degerlerinin 6l¢iimlerinde Seadet Row 1 ile Seadet Row 2 arasinda 0,000;
Seadet Row 1 ile Seadet Row 3 arasinda 0,000 ve Seadet Row 1 ile Seadet Row 4
arasinda 0,000 oraninda anlaml farklilik degeri bulunmaktadir. Buna karsin Seadet
Row 2 ile Seadet Row 3 arasinda; Seadet Row 2 ile Seadet Row 4 arasinda ve Seadet
Row 3 ile Seadet Row 4 arasinda anlamli farklilik degeri bulunamamistir. Bunun

nedeni yemek yedikten 2 saat sonrasi, 3 saat sonrasi ve 4 saat sonrasi arasinda alinan
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besinlerin metabolizma tarafindan enerjiye c¢evrilmesinde fazla farkliligin

olmamasindan kaynakli oldugu diisiintilmektedir.

Calismaya katilan goniillii deneklerin Leg Extansion 1RM (Bir Maksimum Tekrar)
Farkli zamanlarda Alinan Tekrarli Olgiimlerin Degerlerinin Karsilastirmasina yonelik
yapilan 6l¢iimlerde 0,000 anlamli farklilik degeri saptanmistir. Leg Extansion 1RM
(Bir Maksimum Tekrar) Farkli Zamanlarda Alinan 6lgiimlerin Kendi Aralarinda
Bagimlilik Degerlerinin 6lglimlerinde Leg Extansion 1 ile Leg Extansion 2 arasinda
0,000; Leg Extansion 1 ile Leg Extansion 3 arasinda 0,000; Extansion 1 ile Leg
Extansion 4 arasinda 0,000; Extansion 2 ile Leg Extansion 3 arasinda 0,000 ve
Extansion 2 ile Leg Extansion 4 arasinda 0,000 oraninda anlamli farklilik degeri tespit
edilmistir. Alt extremite kas grubu olarak Quadriceps kasi bireyler ile birebir
goriismeler sonucunda yapmis olduklar1 egzersiz programlarinda genel olarak ¢aligsmis
olduklar1 kas grubu olmasi sebebiyle alinan Olglim parametreleri arasinda birinci
Olciimden sonra beslenmeye dayali diger 6l¢iimler arasinda anlamli farklilik degerinin
bulundugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte Leg Extansion 3 ile Leg Extansion 4

arasinda anlaml farklilik degeri bulunamamustir.

Caligmaya katilan goniillii deneklerin Leg Curl 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkli
Zamanlarda Alinan Tekrarli Olgiimlerin Degerlerinin Karsilastirmasima ydnelik elde
edilen dl¢timlerde 0,000 anlamli farklilik degeri tespit edilmistir. Leg Curl 1RM (Bir
Maksimum Tekrar) Farkli Zamanlarda Alman Olgiimlerin Kendi Aralarinda
Bagimlilik Degerlerine iliskin veriler incelendiginde, Leg Curl 1 ile Leg Curl 2
arasinda 0,000; Leg Curl 1 ile Leg Curl 3 arasinda 0,000; Leg Curl 1 ile Leg Curl 4
arasinda 0,000, Leg Curl 2 ile Leg Curl 3 arasinda 0,000 ve Leg Curl 2 ile Leg Curl 4
arasinda 0,003 oraninda anlaml farklilik degeri yer almakta iken; Leg Curl 3 ile Leg

Curl 4 arasinda anlamli farklilik degerine saptanamamastir.

Calismaya katilan goniillii deneklerin Calf Raise Machine 1RM (Bir Maksimum
Tekrar) Farkli Zamanlarda Alinan Tekrarli Olgiimlerin Degerlerinin Karsilastirmasina
yonelik yapilan Sl¢limlerde 0,000 anlamli farklilik degeri bulunmustur. Calf Raise
Machine 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Farkli Zamanlarda Aliman Olgiimlerin Kendi
Aralarinda Bagimlilik Degerlerine bakildiginda Calf Raise Machine 1 ile Calf Raise
Machine 2 arasinda 0,000; Calf Raise Machine 1 ile Calf Raise Machine 3 arasinda
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0,000; Calf Raise Machine 1 ile Calf Raise Machine 4 arasinda 0,000; Calf Raise
Machine 2 ile Calf Raise Machine 3 arasinda 0,000; Calf Raise Machine 2 ile Calf
Raise Machine 4 arasinda 0,006; Calf Raise Machine 3 ile Calf Raise Machine 4

arasinda 0,007 oraninda anlamli farklilik degerine ulagilmistir.

Calismaya katilan goniillii deneklerin Abdominal Machine 1RM (Bir Maksimum
Tekrar) Farkli Zamanlarda Alman Tekrarli Olgiimlerin Degerlerinin Karsilastirmasi
sonucunda 0,000 anlamli farklilik degerine ulasilmistir. Abdominal Machine 1RM
(Bir Maksimum Tekrar) Farkli Zamanlarda Alinan Olgiimlerin Kendi Aralarinda
Bagimlilik Degerlerinin Olgiimleri ele alindiginda; Abdominal Machine 1 ile
Abdominal Machine 2 arasinda 0,000; Abdominal Machine 1 ile Abdominal Machine
3 arasmda 0,000; Abdominal Machine 1 ile Abdominal Machine 4 arasinda 0,000;
Abdominal Machine 2 ile Abdominal Machine 4 arasinda 0,001 ve Abdominal
Machine 3 ile Abdominal Machine 4 arasinda 0,000 oraninda anlamli farklilik degeri
bulunmustur. Abdominal Machine 2 ile Abdominal Machine 3 arasinda ise anlamli

farklilik degeri yer almamaktadir.

Arastirmanin hipotezlerinin dogruluguna bakildiginda:

Ag karnina egzersiz yapan denekler ile yemek yedikten 1 saat sonra egzersiz yapan
denekler arasinda Biceps Curl 1RM, Bench Press 1RM, Latpuly Down 1RM, Seadet
Row 1RM, Leg Extansion 1RM, Leg Curl 1RM, Calf Raise Machine 1RM ve
Abdominal MachinelRM Testi’nde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Elde edilen
bulgulara goére Hi hipotezini olusturan “Fitness uygulamalarinda ag¢ karnina spor
vapanlar ile yemekten sonra spor yapanlar arasinda anlamli farklihik vardir”
onermesi “kabul” edilmistir.

Yemekten 2 saat sonra egzersiz yapan denekler ile yemekten 3 saat sonra egzersiz
yapan denekler arasinda Biceps Curl 1RM, Leg Extansion 1RM, Leg Curl 1RM ve
Calf Raise Machine 1RM Testi’nde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Elde edilen
bulgulara gore Hz hipotezini olusturan “Fitness uygulamalarinda yemek yedikten 2
saat sonra spor yapanlar ile yemek yedikten 3 saat sonra spor yapanlar arasinda
anlaml farkliik vardir” 6nermesi “kabul” edilmistir.

Yemekten 3 saat sonra egzersiz yapan denekler ile yemekten 4 saat sonra egzersiz
yapan denekler arasinda Biceps Curl 1RM, Bench Press 1RM, Calf Raise Machine
1RM ve Abdominal MachinelRM Testi’nde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir.
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Elde edilen bulgulara gére H3 hipotezini olusturan “Fitness uygulamalarinda yemek
yedikten 3 saat sonra spor yapanlar ile yemek yedikten 4 saat sonra spor yapanlar
arasinda anlamli farklilik vardir” 6nermesi “kabul” edilmistir.

Yemekten 2 saat sonra egzersiz yapan denekler ile yemekten 4 saat sonra egzersiz
yapan denekler arasinda Biceps Curl 1RM, Leg Extansion 1RM, Leg Curl 1RM, Calf
Raise Machine 1RM ve Abdominal MachinelRM Testi’nde anlamli farklilik oldugu
goriilmiistiir. Elde edilen bulgulara gore Ha hipotezini olusturan “Fitness
uygulamalarinda yemek yedikten 2 saat sonra spor yapanlar ile yemek yedikten 4 saat
sonra spor yapanlar arasinda anlamli farklilik vardir” dnermesi “kabul” edilmistir.
Calismada elde edilen hipotez sonuglari tablolanacak olunursa:

Tablo 5.1. Hipotezler

Hipotezler

H: | Fitness uygulamalarinda a¢ karnina spor Yyapanlar ile Kabul
yemekten sonra spor yapanlar arasinda anlamli farklilik

vardir.

H. | Fitness uygulamalarinda yemek yedikten 2 saat sonra spor Kabul
yapanlar ile yemek yedikten 3 saat sonra spor yapanlar

arasinda anlamli farklilik vardir.

Hs | Fitness uygulamalarinda yemek yedikten 3 saat sonra spor Kabul
yapanlar ile yemek yedikten 4 saat sonra spor yapanlar

arasinda anlamli farklilik vardir.

Hs | Fitness uygulamalarinda yemek yedikten 2 saat sonra spor Kabul
yapanlar ile yemek yedikten 4 saat sonra spor yapanlar

arasinda anlamli farklilik vardir.

Insanlarin egzersize baslamadan &nce a¢ ya da tok olmalar1 durumu performans
tizerinde etkilidir. Egzersiz 6ncesi 2 ile 4 saat dncesi besin alinmali ve bu besinler
mideyi olumsuz etkilememelidir. Bu besinler genel olarak yeterli derecede sivi alimi,
diisiik yag orani, yiiksek karbonhidrat, orta diizeyde protein gibi daha 6nce denenmis
olmalidir. Egzersiz esnasinda kaybolan viicut sivisinin azalimini1 6nlemek icin belli
araliklarda (15-20 dakikada 1 su bardagi) su tiiketimi yapilmalidir. Ayn1 zamanda 1

saati gecen uzun siireli ve yorucu egzersizlerde yiizde 6 ile 8 arasinda karbonhidrat ve
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elektrolit icerikli sivilar tiiketilmelidir (Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirligii
2004). Egzersiz yapan Kisiler egzersizin zamani ve agirlik boyutuna gére beslenme
programlarini olusturmalidirlar. Beslenme programi diizenli olarak yapildig: takdirde
disaridan vitamin-mineral igerikli ilaglar kullanmalarina gerek kalmamaktadir.
Calismada elde edilen bulgular, a¢ karnina egzersiz yapan Kkisilerdeki kuvvet
performansinin yemek yedikten belli siireler sonrasinda egzersiz yapan kisilerin
kuvvet performanslarina gore diisiik oldugunu gdstermistir. Poroy (2011)’a gore kisa
stireli yapilacak olan hafif egzersizlerin yemekten kisa sonra baslanabilecegi; genel
olarak egzersizin agirlig1 ve temposuna gore yemek yedikten belirli siireler sonrasinda
yapilmasi gerekmektedir. Yemek yedikten hemen sonra egzersize baslamak viicut
kondisyonunu olumsuz etkilemektedir. Viicut, sindirim sistemini ¢alistirirken {izerine
ayni zamanda egzersizin eforunu bindirmemek gerekmektedir.

Viicudun egzersiz i¢in kaliteli karbonhidratlar, yagsiz protein, kalbe yararli besinler ve
stvilara ihtiyaci vardir. Kaslar, hizli enerji saglamak i¢in ekmek, tahil, makarna, piring,
meyve ve sebze gibi karbonhidrath gidalardan gii¢ almaktadir. Kaslar ve kaslara besin
ve oksijen saglayan kan hiicreleri i¢in proteine ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica sivilar
da ¢ok onemlidir. Aksi takdirde viicut en iyisini bagarmaya calisirken zorlanacaktir.
Bu nedenle egzersiz yapmadan Once belirli saatler arasinda viicudu yormayacak,
enerjinin kolay ve hizli bir sekilde depolanabilecegi besin gruplar tiiketilmelidir. Bu
noktada egzersizden 1 saat dncesinde tiiketilecek olan kompleks karbonhidratli besin
ile protein iceren bir yiyecek, egzersiz siiresince giiglii kalinmasini saglayacaktir.
Bununla birlikte daha 6nce viicuda alimi1 yapilmamis besinlerin egzersiz dncesinde

tiiketilmesi uygun bir zamanlama olarak goriilmemektedir.
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