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SAGLIKLI BIREYLERE GECE VE GUNDUZ UYGULANAN 12 HAFTALIK
SUBMAKSIMAL EGZERSIZLERIN SECILMIS FiZIKSEL VE
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OZET

Bu aragtirma 12 haftalik gece ve giindiiz yapilan submaksimal egzersizin seg¢ilmis
bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere (maxVO,, dikey sigrama, anaerobik pik giic,
yag ol¢iimii) etkisini incelemek amaci ile yapilmistir. Arastirmaya saglikli 20-35 yas
araligindaki toplam 30 (15 goniilli giindiiz grubu, 15 goniilli gece grubu) erkek
goniillii olarak katilmis olup 6n test ve son test uygulanmistir. Egzersiz yapilmadan
once her bir sporcunun maksimal rezerv kalp atim hizinin %70 i hesaplandi.
Goniilliilere planlanmig saat araliginda haftanin 3 giinii 60 dakikadan az olmamak
kaydiyla rezerv kalp hizinin 9%60-70 siddetinde aerobik egzersiz programi
uygulanmigtir.

Elde edilen sonuglarin dagilimlar1 shapiro wilk testi, c¢arpiklik basiklik sonuglari
incelenerek tespit edilmistir. Veriler normal dagilim gostermesi halinde gece ile
giindiiz egzersiz gruplarinin karsilagtirllmasinda bagimsiz gruplarda t testi
kullanilirken, on test ve son test kasilastirmalarinda eslestirilmis t testi
uygulanilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 alinmistir. Veriler normal dagilim
gostermedigi takdirde ise bagimsiz gruplar i¢in mann withney u testi, 6n test ve son
test karsilastirmalarinda wilcoxcon testi uygulanmistir.

Calismaya katilan goniilliilerin 6n test son test analizleri sonucunda; giindiiz egzersiz
grubu kilo, viicut yag yiizdesi, dikey sigrama, anaerobik gii¢ ile gece egzersiz grubu
maxVO,, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ Ol¢limlerinde anlamli farkliligin oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). Diger parametreler arasinda anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir (p>0.05). Gruplar aras1 skorlarina bakildiginda; 6n test 6l¢timiinde
maxVO, ve anaerobik pik gii¢ 6l¢iimlerinde farklilik varken son test dl¢limlerinde
sadece max VO, de anlamli farkililigin oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Diger
parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir
(p>0.05).

Bu sonuglara gore giindiiz egzersiz saatlerinde yapilacak olan submaksimal
egzersizlerin gece saatlerinde yapilana gore sportif performansi olumlu yonde daha
cok etkiledigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler; Submaksimal; Gece ve giindiiz egzersizi, maxVVO,, Anaerobik
pik giig
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ABSTRACT

The present study aims to examine the impact of 12 weeks of submaximal exercise
performed during the daytime and the nighttime on certain select physical and
physiological parameters (maxVO,, vertical jump, anaerobic peak power, fat
measurement). A total of 30 healthy males aged 20-35 (15 volunteers in the daytime
group, 15 in the nighttime group) voluntarily participated in the present study, and
pretest and posttest were applied. Before performing the exercises, 70% of the
maximal heart rate reserve of each participant was calculated. In the scheduled time
intervals, an aerobic exercise program was applied to the participants at 60-70% of
their reserve heart rate 3 days a week for not less than 60 minutes.

The distributions of the results obtained were identified by examining the Shapiro-
wilk test, skewness-kurtosis results. The independent groups t-test was used in the
comparison of the daytime and nighttime exercise groups for normally-distributed
data while the paired samples t-test was used in the pretest-posttest comparisons. The
level of significance was taken as p<0.05. In the case that the data were not
distributed normally, the independent groups Mann-Whitney U test was used while
the Wilcoxon test was applied in the pretest-posttest comparisons.

As a result of the pretest-posttest analyses of the participants, a significant difference
was observed in the weight, body fat percentage, vertical jump and anaerobic
strength measurements of the daytime exercise group and the maxVO,, vertical jump
and anaerobic strength measurements of the nighttime exercise group (p<0.05). It
was determined that there was no significant difference between the other parameters
(p>0.05). When the intergroup scores were examined, a difference was observed in
only the maxVO, and anaerobic peak power measurements in the pretest
measurements while a significant difference was found in only max VO, in the
posttest measurements (p<0.05). It was determined that there was no statistically
significant difference between the other parameters (p>0.05).

Based on these results, it can be said that submaximal exercises performed during the
daytime has a greater positive impact on athletic performance compared to those
performed during the nighttime.

Keywords; Submaximal; Daytime and nighttime exercise, maxVVO,, Anaerobic peak
power
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1.GIRIS VE AMAC

Gilintimiizde spor ve egzersiz diinya genelinde daha genis kapsamli tanimiyla “kisinin
saglik durumunu iyilestiren ve bu iyi durumu siirekli hale getiren hareketler biitiini”
seklinde tanimlanmaktadir (Akgiin, 1979; Sar1 ve ark., 1981). Spor ve sportif
etkinlikler, literatiirde kisinin ruhsal ve bedensel gelisimini diizenleyen bir etkinlik
olarak tanimlanmasinin yaninda, spor c¢ok yonlii bir tanim oldugundan cesitli
yazarlar, farkli tamim ve goriisler ortaya koymuslardir. Bunun nedenlerinin sporun
kapsami, amaci, branslari, igerikleri ve yapilis bicimlerinin farklt olmasindan

kaynaklandigi goriiliir (Yetim, 2010).

Spor veya egzersiz faaliyetleri esnasinda bireyler farkli duygu yasarlar. Her birey
farkli psikolojik durumlara ihtiya¢ duyarlar. Son zamanlarda, spor veya egzersiz
ortamlarinda ortaya konulan davranislara, duygu durumlari ile performans kalitesini

etkileyerek arastirmacilarinin odak noktasi durumuna gelmistir (Onur, 2000).

Insan viicudu varolustan gelen &zellikleri durumuyla siirekli hareket etme ihtiyaci
duymaktadir. Koruyucu roliinden farkli olarak egzersiz yada spor bir tedavi
amaciylada deger kazanir (Fitch ve ark., 1976; Groog ve ark., 1990).

Caligmada saglikli bireylere gece ve giindiiz uygulanan submaksimal egzersizlerin
aerobik, anaerobik gilic ve viicut kompozisyonuna etkilerinin incelenmesi

amaclanmistir.

Egzersizin, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in bir¢ok etkisinin oldugu
bilinmektedir (Schuler ve ark., 2013). Kalp, giiniin farkli saat diliminde farkli
fizyolojik kosullara adapte olmak zorundadir. Bu adaptasyonda néronal ve hormonal

faktorler etki eder. Kardiyovaskiiler sistemin sirkadiyen ritim gdsteren en 6nemli



parametreleri olarak kan basinci, kalp hizi ile vaskiiler tonustaki degisimlerdir.
Giiniin farkli saatleri kalbin ritmi, kanin basinci ile vaskiiler tonus durumlart gece
saatlerinde azalir. Kardiyovaskiiler egzersizdeki bu azalma kismen de olsa otonomik
aktivite ile iligkilidir (Demirhan, 2011).

Sabah saatlerinde kalbin ritmi, kan vizkositesi, kan basinci, trombosit reaktivitesi ve
sempatik aktivitede artis durumu meydana gelir (Willich ve ark., 1992). Bu durumlar
kardiyovaskiiler olaylarin giiniin ilk saat diliminde daha fazla goriilmesinde etken

olur (Rajaratnam ve Arendt, 2001).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. EGZERSIZ

Egzersiz, fiziksel performansi, fiziksel diizeni yada saglik durumunu gelistirmek
gayesiyle istekli olarak yapilan birden fazla, bir program dahilinde fiziksel etkinlikler

timudiir (Frontera ve ark., 1999).

Farkli bir tanimda ise egzersiz; iskelet kaslarinin kasilmasi sonunda iiretilen, bazal
diizeyin tstiinde enerji harcamay1 gerektiren fiziksel hareketler biitiintidiir. Egzersiz,
fizik aktivite siiflarindan alt1 olarak kabul edilir. Bir plan ve program dahilinde
yapilandirilmis, fiziksel uygunlugun birden fazla unsurunu gelistirmeyi amag edinen

siirekli aktivitelerdir (Ozer, 1993).

Cagimizin en biiylik sorunlarindan biri olan egzersiz genel anlamiyla giinliik yasamla
birlikte kas, eklemlerin belli bir diizen i¢inde ve tekrarli olarak kullanilip enerji
harcamasi ile gergeklesir. Kalp ve solunum ritmini artiran ve degisik siddetlerde
sonuglanan yorgunluklara fiziksel aktiviteler olarak tanimlanir (Tarakei,
2016).Egzersiz,farkli bir tanimiyla saglikli viicut agirhigi ile kas kitlesi devamliliginin
yaninda kardiyovaskiiler zindelik, 0zellikle abdominal bdlgesinde bulunan
yaglanmalarin azaltilmasi, kan sekeri duyarliliginin diizenlenmesi, kan lipit profilinin

belli bir denge i¢inde olusturulmasinda olduk¢a 6nemlidir (Satoh ve ark., 2015).

I¢inde bulundugumuz ¢agda fiziksel aktivite ile ilgili kisilerin bilgi sahibi olmamasi
ve bu aktivitenin belli bir saglik problemlerine yol agacaginin anlagilamamasi,
giderek daha da hareketsiz bir yasam tarzinin benimsendigi bu durumunda bireylerde
baz1 (obezite, hipertansiyon vb.) kronik hastaliklarin gériilme oranini artiran 6nemli

nedenlerdendir (Baltaci, 2008).



Bu amagla, yasam kalitemizi degistirip fiziksel fitnes durumunu en iist seviyelere
cikarmak i¢in giinliilk daha hareketli olup bu konuda egzersiz 6nem arz etmektedir

(O’donnell, 1986).

Yasam boyu saghigimizi olumlu yonde etki eden fiziksel aktivite, belli bir diizen
icerisinde yapildiginda cocuk ve genglerin saglikli bir sekilde gelisme gosterip
cagimizin getirdigi koti aligkanlikardan kendini izole edip, sosyallesmede,
yetigkinler i¢inde genel saglik durumlarini iyi bir sekilde korunmasinda ve
olusabilecek hastaliklarin tedavisinde, bireylerin ilerleyen yaslilik doneminde

hareketli bir hayat gegirmesiyle yasam kalitesini arttirilmasinda onemlidir(Baltaci,
2008).

2.2.EGZERSIZIN FiZiKSEL FAYDALARI

Son donemde fiziksel sagligi tehdit eden saglik sorunlarindan en dnemlisi obezite
gelmektedir. Fiziksel sagligi tehdit eden ve obezitenin temelinde giin iginde enerji
tilketiminde karsilasilan dengesizlikler ile fiziksel aktivite yetersizligi yer alir
(Church ve ark., 2011).

Literatiirde mevcut ¢aligmalarda fiziksel saglig1 tehdit eden baska bir faktér olarak
ifade edilen obezitenin Oniline gecilmesinde fiziksel aktiviteye katilimin onleyici bir
role sahip oldugu sdylenmektedir (Janssen ve ark., 2005). Bu durumdan farkli olarak
yapilan ¢aligmalar Ozellikle orta siddette uygulanan fiziksel aktivite ¢aligmalarin
sonucunda verilen kilolarin geri alinmasini dniine gegildigi bilinmektedir (Jakicic ve
Otto, 2005).

Egzersizin faydalarmi su sekilde siralayabilirz; kas kuvvetini, dayanikliligini ve
esnekligini arttirma, kilo kontrolii, ve korumanin yani sira koroner damar hastaligi
risk faktorlerinin 6nlenmesi, kardiyovaskiiler hastalik, glikoz diizeylerini diisiirme,
ruhsal durumu ve hayata bakis acisini olumlu yonde etkiler, uyku kalitesini
iyilestirme, kemik mineral yogunlugunu arttirma, kronik agriyr azaltma ve kendini
iyi hissetme ve iyi olma halinin arttirilmasi gibi bircok olumlu etkileri vardir. (Ozer
ve Baltaci, 2008). Kisiler de egzersiz veya fiziksel aktivitenin saglik i¢in bir ¢ok

olumlu etkileri bulunmaktadir (Lee ve ark., 2012, ).



Diizenli aerobik egzersizin kardiyorespiratuvar fitnesini gelistirdigi, arteryel sertligi,
viicudun anatomik durusunu diizeltir, kardiyovaskiiler risk faktorlerini, geng bir
goriiniim ve saglikli kas tonusunun gelisimini saglar, kardiyovaskiiler mortalite

riskini azalttig: bilinmektedir (Isbilir, 1997, Ozer ve Baltaci, 2008).
2.3.EGZERSIZIiN PSIKOLOJIiK FAYDALARI

Egzersizin psikolojik parametreler iizerine etkisini arastiran bilimsel ¢aligmalarda,
diizenli egzersizin depresyon, kaygi, benlik saygisi gibi faktorlere dogrudan; otizm,
major depresyon, hiperaktivite ve dikkat daginikligi gibi psikolojik sorunlara ise
dolayl olarak olumlu etkisinin olabilecegi ortaya konmustur (Ozdemir ve ark., 2010;

Gallagher ve ark., 2014).

Saghigr ve koruma gelistirme acisindan son yillarda dikkat edilen en Onemli
gelismelerden biri ila¢ almadan tedavi yontemlerinin gelistirilmesidir. Ilagsiz tedavi
icin uygulanabilecek en etkin yontemlerden birisi de egzersiz yapmaktir. flagsiz
tedavide egzersizin tercih edilmesinin amaci, hareketsiz yasam tarzi igerisinde
bulunan bireylerin hareketliligini fazlalastirmak, viicut direnglerini iist seviyelere
yiikseltmektir. Ornek olarak kas dayanikliligini arttirmak ve kisinin kendisini iyi
hissetmesini saglayarak mutluluguna katkida bulunup ¢esitli egzersiz programlarini
uygulayip ve bu sayede kas iskelet sisteminde hareketsiz yasam sonucunda meydana
gelen dengesizliklerin Oniine gegmek miimkiin olmaktadir. Bu egzersiz
programlarinin illaki disarida veya bir merkezde yapilmasi da gerekmemekte, evde
bireylerin giinliik yasam alanlarinda yapmak miimkiin olmaktadir. Egzersiz yapmak
i¢in bulundugu ortamdan baska bir yere gitme mecburiyeti duymayan birey, yogun is
temposu durumunda zaman kaybi yasamadan saglifim1 koruyucu yada gelistirici
calismalar yapma imkani bulabilmektedir (Sevimli, 2007). Birey viicudundaki bu
tyilik halleri de psikolojik durumuna yansimasi neticesinde kendini daha iyi durumda
hissedecektir. Fiziksel aktivite ve egzersizin bireyin beden ile ruh sagligina olan
katkilarinin ortaya konulmasi ile hareketsiz yasayan insanlarda egzersize katilma
istegi git gide artmaktadir. Yer ve zaman agisindan egzersizin yapilma kolaylig ile
sagligin1 korumasiyla birlikte sagligini gelistirme arzusu igerisinde olan bireylerin
egzersize yonelmelerini saglamaktadir. Egzersizin psikolojik etkilerini agagidaki gibi

siralamak miimkiindiir (Giidiil, 2008).



* Kendini iyi hissetme ve iyi olma halinin arttirilmas,

» Fiziksel aktivite viicut agirligimin korunmasi ve viicudun anatomik durusunu
diizeltme konusundaki etkileri sebebiyle bireylerin toplum i¢indeki-statiistt agisindan

Onemlidir,
* Bireyler arasi iletisim becerilerini pozitif yonde etkiler,
* Olumlu diisiincelere sahip olup stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

* Biitiin yasta ki bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme seviyesini arttirir.
(Doymaz, 2013, Ozer ve Baltaci, 2008).

Zay1f psikolojik durum, zayif saglikla direkt iliskilidir. Anksiyete bozukluklarinda
egzersizin etkilerini arastiran bir sistematik toparlamada egzersizin anksiyete
semptomlarini azalttig1 gosterilmistir. Egzersiz sosyal fobinin azaltilmasinda da etkili
olmaktadir. Ayrica egzersiz duygusal bozuklugu olan hastalarda da akut psikolojik
iyilesme saglamaktadir (Doymaz, 2013).

2.4.EGZERSIZ VE SAGLIKLI YASAM iLiSKiSi

Saglhigin korunmas: ve gelistirilmesi ile birlikte bireylerin saglikli bir yasam
stirdlirebilmesi i¢in egzersizle aktif bir yasam siirdiirmesi ¢ok énemli bir faktordiir
(Rejeski, 2001; Ozvaris, 2006). Diizenli egzersizin saglikli yasamm o6nemli bir
parcasi oldugu ve sporun sadece yarismak i¢in degil ayn1 zamanda sagligi koruma ve
gelistirme i¢in kullanilmasinin sart oldugu kabul edilmektedir (Bek, 2008; Zorba ve
Saygin, 2017).

Saglikli bireylerin genel saglik durumunu gosteren en 6nemli Slgiitlerden birisi de
solunum kapasitesi yani dokulara oksijen tasiyabilme yetenegidir. Giinliilk yasamda
yapilan tiim hareketlerde, hareketin siddetine gore ihtiya¢ duyulan oksijenin miktar
degismektedir. Artan oksijen ihtiyacinin kargilanmasi gelismis bir solunum kapasitesi
ile miimkiindiir (Bayar ve Uygur, 2005; Seals ve ark., 2009). Egzersiz sirasinda
ortaya c¢ikan oksijen miktarin1 karsilamak i¢in solunum voliimii ve sayisinda artis
meydana gelir. (Wasserman ve ark., 2011). Yapilan diizenli egzersiz ile dinlenme
durumundaki akciger voliimiinde dnemli bir degisiklik olmaz fakat submaksimal bir
aktivite yapildiginda sedanter kisilere gore solunum dakika voliimiinde daha az bir
artis meydana gelir. Bu durum siddetli aktivite sirasinda daha az eforla daha ¢ok
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oksijen tasinmasi yani solunumun daha verimli olmasinin gostergesidir ( Erkmen ve

ark., 2005; Roca ve Burgos, 2012).

Akciger kapasitesini gosteren Onemli Olgiitlerden birisi de maksimum oksijen
tikketimi (maxV0O2) miktaridir. Max VO2 bir dakikada kullanilan maksimum oksijen
miktaridir. Kullanilan oksijen miktar1 ne kadar fazla olursa alinan besinlerin
yikimiyla olusan adonozin trifosfat (ATP) miktar1 da o oranda fazla olacak ve birey

uzun siire yorulmadan is yapilabilecektir (Kostic ve ark., 2006).
2.5.EGZERSIZ VE VUCUT AGIRLIGI

Viicut agirliginin normal simir da kalmasi igin, alinan kalori ile harcanan kalorinin
birbirine denk olmasi1 gerekmektedir. Boyle durum enerji dengesinin kurulmasiyla
uygundur. Giiniimiizde otomatiklesmis olan toplumsal yasam, hareket durumunu
azaltarak harcanmasi gereken enerjiyi viicut i¢inde sakli tutup, bu durum birikim

dengeyi olumsuz yonde etkilemistir(Karacan ve Giinay, 2003).

Cinsiyet farkililigindan kaynakli olarak erkek ile kadin arasinda hatta kisilerin
arasinda farklilik gosteren dayaniklilik sporlarinda performans farkliliklart birazda
olsa viicut yag oraninin farkli ve yagsiz viicut kiitlesinin birbirinden farkli olusuna

bagli oldugu sabittir(Zorba ve Saygin, 2017).

Viicutta yag orani ne kadar cok artarsa aktiviteye etkili olarak dahil olan yagsiz viicut
kiitleside azalacaktir.Viicut agirligmin  kilogrami basina denk gelen aerobik
kapasiteyi azaltacaktir bundan dolay: bir kilogram viicut kiitlesini harekete geg¢irmek
amaciyla gerekli oksidatif enerji metabolizmasin1 diistirecektir (Giinay ve ark.,

2010).
2.6.EGZERSIZ VE VUCUT KOMPOZiSYONU

Insan viicudunun yapisal béliimlerinden biride yagdir. Her insan igin farkli
yiizdelerde olur. Viicut kompozisyonu genel olarak su sekilde sayabirliriz; yag,
kemik, kas hiicreleri gibi diger organik maddeler ile hiicre dis1 maddelerin orantili
olarak bir araya gelmesinden olusmaktadir (Caglav, 2005; Mengiitay, 2006; Peker ve
ark, 2000).

Yagli-He yagsiz kiitleler olarak viicut komposizyonunu iki gruba ayirip asagidaki gibi

ayirabiliriz;



eBirincisi olarak viicudun yagsiz kiitlesi (kas, su, kemik, damarlar, diger organik

maddelerden olusur)

eikincisi olarak da depo yaglari, yagh kiitlesi derialti-He esansiyal (6z) yaglardan
olusur (Zorba ve Saygin, 2017).

Eriskinlerde kilosunun % 15 - 30’unu yag dokusuyla olusmaktadir. Yeni dogan bir
bebekte yag dokusu orani ise %12 - 15 civarinda olmasiyla birlikte, hayatin ilk yillari
icerisinde viicut yag oranlar kizlarda %19’a kadar ¢ikar bu oran erkeklerde ise
%18’e ¢ikip, bu oran puberteye kadar sabittir (Aykol, 1996).

Yag kayb1 hem saglik hem de performans agisindan 6nemlidir. Yag oraninin yiiksek
olmasinda diisiik bazal metabolizma ve egzersiz eksikligi onemli bir etken. Viicut
yag oranini uygun diizeyde devam ettirmek, sadece spor durumunda performans igin
ve saglik i¢inde gerekli olan bir durumdur. Kalp hastaliklari, stroke voliim, yiliksek
kan basinci, diyabet ve hatta kanser gibi bazi kronik (kalp hastaliklari, stroke voliim,
diyabet, kanser vc.) dejeneratif hastalik risklerinin viicut yag oraninin fazla olmasiyla

direk birbiriyle iliskisinden bahsedilebilir (Zorba ve Saygin, 2017).
2.7.SUBMAKSIMAL EGZERSIZ

Submaksimal egzersizler genel tanimi olarak maksimal siddetin bir tik altinda
yapilan egzersizler olarak soylenebilir. Kardiyorespiratuar yatkinligi belirleyen
endnemli olan bilesen maxVO, tir. Ayni durumda, egzersizin siiresini belirleyip
aerobik antrenmanlarin etkililigini degerlendirip en uygun olan1 ve kisinin saglik igin

risk faktorlerini siniflandirmada da kullanilir (George ve ark., 2009).

Diisiik olmayan siddete uygulanan egzersiz silirecinde harcanan enerji kaynagi
karbonhidrattir. Bu yag oksidasyonu kullanim siireci i¢in egzersizden sonra
toparlanmada da ¢ok Oneme sahiptir. Orta (% 45 maxVO;) ve yiiksek (% 65
maxV0O,) siddette devam eden fiziksel aktivitelerin toplam enerji harcamasi
esitlendiginde, egzersiz sonunda ayni toparlanma siiresi iginde olusan yag
oksidasyon seviyelerine denktir (Kuo ve ark., 2005). Antrenman siiresince, enerji
metabolizmasini inceleyen c¢alismalar, antrenman baglangicinda yag oksidasyon
seviyesi artsa da antrenmanin siddeti yiikseldik¢e karbonhidrat oksidasyon oraninin

durumu daha ¢ok yiikseldigini gosterir. Bu sebepten Otiirii egzersiz yogunlugu, viicut
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yag ylizdesinin orani azaltmaya dayali saglik programlarinda daha da fazla 6nem

kazanir (Jeukendrup ve Achten, 2001).

Yapilan submaksimal aerobik egzersizlerin ilk dakikalarinda, ana enerji kaynagi
olarak kas glikojeni yikilmaya baglar. Egzersiz siiresince, kanla taginan substratlar
(glukoz) daha da onemli bir duruma gelmektedir. Kan glukoz konsantrasyonu
siddetli yorucu olmayan egzersizde genellikle sabit kaldigi durumda kan glukoz
cevrimi fazlalagir. Bununla birlikte egzersiz aninda kullanilan diger bagka yag asidi
kaynag1 da, iskelet kasinda bulunan trigliserid depolaridir. Orta siddetli yogunluktaki
bir egzersizde (% 65 maxVO;), yag asitlerinin kullanimi orani artacaktir ve bu
yogunlukta devam eden aerobik egzersiz aninda, karbonhidratlarin kullanimi zaman

icinde daha da azalacaktir (Romijn, 1993).

Aerobik dayaniklilik egzersizleri, submaksimal antrenman yonteminde yag
oksidasyon ylizdelerini 6nemli oranda arttirtyor. Arastirmacilarin iizerinde g¢alistig
bireylerin katildigi ve uzun bir siire boyuca yapilan calismalar submaksimal
antrenmanlar siiresince yag oksidasyonunu arttirdigini, bundan dolay1 enerjinin ana
kaynagi olarak karbonhidratlarin kullanilmasimi disiirdiigiinii ifaede etmektedir.
Calismalarin genellikle kilosu fazla olmayan erkeklerde yapilmasina ragmen farkli
cinsiyette olan bayanlarda, yaslilarda ve kilolarda bu siddetteki egzersizlerin yag

oksidasyon seviyelerini arttirdigini sdylenmektedir (Achten ve Jeukendrup, 2004).

Enerji tiretiminde, denk submaksimal giigte yapilan antrenmanda, antrenmanli kisiler
antrenman yapmayan kisilere gére daha ¢ok yag kullanir. Submaksimal siddette bir
egzersiz boyunca yag oksidasyonu orani daha fazla, glikojen tiiketimi olarak da daha
az olur. Bundan dolay1 laktat birikimi daha az seviyede gergekleseceginden
yorgunluk seviyeside daha az olacaktir.
(http://acikders.ankara.edu.tr/pluginfile.php/2539/mod_resource/content/1/2.Hafta.
Erisim: 22/12/2016.).

2.8.AEROBIK EGZERSIiZ

Genel olarak aerobik kapasite, kardiyorespiratuvar fitness, maksimal oksijen tiiketimi
(maxVO,) ve kardiyovaskiiler dayaniklilik ayni anlamda kullanilmaktadir. Aerobik
kapasite: oksijen sistemiyle kardiyorespiratuvar sistemle fonksiyonel kapasitelerinin

Olclimii olarak tanimlanir; genel olarak maksimum oksijen tiiketimi (maxVO, mL
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02/kg/dk) ya da metabolik denklik biriminde ise “MET” olarak belirtilir (Hoffman,
2008).

Aerobik egzersiz; oksijen varliginda kas gruplarinin uyum ig¢inde, devamli uzun siire

kasilmasiyla yapilan egzersizlerdir (Bozbiyik, 2018).

Egzersiz esnasinda oksijen kullanildigi anda enerji aerobik yolla saglanir. Enerji
ihtiyacinin biiyiik oranda aerobik yolla saglandigi egzersizler olarak tanimlabilir.
Aerobik egzersizler, oksijen kullanildiginda biiyiik kaslarin uzun siireli; koordineli ve
stirekli aktivitesidir (Walter ve ark., 2009).

Ayrica uzun siireli is yapabilme (dayaniklilik) ve siirdiirebilme kabiliyeti olarak
tanimlanir. Aerobik sistemde egzersiz, enerji harcanma ve iiretilmesinde oksijene
thtiyag duyulur. Yapilan bir¢ok arastirma sonucuna gore aerobik egzersizler ile
kardiovaskiiler sistem gelisir. Bir bagka deyisle aerobik egzersizlerle oksijen

kullanma ve tasima kapasitesini artirmaktadir (Karatan, 2016).

Aerobik egzersizle birlikte viicutta bazi degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler;
dayaniklilik ve kardiyovaskiiler sistemi gelistirir, viicuttaki kolesterol, trigliserit,
diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) seviyesinde diisiisler saglarken viicut igin
yararli kolesterol olarak bilinen yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) seviyesinde
artis saglar, iskelet kas sistemini gii¢lendirir ve kan sekeri seviyesinde iyilesmeler
saglar. Aerobik egzersizler anaerobik egzersizlere gore daha fazla kalori harcadigi

i¢in kilo kontrolii saglamada yardimet olur (Altunsoy, 2014; Fox ve ark., 2012).

Aerobik egzersizlerin hedefi aerobik giiclin yani kardiyovaskiiler kapasitenin
gelistirilmesidir (Yeltepe, 2011). Kalp kasmin gelisimini ve akcigerle birlikte
oksijeni daha etkili kullanabilme becerisi kardiyovaskiiler kapasitenin artmasidir ve

bu durum da aerobik egzersizlerin en 6nemli faydalarindan biridir (Yeltepe, 2011).

Aerobik egzersiz 20 ile 60 dakika arasinda siirekli degismekte olan interval gibi
cesitli programlarin uygulandigi boliimdiir. Devamli yiiklenme aerobik egzersiz
programlarinda en ¢ok yapilan yontemdir. Yiiriiyiis, kosu ve bisiklet gibi aktiviteler
ozellikler bu yontemle gelistirilmektedir. Devamli egzersiz programlarinda en fazla
kullanilan egzersiz tipleri, yiiriime, jogging, kosu ve bisiklete binmek gibi (Ozer,
2006).
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Enerji glukozun ve yaglarin oksijen kullanilarak yakilmasi ile elde edilir. Egzersiz
esnasinda yeterli miktarda enerjinin saglanabilmesi i¢in gerekli oranda oksijenin aktif
kasa verilmesi sarttir. Tiiketilen oksijen miktar1 slirekli ve agir egzersizlerin
durumunda belirli bir siiregten sonra artis gosterememektedir. Egzersiz testlerinde
belirttirilen, fakat en yiiksek oksijen kullanimini ifade eden deger maxVO, ya da

maksimal aerobik kapasite olarak adlandirilmistir (Rowell,1990).

Aerobik dayaniklilik; dolagim, solunum sisteminin uzun stireli egzersizler sirasinda
kisinin viicut yorgunluguna kars1 uyum saglayabilme yetenegi olarak adlandirilabilir
(Yalgin, 2015). Aerobik egzersiz aninda harcanan enerjinin fazla olmasindan dolay1
anaerobik yapilan egzersizlere gore fazla kalori yakacaktir (Wilmore ve Knuttgen,
2003). Bundan dolay: tip 2 diyabet, obezite ve kolestorel gibi hastaliklara kars1 risk
durumunu disiirecektir(Demir ve Filiz, 2004). Aerobik dayanikliligina bagh olan {i¢
bileseni oldugu kabul ediliyor. Bu bilesenleri sayacak olursak; maksimal aerobik gii¢
ya da maxVO, tiiketimini, mekanik yeterli olmasi durumu ya da kosu ekonomisi ve
en sonda anaerobik esiktir gibi bilesenler oldugunu sdyleyebiliriz. Aerobik
dayaniklilik seviyesinin belli etmenler ile degistigi bunlarinda; agirlik, yas, cinsiyet,
kondisyon diizeyi, viicut yapisi ya da ¢evresel etmenler olarak 6rnek verilebilir ve
yapilan en ideal antrenmanlarla aerobik seviyede ki oran %10-20 artig gozlemlendigi

calismalarda acikga rapor edilmistir (Demir, 1999).

Oksijenli olan bir ortamda viicudun enerji {iretme potansiyeli, sporcularin
dayaniklilik seviyelerini en uygun sekilde ilgilendirir. Viicudun en yiiksek aerobik
kapasiteye sahip olup, verimli bir antrenman gegirilmesinin yaninda toparlanma
stiresince de hizlandirmak igin 6nemli duruma sahiptir (Demiriz, 2013). Jenerasyon
stirecinin hizli olmas1 bireyin dinlenme siiresini en uygun siireye diisiirmesine ve
daha siddeti yiiksek bir egzersiz yapmasina olanak saglar. (Bompa, 1999). Aerobik
ve dayaniklilik antrenmanlari, kas giiclinii, esnekligi ve aerobik kapasitede artigina
sebep olarak bazi fiziksel islevleri diizelterek sakatlanma riskini en az seviyeye
indirmede de etkilidir. (Sever, 2018). Aerobik egzersizin siiresi bir yada birden fazla
dakikadan baslayacak sekilde olup birka¢ saate kadar devam edebilir. Siddeti diisiik
uzun siireli veya siddeti yliksek kisa siireli egzersizlerle birlikte kalp- solunum

uygunlugu daha da gelistirilebilir(Ozer, 2016). Antrenmanlarin yorgunluk olusmasi
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durumunda, kas ile eklem zorlanmalarinda,bazi Stres kirigi olusmaya sebep olacagi

anda son bulmalidir (Sever, 2018).
2.9.ANAEROBIK EGZERSIZ

Anaerobik egzersizler genel olarak kisa siireli, yiiksek siddetli olarak bilinen
sporlardan 100 metre, 200 metre ve sprint gibi egzersizler i¢in kullanilan bir kavram
olarak bilinmektedir(Tahhan, 2018). Baska bir tanimda ifade edilecek olursa da
maksimal gii¢ tiretimi gerektiren kassal egzersizler de kullanilan ve bu egzersiz
modelinde kullanilan enerjinin ¢ogunluk olarak ATP-CP sisteminden ve kas
glikojeninin anaerobik yolun yikimindan elde edilip enerjiye doniisiiliir (Fox ve ark.,
2012). Bu egzersiz sisteminde kullanilan ATP enerjisi fosfojen ile glikojen
kaynaklarini kullanarak saglamaktadir (Tahhan, 2018). Anaerobik egzersizler
kuvvetin gelisiminde tercih edilen bir baska yontemler igindedir. Kassal kuvvet
gelisimi, baz1 durumlara gore ¢aligilan kas grubuna ya da kasilma tipine ve egzersizin

siddetine gore de farklilik gostermektedir (Bompa ve ark., 2014).

Karakteristik olarak anaerobik olarak diisiiniilen egzersizler, kaslarda yiiksek kasilma
hizi, sprint, yliksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT), agirlik kaldirma(halter)
gibi siddeti yiliksek siiresi kisa olan aktiviteleri kapsamaktadir (Haugen ve ark.,
2021). Anaerobik gii¢, patlayici giiclin ortaya konmasin ifade eden, yorgunluk ile
karakterize olan fiziksel aktivite ¢esididir. Anaerobik giiciin 6nemli gdstergelerinden
bir taneside kan laktat diizeyidir. Bundan dolay1, ¢alismalarda egzersizden 6nce veya
egzersizden sonra kan laktat diizeylerinin Ol¢iilmesi Onerilmektedir (Jonathan ve

Euan 1997; McArdle ve ark., 2000).

Anaerobik metabolizmanin baskin oldugu yiiksek yogunluklu veya tekrarli olarak
yiiksek hizli hareketleri igeren egzersizlerde; enerji iiretimi icin ihtiya¢ duyulan
oksijenin kaslara iletilmesi aerobik sistem ile miimkiin degildir. Bu durumlarda
aktivite i¢in gerekli olan enerji iiretimi oksijen olmadan iiretilir, bu da anaerobik

sistemle iiretilmektedir (Blytikipekci, 2010).
2.10.MAKSIMUM OKSIJEN KAPASITESI (MAXVO,)

Kondisyonun ya da kardiyorespiratuvar dayaniklilik kapasitesinin en ideal olgiiti

maksimum aerobik kapasite olarak ifade edilir. Diizenli ve giderek artan yiiklenme
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siddetinde, dogru planlama yapilmis kontrollii antrenmanlarla sporcunun maxVO,’si
belirgin derecede artar. Ayrica sporcunun dakika basina aldigi maksimum solunum
hacmi ve dakika basmma maksimum kalp atim hacmi de artar (Akgiin, 1994).
MaxVo2, maksimal bir egzersiz sirasinda metabolizma tarafindan elde edilerek, o
egzersiz sirasinda kullanilan en yiiksek oksijen miktaridir (Agikada, 2004).
Ergenlikten once kiz ile erkek gocuklar arasinda afaki fazla bir fark yoktur. Bayanlar
farkli olarak en yiliksek max VO2 degerlerine 14-16 yas arasinda, erkekler ise 19 yas
civarinda erigirler. Erisilen bu deger 30 yasmna kadar fazla degismez. Otuz yasin
ilerisinde, antrenmansiz kisilerde maxVO2 degerlerinde bir diisme goriiliir ve
erkekler bayanlara farkli olarak performans kapasitelerini daha hizli kaybederler ama

antrenman yaparak bu maxVO2 degerini yiiksek tutmak miimkiindiir (Aybasar,
2010).

Yapilan arastirmalarda maksimum oksijen kapasitesinin antrenman ile en yiiksek
seviyeye gelip (Skinner ve ark, 2000) ve yas ilerledik¢e de azaldigini belirtir (Rogers
ve ark., 1990). Maksimum oksijen kapasitesinde yasa faktoriine bagli olarak diisiis ve
sedanter kisilerin yani sira ist diizey sporcularda da rastlanilmaktadir. Fakat bu
diisiis, sporcunun, dayaniklilik seviyesini arttirmaya yonelik yapilan antrenman

caligmalarina bagl olarak daha az seviyelerde goriilmektedir. (Cureton ve ark.,

1986).

Maksimum oksijen kapasitesini etkileyen faktorler ;
e Antrenman

e Yiikselti

e Cinsiyet

e Kalitim

e Yasam Sekli

e Yas

e Cevre Kosullar

e Ergometre / Protokoller (Bompa, 1991; Astrand ve Rodalh, 1986; Fox ve ark.,

1988).
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2.11.AEROBIK GUC

Aerobik kapasite ve aerobik giic, maksimal oksijen taginmasi ile kas dokusunun
oksijen kullanim kapasitesini ifade eder. Aerobik kapasitenin birim zamandaki
degerine, aerobik giic denir. Aerobik gilic bagka bir ifade ile kardiyovaskiiler sistem
kapasitesinin 6nemli bir durumudur (Nagle, 1973). Kisinin, bir dakikada biitlin viicut
agirliginin kilogrami basina diisen oksijen degeri mililitre (VO2 mL/kg/dk) olarak
ifade edilir (McArdle ve ark, 2000). Haftalarca yemek yemeden, giinlerce su
icmeden belli bir siire yasamimizi devam ettirebiliriz. Fakat O, olmadan sadece
dakikalarca yasamimiza devam ettirebiliriz. Molekiiler i¢in oksijen zorunludur. Bu
sebeple tiim hiicresel aktivitelerimizi gergeklestiren adenozin trifosfatin (ATP)
tiretiminde 6nemli bir rolii vardir. Dinlenik durumunda viicudun oksijen ihtiyact
oldukg¢a az miktarda olur. Bir dakika siiresimce ¢eyrek litre oksijen harcariz. Fakat
egzersiz esanasinda bu durum biyiik Ol¢iide degisecektir. Maksimum oksijen
tiketimi (maxVQO;), deniz seviyesine indigimizde bulunan oksijenin solunum

yoluyla viicuda-alinip en yiiksek diizeyde kullanabilme durumudur (Tudor, 2003).

Aerobik gili¢ ile kapasite aerobik performansinin en temel bilesenleri olarak
bilinmektedir (Willmore ve Costil, 2004).. Aerobik performans tanimiyla, enerjinin
aerobik sistemden yoluyla karsilandigi ve siirekli artan yiiklenmeler sirasinda
atmosferden dokulara birim zamanda igerisinde aktarilan maxVO, olarak
sOylenebilir (Bassett ve Howley, 2000; Yildiz, 2012).

Antrenmansiz bayanlarin maxVO, degerleri antrenman yapmayan erkeklere nazaran
%20-25 oraninda diisiiktiir. Bundan dolay1 antrenmanli bayan ya da erkekler arasinda
yapilan ¢aligsmalarda bu farkin %10*lara diistiigli rapor edilmistir. Sonu¢ olarak
antrenmanin aerobik gii¢ lizerindeki etkisinin 6nemli bir gostergesidir (Wilmore ve

Costill, 2005).

Kalitim kisinin aerobik giiclinde biiyiik rol oynar. Gegmiste dayamiklilik sporu ile
ilgilenen bir ailenin ¢ocuklar1 diger ailelerin ¢ocuklarina nazaran %25 daha biiyiik
degere sahip olur (Bouchard, 1992). Aerobik dayaniklilik, 6zellikle antrenman siiresi
uzun olan yiiklenmelerde performansin en 6nemli belirleyicisi olur. Yiiklenmeler

uzun siirse dahi egzersizlerin yapilmasinda bazen maksimal yada submaksimal
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hareket hizlarmin yaratilabilmesi ile bu siddetteki yiiklenmelerin rahatlikla devam

edebilmesi aerobik dayaniklilik seviyesine bagli olur (Taskiran, 2003).

Kalp, damarlar ve solunum sistemlerinin uygun olup olmadigini en iyi belirleyicisi
KU (kardiyovaskiiler uygunluk) (Ehrman, 2010; Howley ve Franks, 2007), uzun
siiren, dinamik, biiyiik kas gruplarini hareket ettiren ve orta yiiksek arasi siddete
sahip olan aktivitelerle iliskilidir (Thompson, 2010a; Ehrman, 2010; Heyward,
2010).

2.12.ANAEROBIK GUC

Anaerobik gii¢; anaerobik sistemlerin maksimal enerji liretebilme kabiliyeti diger bir
degisle bir fiziksel aktivite sirasinda ATP’nin yenilenme hiz1 olarak tanimlanir. Yani
maksimal bir egzersiz sirasinda birim zamanda olusturulabilen maksimal enerji

miktaridir (Senel, 1995; Ergen, 2011).

Anaerobik kapasite, maksimal ile supramaksimal fiziksel aktivite esnasinda, iskelet
kaslarmin anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi, is
kapasitesi olarak da tamimlanmaktadir. Anaerobik kapasitenin birim zamandaki

degerine, anaerobik gli¢ denir (kgm/san, kgm/dak, watt) (Jonathan ve Euan (1997).

Anaerobik gii¢ siddetli yiiklenmeler sirasinda bireyin, O,Siz ortamda bir is yapabilme
ve enerji tiretebilme yetenegi olarak tanimlabilir (Coban, 1998). Anaerobik gii¢ ise
bir sporcunun, enerjisini birim zamanda giice ¢evirme yetenegidir. Kisa zamanda
yiiksek gii¢ gerektiren sporlarda, sporcularin 6zelliklerinde bulunmasi gereken,
performansi belirleyen bir durumdur (Fox ve ark, 1993). Sporcunun basarisini
etkileyen faktorlerden biri sahip oldugu enerjiyi giice ¢evirebilme yetenegidir. Giig
gelismesi, kas giicii ve 0zellikle ATP-Kreatin fosfat sisteminin miktar1 ve kullanilma

hizina baglidir (Polat, 2009).

6 hafta boyunca uygulanacak en ideal bir antrenman programi ve sistemli calisma ile
anaerobik kapasitenin %10, sonra bir y1l ya da daha fazla siirede bu oran kapasitenin
%30 u arttirilip verimin en {ist diizeyde olacagini savunmaktadir (Medbo ve Burgers,

1990).

Bilinenlere gore anaerobik metabolizma, enerjinin oksijensiz bir ortamda tiretildigi

sistemli halidir, (Golnick ve King, 1969).Kas kasilmasi1 ger¢eklesirken gerekli olan
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enerji kaynagt ATP’dir. Bagka bir deyisle; kas kasilmasinda kullanilan enerji kaynagi
besinlerden elde edilen karbonhidrat, yag ve proteinlerin oksidatif yikimindan elde

edilen ATP’dir (Aktiimsek, 2010).
2.13.SIRKADIYEN RIiTiM

Sirkadiyen ritim, 24-saatlik zaman biriminde diizenli araliklarla tekrar eden dongiisel

degisimlere denir (Drust ve ark,2005).

Canlilarin davranislarini ve fizyolojik olgularini, 24 saatlik ¢evresel siklusle devam
ettiren biyolojik dongiilerdir. Bir insan 6mriinde ¢ok 6nemli bir yere sahiptir(Idda ve
ark., 2012; Loudon, 2012). Diinyanin kendi ekseni etrafinda doniis siiresi 24 saat ile
gece-giindiiz ritmi ile olugmaktadir. Birden fazla canli, bu ritimle hareket
etmekte.(Kalsbeek ve ark., 2012). Sirkadiyen ritmin varhg bireyin fiziksel
performansinda, sporcu antrenmanlarinda yada yarigmalarda potansiyal etkilere
sahip. Birden fazla performans gostergesi olan viicut sicakligindaki sirkadiyen
degisimleri takip eder (Reilly ve Bambaeichi, 2003). Viicut sicakligi sirkadiyen

ritmin bir gostergesi olarak kullanilir (Waterhouse ve ark., 2005).

Tek hiicreli canlilardan insanlara kadar bir¢cok organizma; biyokimyasal, fizyolojik
ve davranissal ritimlerini gece ile giindliz dongiilerine gore 24 saat igerisinde tekrar

eden zamanlama sistemine katkida bulunmustur. (Morris ve ark. 2012).

Canlilarda biyolojik saatler, hiicresel ve sistemsel fonksiyonlarin yiiriitiilmesinde
oldukg¢a 6nemli roller iistlenmislerdir. Bu biyolojik saatlerin 6nemli olanindan biri de
diinyanin gilines etrafindaki dontisii ile alakali olan ritimlerdir. Sirkadiyen ritim
olarak sdylenen bu gece ile giindiiz ritimleri birden fazla hormonal ile tinin temelini
olusturmaktadir. (Korf ve ark., 2003; Schibler, 2005).

Viicut sicakligr sirkadiyen ritmin “temel degiskeni” olarak kabul edilmekte ve
sirkadiyen ritmin belirleyicisi olarak kullanilmaktadir (Waterhouse ve ark., 2005).
Dolayisiyla ¢evre tarafindan olusturulan fiziksel degisikliklere olan yanitin feedback
mekanizmalarindan farklidir. Ornek olarak; biyolojik saatin islevi ve sebebi plazma
epinefrin kKonsantrasyonu ve viicudun sicaklik durumu daha biz uyanmadigimiz anda
yiikselmeye baglayarak bizi yeni giine hazir hale getirirken, aksam zamaninda da

azalarak rahatlamamiza ve uyumamaizi etkileyecektir ( Waterhouse, 1999).
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Insan viicudu, sirkadiyen ritimin etkisiyle birlikte calistig1 i¢in bu ritmin egzersizle
birlikte etkilenme durumunun viicuda saglayacagi olumlu ya da olumsuz etkilerinin
belirlenmesinde dnem arz etmektedir (Toshihiko ve ark., 2001). Bu sirkadiyen ritmin
viicut fonksiyonlar iizerine, 6zellikle de kan basinci, viicut 1s1s1, hormon seviyeleri,
uyku-uyaniklik durumu ve kalp atimi {izerine 6nemli diizenleyici etkileri vardir (Van
ve ark.,, 1994; Van ve ark., 1994). Viicudun bu saat sisteminin, egzersiz i¢in
kullanilmas1 baslangicta iyi bir fikir gibi goriinebilir, fakat g6z Onilinde
bulundurulmas: gereken o©Onemli nokta erken veya ge¢ yapilan egzersizlerin
durumudur. Fizyolojik sistemlerdeki giinliikk varyasyonlarindan farkli olarak giindiiz
veya gece aktiviteleri i¢in tercih edilmesi; egzersiz performansinda sirkadiyen ritim
ile calisildigi zaman disiiniilmesi gereken bir bagska onemli fizyolojik faktorlerin
oldugu diisliniilmiistiir. Kleitmentin raporlarina gore, bazi bireylerin gece
aktivitelerini tercih ettgini digerlerinin ise glindiiz aktivitelerini tercih ettigini belirten

raporlartyla uzun siire 6nce taninmistir (Kleitman, 1949).

Arastirmacilar fizyolojik fonksiyonlarda giin igerisinde meydana gelen bu dongiisel
degisimlerin, fizyolojik bir siire¢ olan sportif performansa iliskin bir¢ok
parametrenin etkilenerek giin icerisinde degiskenlik gosterdigini saptamislardir

(Leandro ve ark., 2006; Bessota ve ark., 2006).

Sirkadiyen ritimler gece-giindiiz arasindaki g¢evresel degisimlere organizmalarin
endokrin, psikomotor ve fizyolojik fonksiyonlarmin uyumunu saglar (Moore, 1997).
Cevresel giinliik degisikliklere organizmanin adaptasyonunun saglanmasinda ig
zamanlama sistemi, viicut hiicrelerinde bulunan CLOCK genlerin fonksiyonlar1 ve
beyin hipotalamus bolgesindeki suprakiazmatik nukleus-SCN ile saglanir (Colwell,
2011; Reddy ve Sharma, 2018). Clock genler viicut hiicrelerinin giiniin saatini
bilmesini ve uygun fonksiyon gostermesini saglar (Reddy ve Sharma, 2018). SCN ise
gozdeki retina hiicrelerine 151k diisme durumuna gore tiim santral sinir sistemi ve
endokrin sisteme diizenleyici sinyaller gonderir (Colwell, 2011). Tiim viicut islevleri
24 saatlik periyot boyunca aydinlik-karanlik periyodunun uzunluguna gore
dalgalanmalar gosterir (Bunney ve Bunney, 2000). Sinirsel ve hormonal
sinyallerdeki degisimler, 6rnegin sabah erken saatlerde yiikselen kortisol hormonu ya
da geceleri yiikselen Melatonin hormonu, metabolik olaylarin, kardiyovaskiiler

aktivitenin, stres yanitlarimin, duygusal-biligsel beyin fonksiyonlarinin giin igi
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degisimleriyle iliskilidir (Chung ve ark., 2011; Zhu ve Zee, 2012). Viicut sicaklig
sirkadiyen ritmin “temel degiskeni” olarak kabul edilmekte ve sirkadiyen ritmin

belirleyicisi olarak kullanilmaktadir (Waterhouse ve ark., 2005).

18



3.MATERYAL METOT

3.1.Yontem

Caligmaya yaslar1 20-35 arasi olan 30 saglikli erkek, goniillii olarak alindi. Herhangi
bir kronik rahatsizligi olmayan, akciger hastaligi gegirmeyen ilag, alkol, sigara
kullanmayan haftada {i¢ giin 60 dakika spor yapan goniilliiler caligmaya dahil edildi.
Calismaya goniillii olarak katilan sporculara ¢alisma siiresince uygulanan testler ve
egzersiz uygulamalari hakkinda detayli bilgi verilerek, egzersizlere uygunluk
acisindan saglik kontroliinden gegirildi. Yerel etik kuruldan onay belgesi alind:.
Egzersizler yapilmadan 6nce her bir goniilliiniin maksimal kalp atim hiz1 220-yas
formiiline gore hesaplandi. Karvonen metoduna gore rezerv kalp atim hizlarinin
%70’1 hesaplandi (Karvonen ve ark., 1957). Goniililler rastgele gece grubu ve
giindiiz grubu olmak iizere iki esit gruba ayrildi.

Karvonen metodu hesaplamasi:

Maksimum kalp atim sayist - Dinlenik kalp atim sayist =Sonu¢ x hedef siddet +

dinlenik nabiz

Testlere ve egzersizlere baslamadan once tiim sporcularin antropometrik olglimleri
ve viicut analizleri BIA (Bioelektrical Impedance Analysis) teknigi ile yapildi
(Tanita BC 418 MA, Japonya).

3.2.Dayanmikhilik egzersiz testi (max VO, ol¢iimii)

Katilimcilara bisiklet ergometre testi yaptirildi. Teste baslamadan 6nce deneklerin
dinlenik kalp atim hizlar1 belirlendi. Hedef siddeti belirlemek i¢in karvonen metodu
kullanilarak katilimcilarin kalp atim rezervinin %90’1 hesaplandi (%90x220-yas).
Her katilimcinin fiziksel farkliliklarindan dolay1 kendi boylarina gore bisikletin sele
boyu ayarlandi. Oturma pozisyonunda pedalin alt noktasinda denegin dizi tam agik

olacak sekilde ayarlandi1 ve ayaklar1 pedala klipsler yardimi ile sabitlendi. Sort, tsort



ve spor ayakkabi giymelerini istenildi. Goniilliiniin agzin1 ve burnunu kapatacak
sekilde maske yerlestirildi. 2. Dakikadan itibaren Ol¢limler kaydedildi. Her 1
dakikada 1 kg agirlik artis1 yapilarak dakikada 20 RPM olacak sekilde katilimeinin
pedal ¢evirmesi istendi. Test siiresince denckler sozel ifaedelerle cesaretlendirildi.
Denek maksimal rezerv kalp atimimin %90’ma ulagtiginda teste son verildi (Sekil-1).
Denegin max rezer kalp atim hiznin %90’na ulagmasi, pedali ¢evirmemesi veya
pedal hiznin istenen diizeyin altina diismesi sonucunda test sonlandirilarak son bir
dakikadaki VO, tiiketimlerinin ortalamasi sistem tarafindan maxVO, olarak
kaydedildi (CPET, COSMED, Italya).

Sekil 1. Bisiklet Ergometre testi 6l¢limii

Dayamkhhk Egzersiz Sirasinda Algilanan Zorluk Derecesinin Belirlenmesi

Katilimcilara teste baglamadan 6nce Algilanan zorluk derecesi (AZD) hakkinda bilgi
verildi ve Borg skalasimin incelenmesi istenildi (Gunnar 1982). Testi uygularken her
dakika nabiz degerleri alind1 ve deneklere ‘‘ Su anda ne hissediyorsun ? >’ sorusu
yoneltilerek goniilliiniin 6nlerinde duran skalaya bakarak o anki hissettikleri durum

kayit altina alindi.
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Algilanan Zorluk Yogunluk Algilanan Efor
Derecesi
6 %20 Zorlanma yok
7 %30 Cok ¢ok hafif
8 %40
9 %50 Cok hafif
10 %55
11 %60 Hafif
12 %65
13 %70 Biraz zor
14 %75
15 %80 Zor
16 %85

3.3.Dikey Sigrama Testi

Yeterli 1sinmanin ardindan géniillii dikey sigrama panosunun oniine geldi. Dikey
sigrama panosu kullanip olgtimler alindi. Ayaklar birbirine bitisik ve viicut dik
durumda olacak sekilde ¢ift kol yukar1 uzatip el parmak uglarinin temas ettigi en son
nokta isaret konuldu. Daha sonra goniillii ¢ift ayagi ile yukar1 dogru biitiin viicudu ve
tim giiciiyle sigrayip panoya temas ettirildi. Temas etmeden Once goniilliiniin
parmak ucu tebesir tozuna bastirildi. Goniilli yukar: sigrama aninda adim
almamasina dikkat edildi, dizlerini sadece 90 derece biiktii ve sigrayip uzanabildigi
en yiiksek noktaya dokundugu yer kayit altina alindi (Sekil-2). Bu islem 3 kez
tekrarlandi ve en iyi sonug kayit edilip sigranilan mesafe bulundu. Fox ve ark (1988)
yaptig1 caligmalarinda anaerobik giiciin sigrama mesafesi ile viicut agirligindan
yararlanarak hesaplanabilmesi i¢in ornek olarak asagidaki formiil ile anaerobik gii¢
degerleri hesaplandi (Sevim, 2010; Serin, 2015; Fox ve ark., 1988). D = dikey olarak

sigranilan mesafe (m)

Anaerobik gii¢ (kgm/sn) = V4.9 x (Viicut agirligr) x VD
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Sekil 2: Dikey sigrama testi 6lgtimii

3.4.Viicut Komposizyonu Ol¢iimii (Sekil-3)

Goniilliiniin viicut yag yiizdeleri bioempedans yontemi ile belirlendi (Tanita BC 418
MA, Japonya). Goniilliiniin 6l¢timii yapilmadan 6nce tlizerine ¢ikip bastigi ¢elik ayak
koyma yeri ve el ile tutup sikilan tutma kolu i¢inde bulundugumuz pandemi
siirecince her gOniilliiniin degismesi sonucunda dezenfektan ile temizlenip
kurulandiktan sonra kullanima hazir hale getirildi. Olgiim aminda analizér ekranina
elektronik olarak goniilliiniin yasi, boy uzunlugu ve cinsiyet bilgileri girildi. Ol¢iim
aletinin vermis oldugu % deger viicut yag yiizdesi olarak kayit edildi. Olgiim
yapilirken tizerinde bulunan agirlik yapacak aksesuarlari ¢ikarip, lizerlerinde sadece
sort ve tsort kalmasina dikkat edildi. Ciplak ve kuru ayak ile platformun {istiine
cikmast tutma kollarin1 fazla sikmadan, avug iclerini tam kavrayacak sekilde tutup,
Olclim bitene kadar sabit, titremeden ve dik bir sekilde durmasi istenerek hesaplamasi

yapild1 (Sekil-3).
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Sekil 3: Vuciit komposizyonu ol¢timii

3.5.Viicut Agirhg Olgiimii

Goniilliilerin viicut agirliklart ¢iplak ayak ile Tanita BC 418 MA Profesyonel
Segmental viicut analiz monitoriiyle dlciildii. Viicut agirhigini etkileyecek kiyafetler
cikartilip tisort ve sort kalacak sekilde isim isim ¢agrilarak 6l¢iilmiis ve kg cinsinden

kaytt edildi (Sekil-4).
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Sekil 4: Agirlik 6l¢iimii

3.6.Boy Uzunlugu Olciimii

Goniilliller boy uzunluklart otomatik 6l¢lim yapan boy olger ile Slgiildii (Densi,

Tiirkiye).
Uygulanan Egzersiz

Calismaya yaslar1 20-35 arasi olan 30 saglikli erkek goniillii olarak alindi. 12 hafta
sliresince hafta i¢i olmak kaydiyla pazartesi, ¢arsamba ve cuma giinleri haftanin 3
giinli gece ve giindiiz saatlerinde submaksimal egzersizleri yaptirildi. Gece egzersizi
21:00-23:00 saatleri arasinda, giindiiz egzersiz grubu ise 10:00-12:00 saatleri
arasinda 60 dakikadan az olmamak kaydiyla rezerv kalp hizinin %60-70 siddetinde

olacak sekilde aerobik egzersizler uygulandi.
3.7.Istatistik

Elde edilen sonuglar SPSS 21 paket program aracilii ile analiz edilecektir. Elde
edilen sonuglarin dagilimlar1 shapiro wilk ve ¢arpiklik basiklik sonuglar1 incelenerek
verilerin dagilimlart tespit edildi. Veriler normal dagilim géstermesi halinde gece ile

giindiiz egzersiz gruplarinin bir birleri ile 6n test ve son test karsilastirilmasinda
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bagimsiz gruplarda t testi, gece ve giindiiz egzersiz gruplarinin kendi gruplari

icerisindede karsilastirilmasinda eslestirilmis t testi uygulanildi.

Veriler normal dagilim gostermedigi takdirde ise gece ile gilindiiz egzersiz
gruplarinin bir birleri ile 6n test ve son test karsilagtirilmasinda mann withney u testi,
gece ve giindiiz egzersiz gruplarinin kendi gruplari igersinde On test son test

karsilastirilmalarinda ise wilcoxcon testi uygulanildi.
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4 BULGULAR
Tablo 4.1: Goniilliilerin Fiziksel Ozellikleri

Grup Degisken N X=+ Ss Min Maks
23,8+1,15
e Yas 15 22,00 26,00
Boy(cm) 15 1,75+0,07 1,63 1,88
Yas 15 25,6+2,80 21,00 30,00
Gece
Boy(cm) 15 1,77=0,07 1,67 30,00

Deneklerin fiziksel 6zellikleri Tablo 4.1°de verilmistir. Arastirmaya dahil edilen

giindiiz egzersiz grubunun yas ortalamalar1 23,8+1,15, boy ortalamalar1 1,752+0,07

cm olarak bulunmustur. Gece egzersiz grubunun yas ortalamalar1 25,6+2,80, boy

ortalamalar1 1,77+0,07 cm olarak tespit edilmistir.



Tablo 4.2. Giindiiz Egzersiz Grubunun On Test - Son Test Degerleri

Degisken N Min Maks X+ Ss
Kilo (kg) 15 55,50 86,50 75,47+8,70
Viicut Yag Yiizdesi
15 3,50 25,50 17,48+5,50
(%)
Yagsiz Viicut Kiitlesi
15 48,10 70,70 62,13+6,33
) (kg)
On Test
MaxVVO, (ml/kg/dk) 15 27,36 44,50 36,70+4,73
Dikey Sigrama
15 29,00 42,00 35,47+3,96
(kgm/sn)
Anaerobik Pik Gii¢
15 682 1160 975,73+131,52
(W)
Kilo (kg) 15 54,60 84,30 72,83+8,39
Viicut Yag Yiizdesi
15 2,90 22,90 15,02+5,08
(%)
Yagsiz Viicut Kiitlesi
15 48,70 69,00 61,57+5,65
(kg)
Son Test
MaxVO, (ml/kg/dk) 15 25,61 45,74 36,02+5,88
Dikey Sigrama
15 36,00 52,00 42,07+4,33
(kgm/sn)
Anaerobik Pik Giig
w) 15 759 1214 1025,13+135,03

Gilindiiz egzersiz grubunun 0n test ve son test degerleri Tablo 4.2.’de verilmistir.

Aragtirmaya dahil edilen 15 giindiiz egzersiz grubu katilimcilarin 6n test dlgiim

ortalamalar1 75,47+8,70 kg, viicut yag yiizdeleri, %17,48+5,50, yagsiz viicut kiitlesi
62,13+6,33 kg, maxVO, 36,70+4,73 ml/kg/dk, dikey sigrama 35,47+3,96 kgm/sn ve
anaerobik pik giic degerleri 975,73+131,52 W olarak bulunmustur. 15 Giindiiz

egzersiz grubu katilimcilarin son test 6l¢lim grubu katilimcilarin viicut agirliklar

72,83+8,39 kg, viicut yag yiizdesi %15,02+5,08, yagsiz viicut kiitlesi 61,57+5,65 kg,
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maxVO, 36,02+5,88 ml/kg/dk, dikey sigrama 42,07+4,33 kgm/sn ve anaerobik pik
giic 1025,13+£135,03 W olarak bulunmustur.

Tablo 4.3. Gece Egzersiz Grubunun On Test - Son Test Degerleri

Degisken N Min Maks X+ Ss
Kilo (kg) 15 57,90 95,70 78,77+11,56
Viicut Yag
15 7,80 26,20 18,32+5,02
Yiizdesi (%)
Yagsiz Viicut
o 15 53,40 73,50 64,03+6,53
On Test  Kiitlesi (kg)
MaxVO,
15 21,14 38,33 33,22+4,44
(ml/kg/dk)
Dikey Sigrama
15 14,00 43,00 31,80+8,34
(kgm/sn)
Anaerobik Pik Giig
15 470 1265 960,93+209,66
(W)
Kilo (kg) 15 54,70 97,10 78,10+12,22
Viicut Yag Yiizdesi
15 7,00 26,70 17,59+4,78
(%)
Yagsiz Viicut
o 15 23,50 96,30 62,54+15,45
Son Test  Kiitlesi (kg)
MaxVVO,
15 18,07 36,97 29,18+4,82
(ml/kg/dk)
Dikey Sigrama
15 21,00 47,00 37,93+6,87
(kgm/sn)
Anaerobik Pik Giig
w) 15 672 1414 1044,33+216,63

Gece egzersiz grubunun On test ve son test degerleri Tablo 4.3’de verilmistir.

Aragtirmaya dahil edilen 15 gece egzersiz grubu katilimcilarin 6n test Slgiim

ortalamalari, Kilo; 78,77+11,56 kg, viicut yag yiizdesi %18,324+5,02, yagsiz viicut
kiitlesi 64,03+£6,53 kg, maxVO, 33,22+4,44, ml/kg/dk, dikey sigrama 31,80+8,34
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kgm/sn ve anaerobik pik giic 960,93+209,66 W olarak tespit edilirken, 15 gece
egzersiz grubu katilimcilarin son test dl¢lim grubu katilimcilarin ortalamalar ise;
kilo; 78,10+12,22 kg, viicut yag yiizdesi %17,59+4,78, yagsiz viicut Kkiitlesi
62,54+15,45 kg, maxVO, 29,18+4,82 ml/kg/dk, dikey sigrama 37,93+6,87 kgm/sn,
anaerobik pik giic 1044,33+216,63 W olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.4: Gece ve Giindiiz Egzersiz Grubunun On Test Karsilastirmasi

ON TEST GUNDUZ GECE t p
N:30 X+ Ss X +£Ss
Kilo(kg) 7547870  78,77+1156  -gg4 384
Viicut Yag
Yiizdesi (%) 17,48+5,50 18,32+5,02 - 437 ,666
Yagsiz Viicut
Kiitlesi (kg) 62,13+6,33 64,03+6,53 -,809 425
MaxVO,
=+ =+ *

(milkg/dk) 36,70+4,73 33,22+4,44 2,076 ,047
Dikey Sigrama
(kgm/sn) 35,47+3,96 31,80+8,34 1,538 135
Anaerobik Pik

975,73+131,52  1025,13+135,03  -6,111 ,000**
Gig (W)

*p<0.05, **p<0.001

Gece ve gilindliz egzersiz grubunun On test Olglimlerinin karsilagtirilmasi
yapildiginda; maxVO, ve anaerobik pik gili¢ parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilirken; kilo, viicut yag yilizdeleri ve yagsiz viicut kiitlesi
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (Tablo

4.4).
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Tablo 4.5. Gece ve Giindiiz Egzersiz Grubunun Son Test Karsilastirilmasi

SON TEST GUNDUZ GECE t p
N:30 X+ Ss X+ Ss
Kilo (k) 72.83+8,39 78.10+12.22 -1.379 179
Viicut Yag
Yiizdesi (%) 15,02+5,08 17,59+4,78 -1,424 ,166
Yagsiz Viicut
Kiitlesi (kg) 61,57+5,65 62,54+15,45 -,228 821
MaxVO,
+ + *
(mi/kg/dk) 36,02+5,88 29,18+4,82 3,483 ,002
Dikey Sigrama
42,07+4,33 37,93+6,87 1,971 ,059
(kgm/sn)
Anaerobik Pik
1025,13+135,03 1044,33+216,63 -,291 73
Giig (W)

*p<0.05, **p<0.001

Gece ve giindiiz egzersiz grubunun son test dl¢iimleri karsilagtirildiginda maxVoO,

parametresinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilirken, kilo, viicut yag

ylizdesi, dikey sigrama, yagsiz viicut kiitlesi, ve anaerobik pik gili¢c parametrelerinde

anlamli farklilik tespit edilememistir (Tablo 4.5).
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Tablo 4.6. Giindiiz Egzersiz Grubu On Test - Son Test Karsilastirmasi

GUNDUZ ON TEST SON TEST t p
EGZERSIZ
N:15 X+ Ss X+ Ss
Kilo (kg) 75,47+8,70 72,83+8,39 3,503 ,004*
Viicut Yag
. . 17,48+5,50 15,02+5,08 4,015 ,001*
Yiizdesi (%)
Yagsiz Viicut
ot 62,13+6,33 61,57+5,65 ,932 ,367
Kiitlesi (kg)
MaxVO,
36,70+4,73 36,02+5,88 ,632 ,537
(ml/kg/dk)
Dikey Sigrama
35,47+3,96 42,07+4,33 8,154 ,000**
(kgm/sn)
Anaerobik Pik
= **
Giig (W) 975,73+£131,52 1025,13+135,03 6,111 ,000

*5<0.05, **p<0.001

Glindiiz egzersiz grubunun 6n test ve son test Ol¢climleri karsilastirmasinda kilo,
viicut yag yiizdesi, dikey sigrama ve anaerobik pik gilic parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilirken, yagsiz viicut kiitlesi ve maxVO,
parametrelerinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilememistir (Tablo

4.6).
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Tablo 4.7. Gece Egzersiz Grubunun On Test - Son Test Karsilastirmalari

GECE ON TEST SON TEST t P
EGZERSIiZ
N:15 X+ Ss X+ Ss
Kilo (kg) 78,77+11,56 78,10+12,22 1,270 225
Viicut Yag

18,32+5,02 17,59+4,78 1,287 ,219
Yiizdesi (%)
Yagsiz Viicut

64,03+6,53 62,54+15,45 372 716
Kiitlesi (kg)
MaxVO,

33,22+4.,44 29,18+4,82 4,353 ,001*
(ml/kg/dk)
Dikey Sigrama

31,80+8,34 37,93+6,87 -5,151 ,000**
(kgm/sn)
Anaerobik Pik

= *x

Giig (W) 960,93+209,6 1044,3+216,63 4,664 ,000

*p<0.05, **p<0.001

Gece egzersiz grubunun On test — son test Olgtimleri karsilastirilmasinda, maxVO,,

dikey sicrama ve anaerobik pik gilic parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilirken (p<0.05), kilo, viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut kiitlesi

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilememistir (Tablo 4.7).
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5.TARTISMA

Bu ¢alismada saglikli bireylere gece ve giindiiz uygulanan submaksimal egzersizlerin
aerobik kapasite, anaerobik pik gii¢ ve viicut kompozisyonuna etkilerine iliskin elde

edilen bulgular tartisilmistir.
5.1.Kilo

Calismada gece egzersiz grubunun kendi i¢inde 0n test — son test karsilastirmasinda

istatistiksel olarak anlamli farkin olmadigi tespit edilmistir (p<0.05).

Gilindiiz egzersiz grubunun kendi iginde On test — son test karsilastirmasinda ise

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Kocadag (2014) yaptig1 calismasindan 14 ve 16 yas arasindaki dgrencilere 8 haftalik
futbol antrenmaninin inceledigi caligmasinda deney grubu viicut agirhigr dlgiim 6n
test ortalamalarin1 50.84 + 13.11 kg, son test ortalamalarin1 51.7 £ 12.41 kg olarak
bulmustur. Bu caligmada istatistiksel olarak viicut agirligi ortalamasi arasindaki
farkin anlamli bir fark olmadigini tespit etmislerdir (p>0.05). Ayni ¢calismada kontrol
grubu viicut agirlig1 6n test ortalamalar1 55.38 + 8.19 kg, son test 55.53 + 8.29 kg
olarak bulunmus olup 6n test - son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark

olmadig tespit etmistir (p>0.05).

Topgu (2018) yapmis oldugu ¢alismasindan 12 bayan goniilliiyti 12 hafta boyunca
tabata antrenman yontemi ile ¢alistirmig, katilan goniilliilerin viicut agirlig1 on test
ortalamalarinin 56,53+5,94 kg, son test ortalamalarinin 55,89+6,22 kg oldugunu
tespit etmistir. On test ile son test degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 ancak % 1,13 oraninda bir diisiis oldugu tespit edilmistir (p>0.05).



Ates ve ark. (2007) tarafindan 16 ve 18 yas grubunda ki erkek futbolcularin {izerine
yapmig oldugu pliometreik antrenmanin se¢ilmis bazi fiziksel ya da fizyolojik
parametreler lizerine etkisi ile ilgili 12 deney 12 kontrol olmak miizere 24 erkek
futbolcu ¢alismaya alinmustir. 10 haftalik egzersiz ¢alismasi sonucunda kontrol ve
deney grubu karsilastirildiginda, viicut agirhigr degerlerinde anlamli fark olmadigi

gorilmiistiir.

Viicut agirlhigr agisindan literatiirdeki benzer ¢alismalarin bulgular ile ¢alismamizin

bulgular1 benzerlik géstermektedir.
5.2.Viicut Yag Yiizdesi (%0)

Gece egzersiz grubunun viicut yag yiizdesi bulgularinin 6n test ve son test verileri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir

(p>0.05).

Glindiiz egzersiz grubunun viicut yag yiizdesi bulgularinin 6n test — son test

karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Ates ve ark.’nin (2007) 16-19 yas aras1 24 erkek futbolcu tizerinde yaptiklari
calismada 10 haftalik egzersiz sonucunda viicut yag ylizdesinin On test - son test
verileri arasinda anlamli fark bulunamamstir (p>0,05). On test son test kontrol ve
deney grubu karsilastirildiginda viicut yag yiizdesi degerinde anlamli fark olmadig:

tespit edilmistir (p>0,05).

Cin (2017), oryantiring sporcularina hazirlik dénemindeki uygulanacak kor kuvvet
antrenmanin etkilerini iizerine yaptig1 arastirmada kor egzersizi uygulama grubu 14
sporcudan olusmustur. Deney grubu rutin oryantiring antrenman programi haftanin 5
giinii ve 12 hafta siiresince uygulayip ve bu antrenmanlara ek olarak da 12 hafta
boyunca haftanin 3 giinii olacak sekilde ve giinde 40 dakika kendi viicut agirhigiyla
birlikte kor egzersiz antrenmani uygulamistir. Kontrol grubunda ise galigmaya dahil
edilen 10 sporcu 12 hafta, haftada 5 giin rutin oryantiring antrenman programi
uygulamstir. Iki grup arasinda ki 6n test son test farklar1 karsilastirilip, yag yiizdesi

degerlerinini arasinda istatsitiksel olarak anlamli fark bulamamaistir (p>0,05).

Yelken (2019), 45 erkek 6grenciden olusan gruba 8 hafta siirecek sekilde, haftanin 3
giinli, 30 dakikalik bir egzersiz programini uygulamistir. Kayakli kosu ve yiiriiyiis
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egzersiz Oncesinde ve sonrasinda viicut yag yiizdesi degerleri karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir (p<0.05).

Topeu (2018) 12 sedanter bayanin katilimci oldugu ve yas araligi 26-65 olan
haftanin 3 giiniinii kapsayacak sekilde toplam 12 hafta siiresince tabata antrenman
yontemi ile ¢alisma yaptirmistir. Yaptigi calismada viicut yag ylizdesi degerleri
incelendiginde, On test ortamalari ile son test ortalamalar1 arasinda farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu test ortalamalari arasinda % 3.99 oraninda diisiis oldugunu

tespit etmistir.

Pehlivan (2017) yapmus oldugu ¢alismada Istanbul iline bagl olan 2 profesyonel
futbol takiminda 19 yas alt1 28 sporcu tizerinde yaptigi ¢alismada, 6n test ve son test
degerleri arasindaki viicut yag yilizdesi parametresinde anlamli fark (%10,139)

bulmustur.

Rapor edilen c¢aligmalarin bulgular1 ile ¢aligmamizin bulgulart paralellik

gostermektedir.
5.2.1.Yagsiz Viicut Kiitlesi

Gece ve giindiiz egzersiz grubunun yagsiz viicut kiitlesi verilerinin 6n test-son test
karsilagtirmalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir

(p>0.05).

Koroglu (2020), 31 tenis¢i tizerinde yapmis oldugu calismasinda (deney=15,
kontrol=16) deney grubuna haftada 3 giin tenis antrenmani ile birlikte haftanin 7
giinii, sabah ve aksam olmak tizere 8 hafta solunum kas egitimi uygulamistir.
Solunum kas egitimi sonrasi yagsiz vicut agirliginda deney ve kontrol grubu
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark olmadigini tespit etmistir (p>0.05). Deney
ve kontrol gruplarinin viicut yag yiizdesi parametrelerinin gruplarin igerisinde on test

ve son test degerlerinin arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Yelken (2019), sekiz hafta boyunca kayakli kosu ve yiiriiyiis egzersiz gruplarinin, 6n
test ve son test yagsiz viicut kiitlesi degerleri karsilagtirilmasinda anlamh bir farkin
oldugunu tespit edememistir. Gruplar arasi farka bakildiginda da yagsiz viicut kiitlesi
degerlerinde biitlin gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli farkin olmadigi

gortilmistiir (p>0.05).
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Aslan (2012), 23 amator sporcunun goniillii olarak katildigi bir ¢alismada, hazirlik
sezonu boyunca 6 hafta uygulanan interval kosu antrenmanlari ile 4x4 dar alan
oyununun futbolcularin segilmis fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin etkisini
incelemistir. Yagsiz viicut kiitlesinin kontrol grubu, oyun grubu ve kosu grubunun 6n
test — son test Olglilen parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit

edememistir (p>0,05).

Literatiirde ¢alismamizin sonuglar1 ile benzerlik gosteren calismalar oldugu gibi
farklilik goriilen ¢alismalar da bulunmaktadir. Literatiir ile c¢alisma sonuglarinin
farkliliginin egzersiz siddeti ve siireleri deneklerin yas, cinsiyet, egzersiz durumu vb.

farkliligindan kaynaklandigi diigiiniilmektedir.
5.2.2. Maksimal Oksijen Kapasitesi (MaxVVO,)

Gece ve giindiiz egzersiz grubunun son test sonuclarinda ve gece egzersiz grubunun
kendi i¢inde On test son test verileri karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli
fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Giindiiz egzersiz grubunun 6n test - son test
verileri karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilememistir

(p>0.05).

Tamer (1995), yapmis oldugu ¢alismasinda tiniversitede okuyan 6grencilere 12 hafta
boyunca devamli, aralikli, kisa aralikli kosular boyunca kontrol grubu olmak iizere
farkl1 dort gruba aymrmis, calismanin sonunda kontrol grubundan hari¢ diger
gruplarda maxVVO, parametresinde istatisitksel olarak anlamli sonuglar elde etmistir
(p<0.05).

Topgu (2018), tabata antrenman yontemi ile ¢aligtirdigr 12 bayan goniillii ile 12 hafta
boyunca haftanin 3 giinli antrenman yaptirmis, goniilliillerin 6n test maxVO,
ortalamalarin1 41,0045,22, son test maxVO, ortalamalarin1 42,17+4,58 olarak tespit
etmistir. Test degerleri arasinda yilizde 2.85 oraninda bir miktar artig gozlemlemis ve

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmustur (p<0.05).

Cevik (2018), solunum kas antrenmanin aerobik ve anaerobik performansa etkisini
inceledigi ve dort hafta boyunca erkek basketbolcularda yaptigi ¢alismasinda, deney
(n=10) ve kontrol (n=10) toplamda 20 basketbolcu katilmistir. Aerobik kapasiteleri

Olgmek icim uyguladigi Yo-Yo aralikli toparlanma sonucunda seviye 1 test
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protokoliiyle hesaplamistir. Calismada deney ve kontrol grubunun SKA (Solunum
Kas Antrenmani) Oncesi maxVO, ortalamas: 54,68+5,56 ml/kg/dk’dan, %14,74
artarak 62,27+6,19 ml/kg/dk’ya bulunmustur. On test ile son test degerleri arasinda
anlaml fark tespit etmistir. Kontrol grubunun 6n test maxVO, ortalama degeri
57,45+£5,49 ml/kg/dk, son test degeri 61,70+6,65 ml/kg/dk olarak bulunmus %7,50
oranindaki yiikselis tespit etmistir. On test ve son test degerleri arasindaki farki

anlamli olarak tespit edilmistir (p<0.05).

Akilveren (2018), calismasinda katilimcilar rastgele olarak segtigi yiiksek siddetli
interval antrenman grupbunun toplam 20 kisiden olusan (Y.S.I.A.G.), tekrarli sprint
antrenmani1 grubundan ise toplam katilimci 17 kisi olan (T.S.A.G.) ve kontrol
grubunun ise toplam katilimer 15 kisi (K.G.) olmak iizere 3 gruba ayirmis, antrenman
gruplar1 8 hafta boyuncu, haftada 3 kez kendi gruplarinin antrenman protokollerini
uygularken, kontrol grubundaki katilimcilar 8 hafta boyunca herhangi bir antrenman
yapmamislardir. Tiim gruplarda maxVO, parametresinin 6n ve son Ol¢limleri

arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Bazencir (2019), gen¢ futbolcularda giiniin farkli saatlerinde ve farkli zeminlerde
biyomotorik testlerle yaptig1 ¢alismada, aksam yapilan ¢aligmalar 20 m mekik testi,
30 m siirat testi ve t- ceviklik test puanlar1 arasinda zaman-zemin degiskenlerine gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edememistir (p>0.05). Sabah yapilan
calisma incelendiginde ise arastirma grubuna uygulanan 20 m mekik testi, 30 m siirat
testi, durarak uzun atlama testi ve t- g¢eviklik test puanlari arasinda zaman-zemin
degiskenlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulamamistir. Kisaca
calisma grubuna sabah uygulanan salon ve sahadaki test puanlari arasinda benzerlik

oldugu sonucuna ulagmaistir.

Yukarida raporlanan litaratiir taramasi sonuglari ile ¢alismamizin sonuglart benzerlik

gostermekle beraber farkli sonuclar da tespit edilmistir.

Calismanin sonuglart ile farkli sonuglar bulan litaratiirdeki farkliligin yas, cinsiyet,
aktif olarak spor yapmak ve uygulanan antrenman siddeti, siiresi ve kapsaminin

farkliligindan kaynaklandigi diigiiniilmektedir.
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5.3.Dikey Sigrama

Deneklerin dikey sigrama verilerinden anaerobik giicleri hesaplanmis gece ve giindiiz

egzersiz gruplarinin verileri arasindaki iligkiler ortaya konulmustur.

Gece ve gilindiiz egzersiz gruplarinin kendi iglerinde 6n test ile son test sonuglari

karsilastirilmis olup istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<<0.05).

Verilerde gece ve giindiiz egzersiz grubunun on test ile son test karsilagtirllmasinda

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilememistir.

Kocak (1991), 17-18 yasindaki erkek sporcular ile yapmis oldugu calismada
pliometrik antrenmanin anaerobik gii¢ iizerine etkisini aragtirmis ve c¢alismanin
sonucunda ise dikey sigrama kapasitelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu ve dnemli bir artis oldugunu bulmustur.

Kocadag (2014), 8 haftalik futbol antrenmaninin 14 ile 16 yas grubundaki
ogrencilerin fiziksel ile fizyolojik 6zellikleri lizerine etkisini inceledigi ¢aligmasina
toplam 40 sporcuyu dahil etmistir. 20 Futbolcu deney grubunu 20 kontrol 6grenci
grubundan olusturmustur. Deney grubuna olan futbolculara haftada 3 giin ve giinde 2
saat olacak sekilde toplam 8 hafta boyunca diizenli olarak futbol antrenmani
uygulanmis. Deney grubu sporcularinin dikey sigrama 6n test ortalama degerleri 32 +
6.3 cm iken son test ortalamasi degerleri ise 32.2 + 5.11 cm olarak bulunmus olup
istatistiksel olarak deney grubunun katilimeilarin dikey sigrama on test ile son test

sonuclar1 arasindaki farki anlamli oldugunu bulmustur (p<0.05).

Turgut (2017), ortadgretimde dgrenim goren erkek hentbolcu 6grencilere yapilan 8
haftalik pliometrik antrenmanin, sporcularin c¢esitli  fiziksel ve fizyolojik
parametreleri {izerine etkisini incelemis, antrenmanin sonucunda deney grubunun
dikey sigrama degerlerinde gelisme oldugunu gérmiistiir. Deney grubu 20, kontrol
grubu 20 sporcudan olusan toplam 40 erkek hentbolcu calismaya almmustir. On test
dikey sigrama degerlerinin aritmetik ortalamasi 38 cm, son test dl¢limiinde 44 cm
olarak bulunmus, deney grubu 6lgiim degerinde 6 cm gibi bir yiikselme goériilmiistiir.

Bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Balcioglu (2018), erkek ¢ocuklarin iizerine yaptig1 ve yas araligi 12 ile 14 olan futsal

antrenmanlarinin ¢ocuklarda siirat, ¢ceviklik ve anaerobik giice etkisi iizerine yaptigi
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calismasinda On test degerinin ortalamalarim1 27,77+1,37 cm, son test degerinin
ortalamalarint 30,9443,42 cm olarak rapor etmis ve istatistiksel olarak anlamli farkin

oldugunu belirtmistir (p<0.05).

Litaratiir taramas1 sonucu elde edilen bulgular ile ¢calismamizin bulgular1 benzerlik

gostermektedir.

Geng (2015), futbolda farkli antrenman metotlarinin uyguladigi ¢ocuklarin fiziksel
ile fizyolojik teknik pas kapasiteleri tizerine etkilerinin karsilastirmasini yaptigi
uygulamasinda dar alan oyun grubu sonuglariin fizyolojik 6zelliklerine ait 6n test ve
son test sonucunda; dikey sigrama degerinde anlamli farklilik bulurken, kontrol

grubunda anlamli farkin olmadigini tespit etmistir (p>0.05).

Imamoglu (2014), bayan futbolcularda 8 haftalik hazirlik antrenmaninin bazi
biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler tizerine etkisi ile ilgili yaptigi ¢alismasinda,
futbolcularin dikey sigrama ortalamalarini 6n - son test degerlerinin sirasiyla, 32,00
+ 0,93 cm, 35,73 £ 0,94 cm olarak tespit etmistir. Bu sonuglara gore dikey si¢crama

degerleri arasinda anlamli fark olmadigini tespit etmistir (p<0.001).

Yukarida raporlanan ¢alismalarda ¢alismamizin aksine sonuglarin oldugu bunun da

deneklerin fiziksel farkliliklarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.
5.4.Anaerobik Gii¢

Calismada gece ve giindiiz egzersiz grubunun anaerobik pik gii¢ bulgular1 arasinda
On test ve son test sonuclar1 karsilastirilmis olup istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur (p>0.05).

Giindiiz egzersiz grubunun kendi i¢inde anaerobik pik gili¢ bulgularinda ve gece
egzersiz grubunun kendi i¢inde anaerobik pik gii¢ bulgular1 karsilastirilimig

istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

Saygin ve ark. (2005) 10 ile 12 yas ortalamalar1 arasinda olan toplam 202 erkek
cocuk iizerine yapmis olduklari g¢alismada deney grubu oOn-son test degerleri
arasinda, anaerobik pik giic parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit etmislerdir (p<0,05). Deney ve kontrol grubunun son test Slglimleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir (p<0.01).
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Turgut (2017), ortadgretimde 6grenim goren 2 ile 4 yil arasinda hentbol spor bransi
gecmisi olan 15-18 yas araliginda bulunan erkek hentbol takimi 6grencilerine yaptigi
toplam 8 hafta, haftada 3 antrenman olmak tizere uygulanan pliometrik
antrenmanlarin sporcularin farkli fiziksel ve fizyolojik parametreleri tizerine etkisini
antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi arastirmistir. Deney grubu 20 kisi ve kontrol
grubu 20 kisiden olmak iizere toplam 40 erkek sporcudan olugmustur. Deney ve
kontrol gurubu i¢in yapmis oldugu egzersiz 6ncesi ve sonrasi ¢alismada anaerobik

gii¢ Olgtimleri sonuglari arasinda anlamli farkliliklar tespit etmistir.

Balcioglu (2018), tarafindan yapilan bir baska calismasinda anaerobik giic
degerlerinin on test ortalamalar1 81,75+7,80 kg.m/sn olarak hesaplarken, son test
ortalamalar1 86,06+9,22 kg.m/sn olarak hesaplamistir. Sonu¢ olarak anaerobik giic

degerlerinde anlamli bir fark tespit etmistir.

Hofman ve ark. (1995) tarafindan yaptiklari ¢alismada yiiksek yogunluklu, orta siireli
(40 dk) egzersiz ve su kisitlamasinin anaerobik gii¢, dikey sigrama yiiksekligi ve
basketbol sut performansi iizerindeki etkisini incelemislerdir. On saglikli erkek
basketbolcu katilmig olup hareket egitimi alan 12 ile 14 yas araliginda olan
cocuklarda, anaerobik gii¢ parametrelerinde istatisiksel olarak anlamli diizeyde fark

bulmuslardir (p<0.05).

Gilinay ve Onay (1994) yaptiklar1 ¢alismalar sonucunda artan direng egzersizleri ile
genel maksimal kuvvet antrenmanlarinin bazi parametrelere etkisi tizerine aerobik-
anaerobik gii¢ ile ilgili yapmis oldugu caligmalarinda, uygulanan iki degisik kuvvet
antrenmani sonnunda elde ettikleri sonuglar da anaerobik gii¢ deger sonuclarinin her

iki grupta da artis rapor etmis ve bu artisin anlamli oldugunu tespit etmistir (p<0.01).

Polat ve ark.(2002) tarafindan yaptiklar1 8 haftalik boyunca ¢abuk kuvvet
antrenmanin sonucunda bazi fiziksel parametrelere etkisi tizerine ile 30m sprint
degerlerine etkisi ilizerine yaptigi ¢alismasinda, 18 ile 24 yas arasinda 12 erkek
katilimc1 tizerinde yapilan sekiz hafta boyunca ¢abuk kuvvet antrenmani sonunda
anaerobik giic degerleri ilizerinde ki artisin, anlamli oldugunu tespit etmistir

(p<0.01).

Litaratiir taramas1 sonucu elde edilen anaerobik gii¢ bulgular ile kendi ¢alismamizi

destekleyen bulgular benzerlik gostermektedir. Diger calismalarda bizim
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bulgularimizin aksine farklilik oldugu tespit edilmis olup bu farkliligindan yas, siire

ve uygulanan zorluk derecesine bagli oldugundan kaynaklandig diigiiniilmektedir.
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6.SONUC VE ONERI

Sonug olarak giindiiz ve gece egzersiz grubunun 6n test degerlerine bakildiginda
maxVO, ve anaerobik pik giic parametrelerinde anlamli farklilik varken son test
degerlerinde sadece max VO, degerinde anlamli fark tespit edilmistir. Bu sonuglara
gore giindiiz saatlerinde yapilacak olan submaksimal egzersizlerin gece saatlerinde
yapilana gore sportif performansa olumlu ydnde etkileyecegini sdyleyebiliriz. On test
verilerine gore gece egzersiz grubu yiiksek iken egzersiz sonrasi fark ortadan
kalkmistir. Bu sonugta egzersizin aerobik tarzda olmasi nedeni ile ortaya ¢ikmis
olabilir. Ayrica yapilan aerobik egzersizin anaerobik pik gilice negatif yonde etkisi

olmus olabilir.

-Calisma daha fazla Orneklem ile gergeklestirilerek daha yaygin sonuglara

ulasilabilir.

-12 hafta boyunca uygulanan submaksimal egzersiz program siiresinin 12 haftadan
daha uzun ya da daha kisa siireli olarak planlanip farkli egzersiz programinda

uygulanabilir.

-Calisma farkli spor branglarinda (futbol, basketbol, voleybol vb) uygulanarak spor

brangina 6zgii etkileri incelenebilir.

-Yapilan gece ve giindiiz egzersizleri erkek sedanterlere yapildigi gibi kadin

sedanterlere de uygulanip faha farkli sonuglar elde edilebilir.

-Yapmis oldugumuz gece ve gunduz 12 hafta submaksimak egzersiz programinin yas
araligir 20-35 arasinda olup diger caligmalarda yas araligi genisletilerek yeniden

yapilabilir.

-Calismamiz gozetimli bir sekilde yapilip daha standartize edilip uygulanabilir.
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BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Sevgili Goniillii

Calismada gece ve glimerhabandiiz egzersizlerin aerobik anaerobik gii¢ ve viicut
kompozisyonuna etkisi ile ilgili bir arastirma yapmaktayiz. Arastirmanin adi
“Saglikli Bireylerde Gece ve Giindiiz Uygulanan 12 Haftalik Submaksimal
Egzersizinin Sec¢ilmis Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkisidir ". Bu
arastirmaya sizi de goniillii olarak almak istiyoruz. Calismaya yaslar1 20-35 arasi
olan 30 saglikli erkek goniillii alinacaktir. Herhangi bir kronik rahatsizligi olmayan,
akciger hastaligi gecirmeyen ilag, alkol, sigara kullanmayan haftada {i¢ giin 60
dakika spor yapan gonillii olarak dahil edilecektir. Calismaya goniilli olarak
katilacak sporculara ¢aligma siiresince uygulanacak testler ve egzersiz uygulamalari
hakkinda detayl1 bilgilendirip, egzersizlere uygunluk agisindan saglik kontroliinden
gecirileceksiniz. Egzersizler yapilmadan once her bir sporcunun maksimal rezerv
kalp atim hizlarinin %80°1 hesaplanacak.Sporcuya haftada 3 giin 60 dakikadan az
olmamak kaydiyla 9%60-80 siddetinde gece ve giindiiz saatlerinde olmak {tizere
aerobik egzersiz yaptirilacaktir.ilk hafta herkese tiim egzersizler yaptirilarak
egzersizin algilanan zorluk derecesi (Borg skalasi ile), Olgiilecektir. Dayaniklilik
egzersiz testi ile bisiklet ergometresi kullanilacaktir. Her 3 dakikada 1 kg agirlik
artis1 yapilarak dakikada 20 RPM olacak sekilde bisiklet ¢evirmeniz istenecek, her 3
dakikanin sonunda dl¢limler yapilarak agirlik 1 kg arttirilacaktir. Sporcu maksimal
rezerv kalp atim hizinin %80’ine ulastiginda teste son verilecektir.Dikey sicrama
testi ile de test icin size iki hak verilecek. Dikey sicrama testi sirasinda duvarda asili
duran mezuraya goniilliiniin yan pozisyonda ayak tabanlarimin yerden temasi
kesilmeden kolunu yukar1 dogru kaldirarak parmak ucuyla degdiginiz yer
kaydedilecek. Test gerceklestirilmeden oOnce  parmak ugunuz tebesir tozuna
batirilacaktir. Bu asamadan sonra sigrayip dokunabildiginiz en yiliksek noktaya
dokundugunuz yer kayit edilecektir. Testin basinda gerceklestirilen parmak ucuyla
dokundugunuz (ilk uzanma) ve test sonunda sigrayarak erisebildiginiz mesafe cm
cinsinden kayit altina alinacaktir. Viicut yag olciimi : Viicut yag yiizdenizi
belirlemek i¢in "Tanita BC 418 " markali analizér kullanilacaktir.Viicut agirhig: ve
Boy uzunlugunuzun Olglimii i¢in ; gonilliniin ayr1 ayrt bi sekilde 0,01 kg
hassasligina sahip tart1 tizerine agirligimizi etkileyecek kiyafetler ¢ikartilip tsort ve
sort kalacak sekilde 6l¢limiiniiz yapilacaktir.

"Bu arastirmaya katilip katilmamak tamamen serbesttir. Size 6zel hazirlanmis bu
bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz. Sorulariiza agik yanitlar isteyebilirsiniz.
Calisma hakkinda bilgi sahibi olduktan sonra; arastirmaya katilmak ig¢in isterseniz
formu imzalayabilirsiniz.

Bu ¢alisma ile gece ve giindiiz yapilan aerobik egzersizin bazi fiziksel ve fizyolojik
ozellikler {izerindeki etkilerinin olup olmadigr arastirilacaktir. Bu c¢alismaya



katildiginiz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Ayrica size veya ailenize
ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Bu caligmaya katilmayr reddedebilirsiniz; katilmak tamamen sizin ve ailenizin
istegine baglidir. Caligmanin herhangi bir asamasinda olurunuzu ¢ekme hakkina da
sahipsiniz.

Goniilliiniin Beyanu:

Bu aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler, asagida adi belirtilen hekim tarafindan bana
aktarildi. Bu bilgilendirmelerden sonra, bu arastirmaya “goniillii” olarak davet
edildim. Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu
arastirmaya katilirsam, bana ait gizli bilgilerin 6zen ve saygi ile korunacagina
inantyorum. Arastirma sonuclarmin egitim ve bilimsel amaglarla kullanim1 sirasinda
bana ait kisisel bilgilerin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yliriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilecegimi biliyorum. Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak igin
arastirmadan ¢ekilmeden Once bilgi verilmesi gerektigini biliyorum. Ayrica
arastirmaci tarafindan arastirma dis1 tutulabilecegimi de biliyorum. Arastirma icin
yapilacak harcamalarla ilgili ben ve aileme herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyoruz. Bizlere de bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun arastirmanin uygulanmasindan kaynaklanabilecek
herhangi bir saglik sorunu ortaya ¢ikmasi halinde; her tiirli tibbi miidahalenin
yapilacagi konusunda bana gerekli giivence verildi (tibbi miidahalelerle ilgili olarak,
parasal bir yiikk altina girmeyecefim). Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile
karsilagtigimda da arastirmayla ilgili herhangi bir konuda bilgi edinebilmek i¢in,
giiniin 24 saatinde Dr. Soner AKKURT’a, .....cccccvvveneene. ’den ulasabilecegimi
biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda olmadigimi biliyorum. Ayrica arastirmaya
katilmam konusunda zorlayict bir davranisla karsilasmadim. Arastirmaya katilmay1
reddedersem hastaneye basvurdugumda uygulanacak tibbi bakim ve hekimle olan
iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini biliyorum.

Belli bir diisiinme siiresi sonunda ¢ocuguma da danisarak s6z konusu bu arastirmaya,
hicbir baski ve zorlama olmaksizin, 6zgiir irademle katilmaya riza gosteriyorum. Bu
formun imzal1 ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

«  Goniilliiniin Ad1/ Soyad: / Imzas1 / Tarih:
. Velinin Ad1/ Soyad1 / Imzas1 / Tarih:
. Aciklamalar1 Yapan Hekimin Adi / Soyadi / imzas1 / Tarih:
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