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6 ZET

Calismamizda aktif sporcu ve aktif spor yapmayanlarda
1sinma olusum zamanl (I0Z); I0Z°in1 etkileyen faktérler ve
formel bdliminde On Ydkleme (0Y) uygulanan 1i1sinma ile OY
uyqgulanmayan l1sinmanin performans tlrleri Gzerindeki etkisi
incelendi. O8lctmlerde 36's: cesitli kullplerde aktif spor ya-
pan (Yasi x:19,61), 29'u ise dlzenli spor yapmayan (Yas:x=18,82)
toplam 65 denek yexr aldi.

20 aktif sporcu (Yasi x=19,65) ve 20 dizenli spor yapmayan
(Yas x=19,9) toplam 40 denek MAxVOz nin %60'1 ddzeyinde eg-
zersiz ylUkd ile ergometrik bisiklette calistirilarak I0Z'lara
tesbit edildi. I0Z aktif sporcu ve spor yapmayanlarda farkl:
gbrilmedi (p>0,05). Isinmayl etkileyen faktdrlerden MaxVO0- ;
vicut yag ylhzdesi {(VY%); relatif isinma egzersiz ylkd (RIEY);
yagsiz vicut agirlig: (¥siz VA)nin IOZ'na etkisi incelendi.
Saydigimiz bu faktdrler ile I0Z arasinda anlamli iliski bulun-
du (p<0,05).

Degisik i1sinma t@Grlerinin performans tirleri Gizerindeki et-
kisine ydnelik 8lcimlerde iki farkli i1sinma protokoll uygulan-
di. 1lk protokolde denekler isinmanin informel boélaminde
MaxVO02 nin %60 ylkte bisiklet egzersizi ile 1si1tildi. Ifkinci pro-
tokolde MaxVOz nin %60 ile uygulanan egzersizin Gzerine formel
béluiminde 1,5-2 dakika ara ile 6 sn'lik maksimal siddette 4

adet 6n yodklenme uygulandi. Ayri ayri her iki protokolle 1sin-



ma sonrasi: performans tidrlerine yoénellik testler uygulandi.
Aerobik glic PWC-170 testi ile, alaktik ve laktik anaerobik gic,
wingate testi ile; siirat, 30 m slirat testi ile; patlayici kuv-
vet ise sargent dikey sicrama testi ile 61l¢tldi. Sonucta 0Y
uygulanan isinmanin aerobik gici, alaktik ve laktik anaerobik
gucl, slirati ve patlayici kuvveti anlaml: dizeyde arttirdig:
saptandi. SO0zl edilen parametreler ile IOZ arasinda ylksek

diizeyde (p<0,01) anlamli iliski bulundu.

Isinma ve 0Y ile performans testleri arasinda verdigimiz 5
dakika aktif dinlenme zamaninin etkisini incelemeye ydnelik
calismada i1sinmanin geri dénisimd 10 denek (Yas x=19,7) QOzerin-
de izlendi. 0Y¥'nin oral sicakligi (SO) kisa sire ile arttirdi-
g1, ancak bu artisin 5 dakika icinde informel bdélam sonundakl

dizeye dondagit ve bu dizeyde uzun slre korundugu tesbit edildi.

80Y'nin Sinir Ileti Hizina (SIH) etkisini incelemeye ybnelik
12 denekte EMG uygulamasiyla yaptigimiz calismada SIH'nin 1isin-
manin informel bdlam ve 0Y sonunda arttigi saptandi. SIH, 0Y
sonra 5'ci dakikada informel sonu dizeye gdre bir miktar artma

gosterdi, ancak bu fark istatistiki acidan anlamli cikmadi

(p>0,05).

Ulastigimiz bu bulgular IOZ'nin bireysel farkliliklardan et-
kilendigini ve 1sinmada uygulanan 0Y'nin performans tarlerini

gelistirdigini gbéstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Isinma zamanl,On Yiklenme,Isinma cesitleri.



SUMMARY

Warm-up Produce Time in Active Sportsmen and Non-active
Sportsmen The Effects of Different Warm-up Variety Over

The Performance Kinds

In our study, warm-up produce time in active sportsmen as
well as in non-active sportsmen; the factors effecting it
(WPT) ;the effects of warming up with prior exercise and non-
prior exercise on the types of performance in the formal phase
were examined. Totally 65-subjects, 36 active sportsmen from
various clubs and 29 non active sportsmen contributed to our

study in the measurements.

To determine their warm-up produce time (WPT), totally 40
subjects-half of them active, half of them non active sports-
men were tested on a ergometric bicycle with %60 MaxVOz , WPT
wasn't different in both of them. The effects of MaxV0: ,
body fat %, relative warm-up exercise load and free fat weight
to WPT were examined. A significant relationship between the

tactors above and WPT was found (p<0,0%).

The different warm-up protocols were applied in the measure-



ments about the effects of different warm-up variety ever the
performance kinds. In the first protocol, the subjects were
heated with bicycle exercise (MaxV0Oz %60) in the formal phase.
In the second protocol, 4 prior exercises (with an interval
of 1,5 minutes and with maximal intensity lasting 6 seconds)
were applied on the exercise xust mentionde. And tests were
applied on the performance kinds related with both sorts of
warming up, that is, first and second protocol. Aerobic power
was measured with the test PWC-170; alactic and lactic anaero-
bic power was measured with Wingate test; basic speed was
measured with 30 m. speed test ad explosive power was measured
with sargent high jump test. As a result, it was seen that a
warm~-up with prior exercise was augmenting aerobic power,
alactic and lactic power, basic speed and explosive power
considerably.

The recovery of warm-up tested on 10 subjects for the ef-
fetcs of active rest time lasting 5 minutes which was given
between warm-up with prior exercise and performance tests. It
was seen that prior exercise was making increase in oral tem-
perature for a short time but after five minutes it returned
to the level at the end of informal phase and kept it for a
long time.

In our study with EMG method on twelve subjects, related
to the effection.of Prior Exercise (PE) on impluse speed (IS),
it is fixed that the heat of IS has increased as a result of
in informal phose and prior exercise. Impluse speed has def-
fered a little increase after 5 minutes according to the level

of informal end, but this difference is not important in angle



of the statistic.
These facts prove that warm-up produce time is effected
by individual differences and prior exercise makes an ilncre-

ase on performance kinds.

Key Words: . Warm-up Time
Prior Exercise

. Warm-up Wariety



GIRTIS

Isinma, genis anlamiyla bireyin sportif aktivite éncesi
performans i¢in hazirlanmasi olarak tanimlanabilir. Bu ha-
zrrligin kapsaminda a) Mental hazirlik, b) Psikolojik hazir-
11k, c) Fizyolojik hazirlik yer almaktadir. Ancak, bu ve bu-
na benzer ayrimlar i1sinma mekanizmasinin kavranmasi acisindan
gereklidir. Sportif verim (performans) Oncesi hazirlik uyum
mekanizmalarinin birlikte etkilesimiyle gerceklesir. Bu aci-
dan 1sinma Bayer'in(tanimladiyi gibi "spor, yarisma ve antren-
manlari icin optimal psikofizik kondisyonu tesis eden aktivi-

te" olarak kabul edilebilir.

Spor cevresinde 1sinma daha cok fizyolojik ydniiyle ele ali-
nir ve ingilizce "warm-up”, Almanca "sich aufwaermen" kavra-
miyla ifade edilmektedir (2). Fizyolojik 1sinma; vicut sicakli-
g1 (temperatiir) ile yakindan ilgilidir ve arastirmamizin esa-
si1n1 olusturmaktadir. Rektal i1sinin 1° C artmasi: ile i1sinma
gerceklesmis sayilir (3,4). Vicut 1isininin; bazal 1s1 yapimi,
egzersiz, titreme, hastalik, yiyeceklerin spesifik etkisi ile
arttigir, kondluksiyon, konveksiyon, evaporasyon ve radyasyon
ile azaldigi; ayni zamanda 151 yapim: ile 1si: kaybi arasindaki

dengenin 37 C+0,6 de korundufju belirtilmektedir (5,6,7,8,9,10).



Is: kontrol mekanizmasinda feetback kazan¢-33 gibi oldukca
yioksek dizeydedir (7). Ortalama wviacut 1sisi (Iv), G.E.Folk (8
tarafindan deri ve rektal i1siya bajli olarak su sekilde formi-
le edilmistir:
Temel Vicut Isisi : 0,33 x Deri Isisi + 0,67 x Rektal Is:

37 C de kurulan hemecstaz dengedeki baslica fizyolojik
fonksiyonlar daha diistik ya da daha ylksek 1si1da farkli 6zel-
likler géstermektedir. Bu fonksiyonlardan baslicalari su se-

kilde siralanabilir:

a) Oksijen kullanimi (VO=z2 )

b) Enzim aktivitesi

c) Sinir ileti hizi (SIH)

d) Kalp vurus sayisi KVS) (3,11,12,13).

Vidcut sicakligi (Sv) ile VO arasindaki linier iliski oldu-
gu (4), ayrica SV nin a-VOz farkinin, Oz bajlama efrisinin
diger faktorlerle birlikte saga ya da sola kaymasini: etkile-
digi Dbelirtilmektedir (3,14). Pendergast, D.R.(15) yaptig:
calismada, vicut sicaklig: 0,5 C ile 1,5 azaldiginda Oz
kullanma yeteneginde %10-40 dasts oldugunu saptadi. Arastirma-
c1 bunun respirasyonda, kardiak fénksiyonda ve kas kan akimin-
daki azalmaya bagli oldugunu belirtmektedir . Baska bir calis-
mada Nielsen,B.(16) 8 denegi ayni diizeydeki 1s1 etkisinde, ay-
n1 V0= dizeyinde, sabit yikle oda ici ve dis ortamda calistir-
tirdiginda deneklerin KVS ve 0=z kullanma dizeylerinde benzer
sonuclara ulasti . Roinson,K.A. ve Haymers,E.M., (17) denek-
leri hipoksili ve soguk ortamda beklettikten sonra 30' egzer-

s1z uyguladiginda gaz degisinde-normal ortamda beklemeye gdre-
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-azalma oldujunu saptadilar
Buna karsin Martin, Saltin(3) ve Hermansen vicut 1s1s1
ile 0Oz kullanmanin arttigini belirtmislerdir.

Berg ve Ekblom kas sicakligy ile VOz arasinda linier iliski

saptamistir (Sekil-5).
4. 65"
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Sekil-1l: Kas sicakligi ile VOz arasindaki iliski.
(Relationship Between Peak V0= and Muscle Temperature)
(Kaynak:Fox et all, 1988).

Yapilan calismalarda vicuttaki 1si1 degisimi ile kalp vu-
rus sayisi arasinda iliski tespit edilmistir. Robinson,K.A.,
Haymes, E.M., (17) yaptiklari calismada dinlenmede sojuk orta-
min ve soguk ortamdaki hipoksinin kalp wvurus hizini azaltti-
gini saptadilar. Bolter,C.P., Kebas,V.K. (18) calismalarinda
maksimal kalp atim dazeyi ile rektal sicaklik arasinda tlis-
kiyi belirlediler. Geladas,N.,Banister, E.W.(19) 7 erkek dene-
gi 38= C ortam sicakliginda %90-95 nem ortaminda maxVOz 'nin
%45-50 ile calistirilirken sicak ve soguk hava solumalarini
sagladilar. Sonucta soguk hava solumada rektal sicaklikta

yOkselme hizinin ve KVS dlizeyinde azalma saptadilar.



Asafyidaki sekil-2'de kas sicaklig:r ile KVS arasinda Linier

iliski verilmistir.
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Sekil-2: Kas sicakligi(SK)ile kalp wvurus sayisi(KVS)

arasindaki iliski.

(Relationship Between Muscle Temperature and Heart

Rate (fox et all,1988).

Egzersizde Dbozulan homeostaz dengenin sajlanmasi icin me-
tabolik cevapta VOz= ve KVS'de yikselme temel fizyoloJjik olgu-
lardandir. Ekblom ve Hermansen ve Astrand (20) V0= ile
a-V0z farki, kalb debisi, atim volim@ (Va) ve kalb vurus sayi-
s1 arasinda anlamli iliski bulmuslardir . Bu faktoérler vacut
131 degisiminden etkilenirler.

Vicut 1s1sindaki degisim enzim aktivitesini etkilemektedir
(21). Ayrica sinir ileti hizi 1s1 degdisimlerinden etkilen-
mektedir (4,12,20,21,22).

Viucut 1sisindaki degisimlerin yukarida belirttigimiz ca-
lismalar ve kaynaklardaki aciklamalarin 18141nda metaboliz-
mayl dogrudan etkiledigini séyleyebiliriz. Bu konuda Astrand
(3) vicut sicakligindaki her 1= C artisin hocre metabolizma-

sini %13 arttirdigini saptamistir.

o



Isinma, misabaka ya da antrenman 6ncesi ylksek viicut si-
cakliginin getirdigi metabolik avantajlarin tesisi i¢in ya-
pilmaktadir. Bu alanda yapilan calismalar 1sinma ile baslica
su fizyolojik avantajlarin sajlandigini gdstermektedir:

a. Kaslarda daha hizl: ka51lm; ve gevseme olur

b. Kaslarda daha dastak vizkozite olur

c. Hemoglobin ylksek 1sida daha cok ve hizli 0= serbestler

d. Yaksek 1si1da myoglobin hemoglobine benzer 6zellik gdsterir

e. Damar yataklariin direnci azalir ve kan dolasimi kolaylasir

f. Pulmoner dolasimdaki kan akimina olan total diren¢ azalir,
verim artar.

g. 0z iletim sistemi lGzerinde uyarici etki yapar, bu aktivite-
yi kolaylastirir

h. Koroner kan akimi ve oksidasyonu artar

i. Egzersizin basindaki 0= aciglr azalir

j. Enzim aktivitesi kolaylasir

k. Sinir iletim hizi artar.

Cesitll calismalarda elde edilen bu fizyolojik degisimle-
rin motor fonksiyonlari olumlu ydnde etkileyeceyt dasonile-
bilir. Cunkdl, motor fonksiyonlarin gelisimi belli yapisal ve
fizyolojik degisimler dzerine kuruludur (23). Yapilan cesitli
calismalarda i1sinmanin temel motorik aktivitelerde sportif
verimi gelistirdigi dogrulanmaktadir. Isinma ile anaerobik
performansin arttigini Bar-Or , Wuido (24), Carlile (12) sap-
tamislardir. Aytlca'ulkemizde Kuter,M. (25) ' 1sinmanin alak-
tik ve laktik anaerobik performansi arttirdigin: saptamis-

tir. Yiksek i1sida HbO disosiyasyon egrisinin 3aga kaydigi,

-10-



a~-V0z farkinin arttigi bircok spor bilimcisi tarafindan be-
lirtilmektedir (3,4). Bu fizyolojik degisimlerin aerobik ener-
ji metabolizmasini olumlu ydnde etkileyecegi ve dayaniklili-
g1 arttiracagi disitnilebilir. Ayrica steady-state'nin egzersi-
Zzin baslangicinda hemen kurulamadidi: (26), isinmanin bu devre-
de yaptigi olumlu etki ile organizmanin daha az 0z borcuna
girmesine yol actigil ve bu ydniyle aerobik performansi olum-
lu etkiledigi bilinmektedir. Hagberg ve ark.(4), yavas Oz
tamamlamanin metabolizmaya bagli 1s1 yidkselmesiyle 1lgilti
olabilecegini géstermislerdir. Isinma ile elde edilen yiiksek
vicut sicakliginin, geri dénGsime olumlu etkisi aerolmik per-
formansi1 gelistirebilir. Isinma egzersizleriyle artan vicut
si1cakligl solunum hizi ve derinligini arttirmaktadir (20).

Bu artis dncelikle aerobik dayanikliliga olumlu katkida bu-
lunabilir. Olkemizde Oztark,F. ve ark.(27), yaptiklari calis-
mada i1sinmanin aerobik performansi gelistirdigini saptamis-
lard:ir.

A.V.Hill (20), 2= C 1s1 artimiyla ®8lcilebilir miktarda
kuvveti gelistirdigini saptamistir. Grose, yaptigi calismada
deneklerin kolunu 120° F sicakliktaki suda 8 dakika stre ile
beklettiginde az miktarda kuvvet artisi saptamistir., Miller
ve Morehouse (14), kas kontraksiyonunun normal viicut sicak-
l1ginin dzerinde daha hizli ve gGcld olustugunu, kas vizkosti-
tesinin azaldigini, organizmada kimyasal reaksiyonlarin hiz-
landigin: belirtmektedir . Bu olusumun temel siarati, patlayi-
c1 gbhcl olumlu ybébnde etkilivecegi dusiniilebilir. Astrand(3),
Jensen,;C.R. ve Fisher,A.G (20) 1sinmanin kuvvet {izerinde no-
romiskller ydnden olumlu etkisi olacagini belirtmektedir.

-11-



Sportif etkinlikte ylksek sportif verimle bu denli yakin-
dan ilgili olan i1sinmanin aktif sporcu ve aktif spor yapmayan
kigilerde olusumu, 1sinma olusum zamanini (I0Z) etkileyen
faktérlerin incelenmesi, dedisik 1sinma tdrlerinin performans
tiirlerine etkisinin arastirilmasi tezimizin konusunu olustur?
maktadir.

Isinmanin aktif ve pasif olarak iki téirldlt olusturulabile-
cedi belirtilmektedir (3,20). Cesitli termal uygulamalarla
elde edilen pasif 1sinmaya gdre aktif 1sinmanin daha yararli
sonuclarinin oldugu kabul edilmektedir. Bizim calismam1zda
1si1nma ydntemlerinden aktif i1sinma temel alinmistir. Aktif
1sinma bilindigi gibi 1s1 artimina ydnelik submaksimal ddzey-
deki kosu turlt egzersizler, genel germe ve cimnastik hare-
ketlerinden olusan informel hareketlerle, antrenman ya da
mitsabakada uygulanacak egzersiz tlirlerine y6nelik ve 6n yik-
lenmeyide iceren formel hareketlerden olusmaktadir (3,12,28).

Tezlmizin kapsaminda 1sinmanin informel béltamGndeki 1s1
artiminin aktif sporcu ve spor yapmamis kisilerde slre
acisindan karsilastirilmasinin yaninda, MaxV0= dizeyi, vicut
yag yluzdesi (VY%), vagsiz vicut agirlig:r (¥Ysiz VA), relatif
1s1nma egzersiz yukd (RIEY) gibi faktérlerin I0Z'nini etkile-
yip etkilemediginin tespiti yer almaktad:ir.

Isinmanin olusumuyla ilgili gerek sporcu ve sedanterlerde,
gerekse sporcularda degisik cinsiyet gruplari Gzerinde yapi-
lan calismalar bulunmaktadir. Hirokoba,K. ve Asona,K.(29)
sporcu ve sedanterlerde i1sinmanin farkli olmadigini, Somora-
winski(30) antremanli kiz ve erkek sporcularda isinma olu-
sumunun farkli slrede olmadigini saptamislardir. Olkemizde

~-12-



bu yénde herhangi bir calismaya rastlanmamistir.

Kapsamda ayrica aktif isinmanin formel bodluminde yer
alan maksimal siddetteki 6.saniyelik alaktik anaerob dzellik-
te 6n yidklenmenin (0Y) uygulandig:r 1sinma tdrd ile 6n yuk-
lenmenin uygulanmadigi i1sinma tGrGnan alaktik ve laktik
anaerobik giic, aerobik gtc, strat ve patlayici kuvvet lzerin-
deki etkisinin karsilastirilmasi bulunmaktadir. Yaptigimiz
literattir taramasinda iilkemizde bu yénde bir calismaya
rastlanmamistir. Ancak Gutin ve ark.(12) nin yaptigi c¢alisma-
da uyguladiklari 0Y'nin performansi olumlu etkiledigi belir-
tilmektedir. Pratikte atma, atlama tidrd atletizm branslarin-
da elit bazi atletlerin 6nemli derecelerine 3 ve 4'Unci dene-
melerinden sonra ulastiklari gézlenmektedir. Bu izlenimler
bizi 1sinma sonunda uygulanacak O0Y'nin performans tiarleri
tizerinde etkisini arastirmaya yodneltmistir.

Calismamizda amacimiz, bir yandan isinmanin informel bélu-
mindeki IOZ ile ilgili yukarida belirttigimiz parametrelere
dayali bilgil sunmak, diger yandan formel b&éliminde 0Y uygu-
lanmayan isinma ile 0Y uygulanan isinma tidrlerinin performan-

sa etkisini saptamaktir.
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GEREZC V E YONTEM

Calismada 36 aktif spor yapan (13 kiz,23 erkek) ve 29 ak-
tif spor yapmiyan (13 kiz,16 erkek) toplam 65 denek yer aldi.

Denekler tesadifi 6rneklem yoluyla secildi.

Aktif sporcu denekler 17-23 yaslar (x=19,61) arasinda olup,
cesitli kultiplerde 8 bransda ulusal dizeyde yarismaktadir.
Sporcu deneklerin cogunlugu Uludag Oniversitesi Egitim Fa-
ktiltesi Beden Egitimi ve Spor Bo6lumd OJrencileridir. Aktif
sporcu deneklerin brans ve yas dagilimlar:i tablo 1l'de &zet-

lendi.

Tablo-1: Arastirmaya Katilan Aktif Sporcu Deneklerin
Brans ve Yas Dagilimi.

(The Branches and Ages of Active Sportmen Who
Took Place in This Research)

YASLAR 17 18 19 20 21 22 23 |TOPLAM
Uzun M. 1 2 2 3 1 3 12
Atletizm| Sprinter 2 1 3 2 1 9
BRANSLAR
Teknik 1 1 2 4
Basketbol 1 1 1 3
Gires 1 1
Halter 1 1 1
Futbol 1 2 4
Kayak 1 1 2
TOPLAM 3 6 9 11 3 3 1 36

-14-



Aktif spor yapmiyan denekler 17-23 yaslar (x=18,82) arasin-
da lise son sinif ile {niversite &3Jrencilerinden secildiler.
Yas dagilimlari tablo 2'de 6zetlendi.

Tablo-2: Arastirmaya Katilan Aktif Spor Yapmiyan

Deneklerin Yas Dagilimi.

(The Ages of Nonsportmen Who Took Place
In This Research)

YAS 17 18 19 20 21 22 23 TOPLAM

SAYI 7 6 7 5 3 - 1 29

Calismamizda yer alan Astrand Ryhming bisiklet ergometre-
si testi, PWC 170 testi, Wingate testi, 1sinma olusu zaman-
larinin (I0Z) tespiti, 6n ylklenmesiz ve O6n yuklenmeli 1sin-
ma uygulamalari Monark kefeli tip 814 E model ergometrik
bisiklette uyquland:.

Sinir ileti hizlari DANTEC marka, Neuromatic 2000 C model
EMG cihazi ile dSlculda.

Uygulamalardan Astrand Ryhming B.E. testi, IOZ tespiti,
PWC 170 testi, 30 m sirat; sargent test Bursa Belediyespor
Kondisyon Merkezinde, Wingate testi Bursa Genclik ve Spor 11
MGdarldgd Bisiklet Kondisyon Merkezinde, Sinir ileti hizi &1-
cum leri Uluday Universitesi Tip Fakiiltesi N&roloji Polikli-
nigi ve Spor Hekimligi Arastirma ve Uygulama Merkezi'nde
yapild:.

Verilerin istatistik analizleri ve grafikler Uludag Oni-
versitesi Saglik Bilimleri Enstitist Bioistatistik Anabilim
Dali Baskani Prof.Dr.lsmet Kan ve Ars.Goérv.Biilent Ediz tara-
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Calismada uygulanan Slcimler problemin icerigi g6zdntne
alinarak 1sinmanin olusumunun incelenmesine yo6nelik 6lctm-
ler ve dedisik 1sinma tdrlerinin performans dzerine etkisine

y8nelik 6lcimler olmak Uzere iki bolimde ele alind:i.

BOLOM 1: Isinmanin Olusumuna Ydnelik OlctGmler. Bu bdlimde de-
neklerin MaxVO=z dlizeyleri, relatif 1sinma egzersiz yiukleri

(RIEY), vicut i1sinma olusum zamanlari (I0Z) 6lcdalda.

1.1. MaxV0O=z Diizeyinin Tesbiti : Calismanin ilk bélaminde
aktif sporcu ve aktif spor yapmayan deneklerin MAxXVO2 L/dk
degerleri Astrand Ryhming bisiklet ergometresi testi ile
endirek olarak 6lcildid. Deneklerin test Oncesi sistolik ve
diyastolik kan basinci saptandi. Dinlenik kalp vurus sayila-
ri1 (KVS) puls time meter (Ketler) ile tesbit edildi. Ayrica
KVS deyerleri steteskop yardimiyla 1 dk. siire ile sayilarak
kontrol edildi. Test, Monark kefeli tip ergometrik bisiklet-
te uygulandi. Uyqulamadan 6nce bisikletin kalibrasyonu ya-
pi1ldi. Uygulamada her iki «cins icin 300 kpm/dk (50 W) dan
asagl olmamak Uzere direnc uygulandi. Denekler 2 dk. ylksaz
isinmadan sonra KVS'lar:i 120 ile 170 arasinda olacak sekil-
de calistirildi. Test slresince KVS'lar:i puls time meter
(ketler) ile izlendi. Ayrica 4.cd dakikadan itibaren her da-
kikanin 50 ve 60 saniyeleri arasinda KVS‘'lari steteskop ile
sayllarak kontrol edildi. 5 ve 6 dakikalar arasinda Kvs/dk'
lar:i + 5'in Gzerinde olmiyacak sekilde steady-state durumu-
na eristiklerinde, degerlendirmede kullanilmak QOzere KVS'

lar: tespit edildi. Fark + 5'in Gizerinde olanlarin calisma
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Siireleri steady-state kuruluncaya kadar uzatildi. Deneklerin
MaxVO= L/dk degerleri Astrand Ryming Nomogramindan yararlani-
larak saptandi (11). Deneklerin yaslar:i 25'in Uzerinde ol-

madigindan dizeltme tablosuna bakilmadi.

1.2. Reltaif Isinma Egzersiz YOkiniin (RIEV) Saptanmasi:
Deneklerin RIEY saptanmasinda Costill Ydntemi uygulandi (31).
Direkt Yéntem icin uygun kosulun saglanamamasi nedeniyle
deneklerin MaxVO: dizeyleri daha énce belirtildigl gibi
Astrand Ryhming bisiklet ergometresi testi ile belirlendi.
MaxKVS degerleri 220-yas formild ile hesaplandi (4). Denegin
Astrand Ryhming bisiklet ergometresi testinde, submaksimal
dazeyde ulastiklari yik ve KVS'dan yararlanilarak relatif
maksimum egzersiz ydkd (RMEY) dogru oranti kurularak hesap-
landi. RMEY'niin %60'1 alinarak deneklerin 1si1nmada uyqula-

yacaklari RIEY'leri saptandi.

1.3. Isinma Olusum Zamaninin (IOZ) Saptanmasi: RIEY tespi-
tinden 1 gin aradan sonra I0OZ saptandi. Bu sOre ic¢inde denek-
lerin uzun sGreli, yiksek yogunlukta egzersiz yapmamalari,
6lcim ile 4 saat O6ncesi arasinda bir yiyecek almamalar:
saglandyi. Deneklerden 4&lctmden 1 gece dncesi uykusuz kalma-
mas1 istendi. 0lcUlm Oncesi ortam sicaklig:r 3-91r Model 7206
sayili civalil termometre ile 6lc¢ciGldd. Ortam sicakliginin 15° C
den az 30° C den yluksek, nem oraninin %60 lGzerinde olmamasina
dikkat edildi. Deneklere yarim kollu tisort ve spor sortu
giydirilerek kiyafet birligi sajland:i.

8lcGm Oncesi dinlenme oral sicakligr (S50) ITO marka C80
model civali, elektronik termometre dil altinda 3 dakika siire
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ile tutularak ©&6lctldii. Dinlenme KVS'lari 1 dk. sire ile
steteskop kullanilarak sayrldi. Sistolik ve diyastolik kan
basinci yayli sistem tansiyon O6lcer ile tesbit edildi. De-
neklerin uygulama sirasi kura ile tespit edildi. Uygulama
egzersizi Monark kefeli tip (& 814 Mod) ergometrék bisiklet-
te yapildi. Isinma egzersizi MaxVOz nin %60 egzersiz yGki
ile gerceklestirildi. RIEY degerindeki 10'luk tam sayi1l: ku-
suratin 0,5 ve dstd bir dast tam sayrya tamamlandi. 0,4 ve
asaglsil bir alttaki onluk tam sayiya indirildi. Uyqulama si-
rasinda denekler termometreyi dil altinda sakladi. O0zellikle
termometrenin civa haznesinin burundan gelen hava ile temas
ettirilmemesi deneklerden istendi. Isi1 artimi derecenin ekra-
nindan okundu. So 1° C arttiginda denek isinmis sayildi ve
egzersiz durduruldu. Bu islem aninda zaman teshiti 1/100 laok
eélektronik el kronometresi ile saglandi.

Aktif sporcu ve aktif spor yapmiyan deneklerin i0Z'iar:-
nin karsilastirilmasi student "t" testi ile istatistiki yon-

den degerlendirildi.

1.4. viacut Yay Yazdesinin (VY%) Saptanmasi : Deneklerin
VY% hesaplanmasi Yuhazs yo6ntemi ile yapirldi. Yontemin uygu-
uygulanmasinda deri kivrim &lclleri 0,2 mm duyarlikla kalibre
edilmis mm? ye 10 basin¢c uygulayan Holtain Skinfold Kaliper'
le yapildi. Olctmler vicudun sag bdlimiitnde 4 bélgeden (thachi~
alis Post., r.umbilicallis, r.abdominalis lateraliste suprai-
liaca, r.infrascapularis) alinmistir. Degerler Yuhazs regres-
yon formild ile degerlendirildi. VY%=5,783+0,153 (Triceps+

Subscapular + Abdomen +suprailiac ) (31,33,34).
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1.5. Yagsiz Viacut Agirliginin (¥Ysi1zVA) Saptanmasi: Denekle-
rin VY% ile vitcut agirligi: (VA) carpilarak total yag miktar:

(TYM) bulundu. Bu miktar VA'dan cikarilarak ¥Ys:iz VA hesaplan-

di (31,33,34).

BOLOM 2: Dejgisik Isinma Tirlerinin Performans Uzerine Etkisi-
ne Ydénelik Olciimler: Bu bdlumde, isinmanin formel bdlimidnde
on yiaklenmenin (0Y) uygulandigi isinma ve OY'nin uygulanmadi-
g1 1si1nma sonrasl performans tldrlerine ydnelik dlcamler yapil-
di. Degisik 1sinma icin iki 1sinma protokold tespit edildi.

11k protokolde denekler MaxVO0z %60 yada MaxKVS %70 ydk-
le 12 dakika ergometrik bisiklette c¢alistirildi. Ardindan
performans tarleri ile ilgili testler uygulandi. Aerobik glc
PWC 170, anaerobik gqlic, wingate; sturat, 30 m. sGrat testi;
patlayicr kuvvet, sargent test ile &6lcaldda (35).

Tkinci protokolde denekler 12 dakika ayni yidkle isitildik-
tan sonra formel bélimde 0Y olarak 1,5 dakika ara ile 4 tane
6 saniyelik maksimal siddetle calistirildi. Maksimal egzersiz-
de bisikletin kefesine denedin her kg icin 75 gr, direnc uy-
gulandi. Isinma sonrasi ilk protokol sonunda uygqulanan testler
tekrarlandi. Her protokol ve buna bagli: her test her birisi
bir bos gin aradan sonra ayril ayri uygulandi.

Her iki protokolde 1sinma ile test arasinda 5 dk. aktif
dinlenme verildi. Bu dinlenme sliresi 0Y de harcanan ATP ve CP
rezervlerinin yenilenmesi icin gerekli géraldo (3). Informel
b6limde 1sinma siGresinin 12 dk. olarak belirlenmesinin nede-
ni bélim 1'de yaptigimiz ICZ ile ilgili calismada deneklerin

ortalama 12 dk. civarinda 1sinmasidir. Ayrica Kuter,M. ve
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ark.(?5'1sinmanin anaerobik 8lctimler Gzerine etkisi" ile ilgi-
li calismalarinda en hizl:i 1s1 dretiminin ilk 10 dk. civarin-
da gerceklestigini saptamislardir. Bu nedenlerle 12 dk.
sGreyi 1si olusumu i¢in uygun sire olarak benimsedik. Ayrica
blcimlerde ortam i1sisinin 15-30° C arasinda olmamasina, nem

oraninin %60 lGzerinde olmamasina dikkat edildi.

2.1. Aerobik Giaciin O6lcumii: Her iki protokolle isinmanin aero-
bik gice etkisini 6lcmede Eeurcfit test bataryasinda yer alan
PWV 170 testi uygulandi (35,36). Uygulama monark ergometrik
bisiklette yapi1ldi. Denekler i1sinmanin informel béliminde MaxVO:
%60 ytkle (RIEY) ile 1sitildi. Once 0Y'siz i1sinma sonrasi ve 24
saat sonra 0Y'li 1sinma sonrasi test uyqulamasina gecildi. De-
nekler baslangicta VA/kg basina 1 watt yikle c¢alist: ve her 2
dakikada yuk VA/kg icin 1 watt arttirildi ve 6 dakika sirdn.
Her yuk basamajinin son 15 sn. steteskop yardimi ile KVS sa-
yi1ld: ve yik miktari kaydedildi. Sonucta veriler

Son Y - Son BOY

(170-SonN)} + Son Y.

Son N - Son BON
xX= formiilG ile degerlen-

Viacut Agirligl

dirilerek relatif aercbik glic degerleri saptand:.

2.2. Anaerobik Gacin Olcidlmesi: Deneklerin 0Y's1z isinma ve
0Y'li 1sinma sonrasi alaktik ve laktik anaerobik guclerinin
6lcimi icin Wingate anaerobik guc testi uygulandi (37).

Test 1 gln MaxKVS'nin %70 ile 12 dk. submaksimal egzersiz
sonrasl uygulandi. 1 bos giin aradan sonra denekler 12 dk. ay-

ni yokle calistirild: ve sonunda 8Y uygulandi. Test tekrar
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edildi. Olcimde deneklerin VA/kqg icin 75 gr. yGk hesapland:i.
Bisiklette en diastk 100 gr. agirlik bulundugundan kefeye
yerlestirilen ylk miktari icin gercek degere en yakin 100 gr.
lik tam sayil:i yik uygulandi. Bisikletin tekerlegine esit
aralikl:r 4 band yapistirildi. Tekerlegin daGniistt Yazicioglu,
M. tarafindan gelistirilmis optik sayisil ile 5 sn'lik aralik-
larla 30 sn. boyunca sayildi. Tekerlegfin cevresi 1,61 m oldu-

gu icin katettigi yol 1,61/4 m. hassasiyetle tespit edildi.

Sonuclardan 5 sn'lik slirede hesaplanan deger alaktik anae-
robik gic¢c, 30 sn'lik sirede hesaplanan deger laktik anaerobik

ga¢ olarak saptand:.

2.3. Staratin Olclilmesi : 30 m. sGrat testi( 38 ) o6nce-
si 1sinmanin 12 dk.1lik informel bdlimd MaxKvS'nin %70°inde
submaksimal dO0zeyde bisiklet egzersizi ile sagland:.

Denekler iki tar i1sinma sonrasi kapali spor salonunda, par-
ke zemin Gzerinde 30 m. mesafeyl maksimal sGratte kostular.
Kosuya yUksek cikista baslandi, cikis isareti duysal olarak
verildi ve es zamanda kronometreye basildi. Olcimde 3 kronomet-
re kullanildi. Degerlendirmede birbirine yakin 2 kronometrenin

verllerinin aritmetik ortalamasi alind:.

2.4. Patlayici Kuvvetin Olcllmesi : Sargent Dikey Sicrama tes-
ti (31,35) ile yaptigimiz Slcomde denekler MaxKVS'nin %70 ile
1si1tildi. On ylklenme dncesi ve sonrasi 2 defa dikey sicrama
derecelerl tespit edildi. Test kurallarina uygun olarak ger-
ceklesen iki S6lcimden en yGksek olani veri olarak kabul edil-

dib
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On ytklenmeli i1sinma protokolid sonrasi 6én ytGklenmenin fiz-
yolojik etkisi ve 6n yiklenme ile performans testleri arasin-

daki dinlenme 2émén1yla ilgili iki calisma yaplldl,

2.5. On Yaklenmeli Isinma Sonrasi Isi Geriye DOnidsdmindn Iz-

}lEnmési_:;Bﬁwcallsmé”icinvld'Hének,M&?KVS?hEn”%?D'yﬁkfé oral

sicakligin (So) 1°® C artincaya kadar Monark ergometrik

bisiklette calistirildi. Ardindan 1,5 dak. ara ile 6 sn'lik 4

_adet maksimal siddette intensiv egzersiz 6n yiklenme olarak

uyqulandi. Daha sonra deneklerden dinlenme siiresince 3 dakika

ara ile So degerleri izlendi.

2.6. On Yiklenmeli Isinma Sonras:i Sinir Ileti Hizindaki
Degisimin Izlenmesi: 12 denek Ozerinde vyapilan calismada de-
neklerin sinir ileti hizlar:i EMG ile dlc¢ildd. Olctimde igne
elektrod kullanildi. Motor ekstensor digitorm brevis kasina
girildi. Giris aktivitesine bakild:i, maksimal kas:i 1le motor
Onit potansiyelleri (MOP), ampUtit sliresi 8lcildd. Takiben
per oneal sinir uyarilarak motor ileti hizi ve distal motor
latansi incelendi.

Olcimler 1sinma Oncesi, submaksimal dizeyde 12 dak. egzer-
sizden sonra ve 6n yidklenme sonras: 3,5,8'cl dakikalarda
tekrarlandi. Bunda amac 6n yliklenmenin uygulanmadigl i1sinma
ile O6n.. yiklenmenin --uygqulandigl i1sinmanin sinir 1ileti hizi
flzerine etkisinin saptanmasi, ayrica 6n ylklenme sonrasi to-
parlanma sidresince SIH'daki dedisimlerin belirlenmesidir.

Deyisik 1sinmanin performans tiixleri ve S1H fizerindeki et~
kisine ydnelik verilerin degerlendirilmesinde eslestirilmis
student "t" istatistik teknigi uyguland:.
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BULGULA AR

Isinmanin aktif sporcu ve spor yapmayanlarda olusumu ile
iceriginde 6n yiOklenme uygulanan ve 6n yfiiklenme uygulanma-
yan degisik 1sinma uygqulamasinin performans tirleri fzerinde-

ki etkisine ydnelik O0lcim sonuclarini yine iki bdliamde ele

alacagiz.

Boltm 1: Isinmanin aktif sporcu ve hi¢ spor yapmamis kisiler-
de olusumu ile ilgili oGlcGmlerden deneklerin relatif 1sinma
egzersiz yiukleri (RIEY) Costill ydntemi ile hesaplanmisti.

Deneklerin relatif max.egzersiz yikleri ile MaxVoz %60 rela-

tif isinma egzersiz ytkleri tablo 3'de verilmistir.
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Tablo-3: Aktif Sporcu ve Spor Yapmiyanlarda Relatif Maksimal
Egzersiz Yikd ve Relatif Isinma Egzersiz Ydkd (n=40

(R.Max.Exercise Load and Relative Warm-up Exercise Load on
Active 8portmen and Nonsportmen)

).

AKTIF SPORCULAR SPOR YAPMIYANLAR
DENEKLER R.Max E.Y RIEY DENEKLER R.MaxE.Y RIEY
0.E 186 watt 111,9 watt K.Y 138,6 watt 83,1 watt
C.A 194,8 ¢ 116,4 % M.A.K 142,8 ¢ 85,7 ¢
E.C 186,5 " 111,9 ¢ M.G 129,6 ¢ 77,8 ¢
B.M 133,5 ¢ 80,1 ¢ M.D 138,6 ¢ 83,1 "
L.Y 223,8 v 134,3 © D.D 101,5 % 60,9 ¢
M.C 144,2 ¢ 86,5 " D.Y °94,7 " 56,8 "
D.K 204,9 ¢ 122,93 ¢ E.K 99,7 *® 59,8 "
C.A 130,5 *® 78,3 Y.I 108,7 * 65,2 "
H.C ig9gs,0 118,88 © N.E 128,2 " 76,9 %
F.S8 170,6 % 102,4 ¢ Z.B 84,5 " 50,7 *
S.E 122,4 " 73,4 H.Y 116,5 © 69,9
S.S 86,6 51,4 © S.A 88,1 * 52,8 "
N.G 86,6 52,1 @ H.S.D 152,2 ¢ 91,3 ¢
M.K 229,6 % 137,7 ¢ 1.8 95,5 % 57,3 "
A.C 144,2 ¢ 86,5 " C.K i24,6 % 74,8 v
N.V 193,5 » 116,1 ¢ 5.C 121,22 ¢ 72,7 "
5.G 205,4 ¢ 123,2 © N.G 141,8 " 85,1 ¢
G.D 159,3 95,6 ¥ A.D 128,3 * 77,0 "¢
1.D 193,5 ¢ li6,1 ® A.E 108,7 ¢ 65,2 ¢
E.S 205,8 ¢ 123,55 * H.C 95,6 " 57,3 ¢
n=20 n=20

20 aktif sporcu ve 20 spor yapmiyanin RIEY student (t) tes-

ti ile degerlendirildiginde 2 grup arasinda yuksek dhzeyde
anlamli fark bulunmustur (p<0,001).

Degerlendirme sonuclari asagida dzetlenmistir.

X 8.8 S.H T.Deger
1- Akt.Spr. 101,955 + 25,31 5,66
5,065 p>0,001
2- Spor Ypm. 76,17 + 12,26 2,74

Gdoruldagtt gibi Akt.sporcu ve spor yapmivanlar arasinda

Max VOz %60 RIEY fark p<0,001 diazeyinde anlamli cirkmistir.
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Aktif sporcularin MaxVO: %60 RIEY daha yidksektir.

1.2. Aktif Sporcu ve Spor Yapmiyanlarin Isinma Olusum Zamanla-
rinin (I0Z) Karsilastirilmasi: 20 aktif sporcu ve 20 spor yap-
miyanin I0Z saptandi. Degerler tablo 4'de verilmistir.

Tablo-4: Aktif Sporcu ve Spor Yapmiyanlarda Isinma Olusum

Zamanlari (I0Z).
(Warm-up Produce Time on Active Spartsmen and Nonsportsmen)

AKTIF SPORCULAR SPOR YAPMIYANLAR
ISINMA OLUSUM ISINMA OLUSUM
DENEKLER ZAMANI (dk.) DENEKLER ZAMANI (dK.)

0.E 13,58 K.Y 14,25
C.A 13,52 M.A.K 15,0

E.C 14,03 M.G 14,01
B.M 15,48 M.D 14,33
L.Y 12,35 N.E 14,28
M.C 15,02 H.S.D 10,36
H.C 14,56 N.G 10,20
D.K 12,24 S.A 12,41
C.S 12,55 D.D 9,21
C.A 15,16 I.8 13,02
S.E 8,00 Z.B 9,58
5.8 15,23 A.B 8,43
N.G 16,55 Y.I 15,25
M.K 6,40 H.Y 15,13
A.C 12,28 C.K 16,09
N.V 11,20 H.C 9,26
5.C 10,43 S.C 15,48
G.D 11,48 E.K 15,00
I.D 12,45 D.S 14,58
F.S 11,14 A.D 16,44

n=20 n=20

Ortam 1si1s51: 22 C
Hava basinci: 754 mmHg.

Aktif sporcu ve spor yapmiyanlarda 1sinma clusum zamani
student (t) testi ile degerlendirildiginde asagidaki veriler

elde edildi.

X 5.D S.H (T)Deger
1- Sp.Ypm. 13,6 + 2,62 0,58
0,33 p>0,05
2- Akt.Sp. 12,68 + 2,86 0,64
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Verilerde gdraldaga gibi aktif sporcu ve spor yapmiyanlarin

1sinma olusum zaman1 (IOZ) arasinda anlamli fark yoktur(p>0,05).

1.3. MaxV0z Degerleri ile I0Z Arasindaki Iliskinin Saptanmasi:
Tablo 5'de aktif sporcu ve spor yapmayan 30 erkek denegin
MaxV0z L/dk degerleri ve 10Z lar:i verilmistir.
Tablo~5: 30 Erkek Denekte MaxVOz L/dk ve Isinma Olusum

Zamany (IO0Z).

The Data of mAXVOz 1l/min and Warm-up Produce Time on 30 men
subject.

DENEKLER MaxV0=: (L/dk) I0Z(dk) DENEKLER MaxVOz: (L/dk) I10Z(dk)
0.E 2,9 13,58 8.8 1,6 16,53
C.A 3,1 13,52 H.Y 2,0 15,13
E.C 2,8 14,03 C.K 2,1 16,09
L.Y 3,9 12,35 H.C 1,6 9,26
D.K 3,9 12,24 S.C 2,1 15,48
H.C 3,2 14,56 E.K 1,7 15,00
C.§ 4,0 15,13 D.S 1,6 14,58
M.K 4,2 6,40 A.D 2,2 16,44
A.C 2,7 12,28 N.G.D 2,6 10,20
A.V 3,0 11,20 H.S.D 3,0 10,36
5.C 3,4 10,43 N.E 2,2 14,28
G.D 3,5 11,48 M.D 2,5 14,33
1.0 3,0 12,45 M.G.K 2,2 14,01
F.S 2,6 11,34 M.A.K 2,7 15,04
Y.I 1,8 15,25 K.Y 2,5 14,25

n=30

Veriler student (t) testi ile test edildi. Test sonuclari

asagidaki gibidir.

X §.D. S.H Lineer dogru
denklemi(y=a+bx) Kor.Kat An.Ddz
1-MaxvV0z 2,68 + 0,74 0,13 (r)
y=4,75-0,156X% -0,49 p<0,05
2-10Z 13,24 + 2,36 0,43

Deneklerin MaxvV0= dizeyleri ile I0Z arasinda p<0,05 diazeyin-
de negatif ydnde anlaml: iliski saptandi. Iliski sekil 3'de gra-

fik olarak gdrGlmektedir.
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Sekil-3: MaxVOz - Li1sinma olusum Zamanil.

(MaxV0=2 -Warm-up Produce Time)

MaxV0=. dizeyi yikseldikce buna bagl: olarak 1sinma olusum

zamani (IOZ) azalmaktadir.

1.4.

Zamanit: Arasindaki Ifliski:

Relatif Isinma YUk Siddeti (RIYS)

ile Isinma Olusum

20 sporcu denegin RIYS ile I0Z'la-

ri tablo 6'da verilmistir.

Tablo-6:

20 Sporcu Denegin Relatif Isinma Yik Siddeti ve

Isinma Olusum Zamani

(Tha Data of R.Warm-up Work Load and Warrn—up Produce Time)

DENEKLER RIYS(watt)
0.E 110 watt
C.A 115 ¢
E.C 110 #
B.M g0
L.Y 134 ¢
M.C g5 ¢
H.C 120 ¢
D.K 120 *
C.S 128 ¥
C.A go ®

10Z(dk) DENEKLER RIYS(watt) IOZ(Dk)
13,58 S.E 70 watt 8,00
13,52 S.8 55 ® 15,23
14,03 N.G 50 16,55
15,48 M.K 135 " 6,40
12,35 A.C 8s 12,28
15,02 N.V 115 11,20
14,56 s.cC 120 10,43
12,24 G.D 95 " 11,48
12,55 I.D 90 ¥ 12,45
15,16 F.S 125 * 11,14

jou
i

N

o
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20 Aktif sporcu denegin RIEY ile I0Z arasindaki iliski

student (t) testi ile test edildi ve asagidaki degerler el-

de edildi.
X S.D S.H Lineer Ort. Korelas- (t)
1-RIEY 101,1 t25,56 5,7 yon(r)

y=161-4,72X -0,466 -2,235 p<0,05
2-102 12,68 t 2,52 0,56

Deneklerin RIEY ile I0Z arasindaki iliski p<0,05 diizeyinde

anlamlidir (Sekil-4).

Y Uk (WAT T)

140
120
100

60

T

40

O I i 1
0 b 10 16 20

Zaman{saniye)

Sekil-4: Relatif Isinma Bgzersiz YGkG(RIEY)-Isinma
Olusum Zamani(IOZ).

(Relative Warm-up Exercise Load-Warm-up Produce Time)
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Sekilden gb6raldagd gibi RIEY ile IOZ arasinda negatif ydn-
de iliski bulunmaktadir. RIEY ylkseldikce buna bagli olarak
I10Z azalmaktadir.

1.3. vicut Yagi(%) ve Isinma Olusum Zamani (IOZ) : 43 aktif
sporcu ve spor yapmayanlarda yuhazs ydntemiyle hesaplanan vi-

cut yag% (VY%) ile IOZ verileri tablo 6'da gdsterilmistir.

Tablo-7: Vicut Yay YlOzdesi(VY(%)) ve Isinma Olusum Zamani

(10Z (dk)).

(Body fat (%) and Warm-up Produce Time)
DENEKLER VY (%) 10Z(dk) DENEKLER VY (%) I0Z (dk)
s.C 8.85 10,43 I.p 8,76 16,28
I.D 10,81 12,45 C.K 8,88 16,09
G.D 10,63 11,48 H.Y 8,62 15,13
N.V 8,90 11,20 E.K 8,79 15,00
M.K 10,37 6,40 Y.I 8,32 15,25
0.E 9,07 12,58 D.S 9,02 14,58
c.A 8,76 13,52 S.S 8,75 16,53
S.E 11,36 8,00 D.Y 10,15 15,04
B.M 8,91 15,48 S.G 12,05 7,52
N.G 10,67 16,55 A.E 13,66 8,43
S.8 11,13 15,23 t.s 10,22 13,02
M.C 9,53 15,02 G.0 13,08 13,18
A.D 9,57 16,44 S.A 11,21 12,41
N.G 8,88 10,20 A.C 10,60 11,15
H.S.D 9,05 10,36 S.T 10,38 13,52
N.E 8,65 14,28 A.A 12,59 13,05
M.D 8,81 14,33 Z.B 10,29 9,58
M.G 8,44 14,01 8.0 14,04 10,12
M.A.K 12,28 15,09 H.C 8,98 14,17
K.Y 10,41 14,25 E.C 8,82 14,03
S.C 9,45 15,48 D.K 9,22 12,24

H.C 8,58 9,26

n=43
43 A.sporcu ve spor yanmiyan denekte VY% ile IOZ arasinda-
ki iliski student (t) testi ile test edilmisdi. Degerlendir-

me verilere asagidaki gibidir.
X S.D S.H Lineer D.D. Korelas- (t)
i-vY% 9,99 = 1,49 0,22 yon(r)

y=12,73-021X -0,21 -25995 p<0,05
2-10Z 13,00 t 2,66 0,40
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Aktif sporcu ve spor yapmiyanlarda VY% ile IOZ arasinda
anlamli iliski bulunmustur (p<0,05). 1liski sekil 5'de grafik

olarak gésterilmistir.
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Sekil-5: Vacut Yay Yozdesi(VY(%)) ve Isinma Olusum
Zamani (I0zZ(dk)).

(Body fat (%) and Warm-up Produce Time)

Vacut Yay (%) ile I10Z arasinda negatif yénla iliski sap-
tandi. VY % arttikca IOZ azalmaktadir.

1.6. Yagsiz Vacut agirligyr (Y.siz V.A)-Isinma Olusum Zamani
(1.0.Z2.)

Sporcu ve sedanter 27 erkek denegin Y.siz V.A ve I.0.2

verileri tesbit edildi (Tablo 8).
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Tablo-8: Yagsiz Vicut Agirligi ve Isinma Olusum Zamani(I0Z)

(Free Fat Weight and Warm-up Produce Time)

DENEKLER Y.siz V.A I1.0.Z. |DENEKLER Y.siz V.A 1.0.2
(kg) (dk) (kqg) (dk)
5.C 50,752 15,48 M.D 65,655 14,33
H.C 47,536 9,26 M.G 50,355 14,01
I.p 41,055 16,28 M.A.K 74,557 15,09
C.K 49,199 16,09 K.Y 74,664 14,25
H.Y 45,685 15,13 C.A 54,739 13,52
E.K 45,601 15,00 0.E 51,828 13,58
Y.I 43,088 15,25 G.D 67,025 11,48
D.S 41,847 14,58 s.C 51,950 10,43
S.S 46,536 16,53 i.D 53,509 12,45
A.D 59,678 16,44 M.K 79,479 6,40
N.G 61,955 10,20 N.V 52,835 11,20
H.S.D 61,841 10,36 D.C 60,818 12,24
N.E 54,804 14,28 H.C 59,162 14,17
E.C 55,615 14,03

n=27

Y.s1z V.A ile 1.0.Z2 arasindaki iliki eslestirilmis t tes-

ti ile test edildi. Asagidaki degerler elde edildi.

Korelasyon
X 3D S.H Lineer D.D. katsaylL-
1-¥.,s1zV.A 55,621 10,18 1,95 s1 (r) t
y=79.27-1.764 -0,431 -2,389 p<0,05

2-1.0.2 13,409 + 2,48 0,47
Degerlendirme sonucu Y.siz V.A ile I1.0.Z arasinda iliski

anlamli bulundu {(p<0,05).

Asayirda sekil 6°'da iliski grafik olarak verilmistir.
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Sekil-6: Yagsiz Vicut Agirligi ve Isinma Olusum Zamani.
(Free Fat Weight and Warm-up Produce Time)

BOLOM 2 . Calismamizin bu béliminde aktif 1sinmanin formel
boltminde 6n yuklenmenin uygulandigi isinma ile 6&n yviklenme-
nin uyqulanmadig: 1sinmanin performans tarlerine etkisine yo-

nelik bulgqular yer almaktadir.

2.1. On Yhklenmesiz Isinma (0YsizI) ile On Yiklenmeli Isinma
(0YI)nin Aerobik Performansa Etkisine Y®nelik Bulgqular: 14
aktif sporcu denekte PWC 170 testi O0YsizI ve OYI 30nrasi uyqu-
lanmis degerler tablo 6'da gésterilmistir. 1.6lctm O0YsizI son-
rasi, 2.6lcim OYI sonrasi uygulanan PWC 170 testli sonuclarini

gdstermektedir.
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Tablo-9: On Yiklenmesiz i1sinma(0¥sizI) ve On Yiklenmeli
1si1nma(BY¥I) Sonrasi PWC 170 Verileri.

{The Data of PWC 170 After Prior Exercises Warm-up an
Without Prior Exercise Warm-up)

DENEKLER 1.0LCOM 2.0LCOM FARK
0.E 3,476 3,894 0,418
S5.G 3,862 4,083 0,221
C.A 3,636 4,000 0,364
B.M 2,083 2,227 0,144
M.C 3,168 3,667 0,499
S.E 1,8823 2,0625 0,1802
8.5 1,9375 2,3123 0,3748
N.G 1,9 2,16 0,26
M.D 2,708 3,000 0,292
A.C 2,00 2,6608 0,6608
N.V 2,71 3,1176 0,3476
G.D 2,8696 3,1 0,2304
i.D 2,788 2,945 0,157
L.Y 3,75 4,075 0,325

n=14

Veriler esglestirilmis (t) testi ile degerlendirildi ve
1 ve 2 8lcim sonuclari arasinda anlamli fark bulunmusdu
(p<0,001). Eslestirilmis student (t) testi degerleri asagi-

da belirtilmistir.

X s.D 8.H T.degeri
1-6Y¥sizI 2,7736 +0,727 0,194

8,409 p<0,001
2-06YI 3,0931 10,746 0,199
Test sonucunda g6rtldagt gibi 8n yGklenmenin uygulandiga
1sinma sonrasi PWC 176 ile saptadigimiz submaksimal dizeydekt
fiziksel calisma kapasitesi daha yiksek bulunmusdut Her iki
lsinma sonrasi uygulanan PWC 170 degerleri farki sekil 7°'de

grafik olarak verilmistir.
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Sekil-7:

2.3, On Yuklenmesiz Isinma (0Y¥YsizI) ile On Yiklenmeli

Sonras1 PWC 170 Degerleri.
(The Data of PWC 170 After Prior Exercises Warm-up and
Without Prior Exercise Warm-up)

On Yiuklenmesiz Isinma ve On Yklenmeli Isinma

Isinma-

nin (0YI) Anaerobik Performansa Etkisine Yonelik Bulgular: 14

aktif sporcu denekte 0YsizI ve OYI sonrasi wingate testi uy-

qulandl ve veriler alaktik ve laktik

degerlendirildi.

Tablo 10 ve 11'de 0¥sizI sonrasi

anaerobik gi¢ acisindan

uygulanan

test degerleri l.&6lcim; OYI sonrasi uygulanan test degerlert

2.81cam olarak dzetlenmistir.

Tablo-10:

On Yiklenmesiz Isinma ve On Yiklenmeli Isinma Son-

rasl Wingate Testi Alaktik Anaerobik Gilic Dejerleri.

(The Data of Wingate Test Alaktic Anaerobic Power After
PE Warm-up and Without PE Warm-up)

DENEKLER 1.0LCOM 2.0LCOM FARK
H.C 366,878 388,533 21,695
Z.B 311,615 339,227 27,612
S.8 362,089 380,926 18,837
s.C 384,709 399,924 15,834
H.O 319,504 343,171 23,667
B.M 189,134 204,027 14,893
0.E 231,920 290,766 58,846
C.A 336,892 358,627 21,734
D.K 332,062 352,187 20,125
B.T 389,62 409,543 19,923
C.S 332,948 385,917 52,969
c.0 278,932 338,703 59,771
F.S 327,635 329,843 2,208
A.G 377,585 390,384 12,799
n=14
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Test sonuclari eslestirilmis (t) testi ile degerlendiril-
di. 1 ve 2 8lcim sonuclari arasinda anlamli fark saptand:

(p<0,001). Test degerleri asagida dzetlenmistir.

Fark ort. S.H T.Degerx
1-2 26,442 4,742 5,5753 p<0,001

1~-0¥sizI 324,3985 +57,748 15,433

2-0YI 350,841 +53,336 14,254

Bu degerlendirmeye gbre O0YI'nin wingate test uygqgulamasin-
da 0YsizI'ya gére alaktik anaerob gici anlaml: dazeyde fark
olacak sekilde gelistirdigi ya da olumlu katkida bulundugu
sdylenebilir. 1 ve 2.6lclimler arasindaki fark sekil 8'dekl
grafikle anlatilmaktadir.
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Sekil-8: On Yuklenmesiz Isinma ve On YGklenmeli Isinma
sonrasl Alaktik Anaerobik Glc.

(Alactic Anaerobic Power After Without Prior Exercise
Warm-up and With Prior Exercise Warm-up)
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Tablo-11: O0n Yiklenmesiz Isinma ve On Yiklenmeli Isinma
Sonrasl Wingate Testi Laktik Anaerobik Gac¢
Degerleri.

(The Data of Lactic Anaerobic Power After Without PE
Warm-up and With PE Warm-up)

DENEKLER 1.0CLOM 2. OLCUM FARK
H.C 3309,435 3313,18 3,944
Z.B 2488,979 2887,374 398,394
S.S 3558, 1 3587,402 29,302
S.C 3303,72 3634,092 330,372
H.O 3171,378 3325,213 153,835
B.M 1953,896 2159,412 205,518
0.E 2651,509 2866,222 214,713
C.A 3285,607 3278,362 ~7,244
D.K 3252,200 3405,15 152,95
B.T 3812,077 3918,337 106,26
c.s 3284,078 3420,284 136,206
c.0 3028,41 3593,71 434,7
F.S 333,907 3803,222 469,315
A.C 2645,23 2743,359 98,129

n=14 X 3077,037 x 3281,094 x 204,056

Veriler eslestirilmis (t) testi ile degerlendirildi ve

asayirdaki degerler elde edildi.

Fark ort. S.H (t)Dey.
1-2 204,056 46,911 4,3497 p<0,001
X 5.D 5.H
1-0¥sizI 3077,037 484,068 129,372
2-0YI 3281,094 472,885 126,383

Bu sonuclara gdre OYI nin 0Y¥sizI gbre laktik anaerobik per-
formansi anlamli dizeyde gelistirdigi saptandi (p<0,001).
2 ayri 1sinmanin wingate testi ile 8lclilen laktik anaerobik

gic Gzerindeki etkisi sekil 9'da grafikle verilmistir.
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Sekil-9: On Ydklenmesiz Isinma ve On YOklenmeldi
Isinma Sonrasi Laktik Anaerobik Gac.

(Lactic Anaerobic Power After Without PE Warm-up
and With PE Warm-up)

Sekilde gortldaga gibi OYI sonrasl 6lcilen wingate laktik

anaerobik qt¢ verimi daha yiksek cikmistir.

2.3. On Yiklenmesiz Isinma (0Y¥sizI) ve On Ydklenmeli Isinma
{(0YI)nin 30 m Siirate Btkisine Y6nelik Bulgqular: 16 aktif
sporcunun 0¥sizl ve OYI sonrasi uygulanan 30 m sirat tes-
ti sonuclari tablo 12'de yer almaktadir. 1.61cOm OY¥sizI; 2.61-

cam 0YI sonras:i: test sonuclarini vermektedir,
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Tablo-12: On Yiuklenmesiz Isinma ve On Ylklenmeli Isinma
Sonrasi 30 m Siirat Testi Sonuclari.

(The Data of 30 m Speed Test After Without PE Warm-up
and With PE Warm-up)

DENEKLER 1.0LCOM(Sn) 2.0LCUOM(Sn) FARK
0.E 4.70 4,32 -0,38
C.A 4,25 4,02 -0,23
B.M 5.38 5.22 -0,16
M.C 5.51 5.53 -0,02
S.E 4.80 4,55 -0,25
S.8 5.11 5,04 -0,07
N.G 5.28 5,08 -0,20
M.D 4,20 3,98 -0,22
A.C 3.85 3,66 -0,19
N.V 4.43 4,33 ~0,10
G.D 4,26 4,11 -0,15
1.D 5.08 4,78 ~-0,24
H.G 4.00 3,70 -0,30
F.S5 5.29 5,20 -0,09
E.B 4,76 4,70 -0,06
5.C 4,16 3,85 -0,31

n=16

Eslestirilmis student (t) testi ile degerlendirildigimiz

1 ve 2 dlcim sonuclari arasinda negatif yoénde anlamli 1liski

bulundu (p<0,001).

Fark ort. S.H T.Dey.
1-2 -0,1868 0,027 ~6,88628186 p<0,001
X S.D S.H
1-0Y¥sizI 4,691 +0,538 0,134
2-0YI 4,504 +0,059 0,148
Bu sonuclara gére 0YI 30 m srati anlamli dazeyde ve

olumlu ydnde etkilemektedir. Gelisim fark:i sekil 10°'da grafik-

le anlatilmaktadir.
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Sekil-10: On Yiklenmesiz Isinma ve On Yiklenmeli
Isinma 30 m SQrat Testi Sonuclari.

(The Effect of 30 m Speed Test After Without PE
Warm—-up and With PE Warm-up)

2.4. On Yiklenmesiz Isinma (0YsizI) ve On Yiklenmeli Isinmanin
(0YI) Durarak Dikey Sicrama Uzerine Etkisi: 16 denekte sargent
dikey sicrama testi ile 6lctigiumiz O0YsizI ve OYI sonrasi dura-

rak dikey sicrama degerleri tablo 13°'de bulunmaktadir.
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Tablo -13: On Yuklenmesiz Isinma ve On Yiklenmeli Isinma
Sonrasi1 Sargent Dikey Sicrama Testi Degerleri

{The Data of Surgent Jump Test After Without PE
Warm-up and With PE Varm-up)

DENEKLER 1 OLCOM (cm) 2 OLCOM (cm) FARK (Cm)
O0.E 40 47 7
C.A 58 60 2
B.M 42 43,5 1,5
M.C 38 38 0
S.E 51 56 5
S.S 46,5 50 3,5
N.G 52 56 4
M.D 62 66 4
A.C 80 84 4
N.V 63 65,5 2,5
G.D 63 68 5
I.D 48 51,5 3,5
H.G 81 83 2
F.S 38 41 3
E.B 45 49,5 4,5
S.C 66 12 6

n=16 3,59

Eslestirilmis (+) testi ile 1 ve 2 d8lclm sonuclari degerlen-

dirildi ve iki uygqgulama arasinda asagidaki veriler saptandi.

FARK ORT. S.H T.Dey.

1 -2 3,59 0,44 8,15 p<0,001
X S.D S.H
1 0YsizI 54,59 13,72 3,43
2 OYI 58,18 13,97 3,49

0YI nin 0YsizlI ya gdre dikey sicramayi anlamli dizeyde gelis-
tirdigi gdrllmektedir (p<0,001). Gelisim farki sekil 1l'de gra-

fik olarak gdésterilmistir.
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Sekil-11: On Yiklenmesiz Isinma ve On Yiklenmeli Isinma
Sonrasl Sargent Dikey Sicrama Testi Sonuclari.

(The Effect of Sargent Jump Test After Without PE
Warm-up and With PE Warm-up)

Isinmada 6n yGklenmenin (0Y) fizyolojik etkisini inceleme-
ye yonelik calismada 0Y sinrasi 151 geri dénistmi (IGD) izlen-
di. 10 denek Gzerinde her 3 dk. aralikla izledigimiz degerler
tablo 14°'de 6zetlendi.
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Tablo 14: Isinmada On Yiklenme Sonrasi Is:i Geri DOndsim

Degerleri. ‘
(The Data of Temperature Recovery After Prior Exercise

on Warm-up)

1 2 3 4 5 6 1 8 9 10

DENEKLER| I0S | IS5 {OnYSS|3 dk{8 dk|11 dk{13 dk|3 dk|3 dk|3 dk|3 dk| 3 dk 3 dk

36.3|37.3(37.6 |37.5{37.3137.3 |37.3 [37.3]37.2{37.2]37.2
36.1137.1)37.4 |36.8/36.8/36.8 {36.8 [36.8/36.7136.7/36.7] 36.5
36.8137.8{38.1 |38.0{37.8)37.8 |37.8 [37.3]37.3|37.3]37.2 37.1
36.3{37.3/37.8 |37.6{37.5{37.2 {37.2 |37.2({36.8]36.8/36.6] 36.4
36.2137.2/37.6 137.2/36.9/36.9 [36.8 [36.5[36.5/36.5/36.3
36.7[37.7/38.2 |37.9]37.8{37.7 [37.7 {37.7/37.6]37.2{37.2
36.5/37.5[37.8 137.6]37.4]37.4 |37.4 [37.2{37.2{36.8|36.6
36.6(37.6[37.9 |37.6{37.6{37.6 [37.4 |37.4{37.4]37.2(37.2| 36.9
36.9137.9136.4 [38.137.8[37.8 [37.8 (37.8]37.6[37.3|37.1
35.8{36.8/37.4 [37.2{37.2|36.9 [36.9 |36.8/36.8]{36.4(36.2

- -

IR O < tay 2> X

Ot X =\wT o=

Bu verilerden 0Y sonra yikselen 1si artiminin ilk 5 dk.
sonunda 0YsizI seviyesine daha hizli yaklastigir ve bu seviye-
de uzun siOre korundugu anlasilmaktadir. Isi geri dénusima se-

kil 12'de grafik olarak gdérilmektedir.
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Sekil-12: On Yikleme Sonrasi: Isi Geri DOntGsimi.
(Temperature Recovery after Prior Exercises)

12 denekte isinmanin sinir ileti hizi (SIH) Gzerindeki etki-

sini belirlemeye ybnelik 6lcimler yapild:r (Tablo 15).



Tablo-15: Isinma Oncesi, On Ylklenmesiz Isinma Sonrasi
ve On Yaklenmeli Isinma Sonrasl Sinir Iletil Hizi.

(The Data of Nerve Implus Speed Before Warm-up, After
Without PE Warm-up and With PE Warm-up)

O0YSSIH(Geri DOnlusim Zamani)

DENEKLER I0.SIH 1sn.SIH 3 dk 5 dk 8 dk
G.D 44,2 52,9 54,8 51,7 52,3
R.S 57,1 52,6 56,3 58,8 58,8
H.S 44,1 50,0 52,7 61,2 50
H.O 48,7 50,0 58,2 60,9 57,3
M.C 47,17 47,7 50,0 53,8 47,17
A.K 52,6 55,5 54,0 57,9 54
T.B 59,9 56,9 57,6 54,2 56,2
M.C 49,3 54,0 51,9 54 51,9
I.D 53,17 53,6 56,9 53,6 52
cC.T 52,5 54,6 57,7 57,7 60,2
M.C 48,6 56,4 52,2 53,8 54,6
5.5 54,3 61,4 57,6 59,5 57,6

n=12

Tablo degerleri eslestirilmis student (t) testi ile degjer-
lendirildi. Buna gdére; i1sinma dncesi dedisken-1; 0Ysiz 1sinma
gsonrasi SIH degisken-2; 0Yli isinma 3 dk. sonrasi degisken-3;
0Y'li 1si1nma 5 dk. sonrasi dedisken-4; O0Y'li 1si1nma 8 dakika

sonrasi deygisken-5 olarak belirtildi ve test sonuclari asagi-

daki gibidir.

Deyis- Fark Fark p ol
kenler ort. hatas: t.Dej. S.Der. Anlamlilik (Alfa 12)
1-2 2,742 1.223 2.242 11 p<0,05 00,0465
1-3 3,933 1,141 3,446 11 p<0,01 0,0055
1-4 5,367 1,642 3,269 11 p<0,01 90,0075
1-5 3,325 1,155 2,879 11 p<0,05 0,0150
2.3 1,192 1,029 1,158 11 p>0,05 0,3222
2.4 2,625 1,435 1,830 11 p>0,05 0,1323
2.5 0,563 1,054 0,553 11 p>0,05 0,6288
3.4 1,433 1,005 1,426 11 p>0,05 0,2294
3.5 -0,608 0,671 -0,907 11 p>0,05 0,4334
4-5 -2,042 1,110 -1,839 11 p>0,05 0,1305

Kolonlar A.Ortalama St.Sapma  St.Hata

1 kolon 51,06 4,844 1,398

2 " 53,80 3,644 1,052

3 " 54,99 2,782 0,803

4 56,42 3,256 0,940

5 " 54,38 3,763 1,086
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Test sonuclari SIH'nin 0Y'siz i1sinma ve 0Y'li 1sinmada 1sin-
ma Oncesine gdre arttigini géstermektedir. SIH, 0Y'li 1sinmada
6Y'siz 1sinmaya gbére bir miktar artmakla birlikte, fark ista-
tistik acidan anlamli degildir (p>0,05). 0Y'li isinma sonrasi
3; 5 ve 8'ci dakikalarda en yuaksek SIH degerleri 5'ci dakika-
dan sonra gb6rUlmis; 8°ci dakikada bir miktar diisme gdstermis-
tir. Ancak 3,5 ve B8'ci dakikalar arasinda istatistik acidan
fark bulunmamistir (p>0,05).

Verilerin her derecedeki grafigi sekil 13 de verilmigtir.
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Sekil-13: Isinma Oncesi, On Yiklenmesiz Isinma ve 0On Ydklen-
meli Isinma Sonrasi Sinir Ileti Hizi Sonuclari.

The Effect of Nerve Implus Speed Before Warm-up, After
Without PE Warm-up and With PE Warm-up.
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Arastirmada saptanan sonuclara gére, isinma olusum zamanl
aktif sporcu ve spor yapmayanlarda anlamli fark gdstermemis-
tir (p>0,05).

20 sporcu (yas 19,65 ve 20 spor yapmiyaninin (yas 10,9)
verileri dederlendirildiginde ulasilan sonuc, Hirokoba K. ve
Asona,K.(29), 10 dayaniklil:ik kosucusu ile 9 sedanterin Qdze-
rinde uyguladiklar: calisma sonuclariyla ayni ydndedir. 546z
edilen calismada 60 dk. stre ile submaksimal yogunlukta eg-
zersizle calistirilan deneklerin 1s1 artim dazeyi birbirine
paralel seyretmistir.

Isi1 olusum s@resinin cinsiyetler arasinda farkl: olmadig:i-
ny gésteren calismalar vardir. Smorawinski ve ark.(30) antren-
manli erkek ve bayanlarda MaxVOz nin %60°'1inda yapilan bisiklet
egzersizinde 131 artisinin farkli olmadigini saptamlslérdlr.

Saltin ve Hermansen (3) egzersiz yikd ile 0z kullanim: ara-
sindaki iliskiye vydnelik calismalarinda 131 yikselmesini
oesophagus'dan izlediklerinde antrenmanli ve antrenmansiz de-
nekler arasinda fark bulamamislardir.

Bizim yaptigimiz calisma verilerine gére de aktif sporcular

ve spor yapmayanlar arasinda i1sinma olusum zaman: (I0Z) farkl:
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cikmamistir.

Organizmada 1s1 Kkontrol mekanizmalarinin feed-back etki
sinlrlarinin zorlanmad:idi normal ortamda yapilan bu calisma-
nin, hipoksi, farkli basinc, yas farki gibi faktdérleri kapsa-
madiginl hemen belirtmeliyiz.

Aktif sporcular ve spor yapmavanlarda I0Z farkli cikmamasi-
ni bilgilerimize goére temelde 2 nedene bajliyabiliriz: Ilk
neden, gerek sporcularda ve gerekse spor yapmayanlarda sub-
maksimal (MaxV02: %60) yikte yapirlan egzersizde benzer metabo-
lik islemler olmaktadir. Bu dizeydeki calismada her iki grupta
da yad agirlikl: enerji Gretimi devrede bulunmaktadir (20).
Ikinci temel neden ise, 1sinma olusum siiresini etkileyen MaxVO-
dazeyi, VY%, yagsiz vicut agirlig:r (Ysiz VA), relatif egzer-
siz yik@t (REY) gibi faktdrlerin bir béléminin kalitimla ilgili
olmasi; bir béliminin de sportif verim a¢isindan birbirine
zi1t konumda yer alabilmesidir. OrneZdin, ¥sizVA sportif verimi
olumlu ydnde etkilerken (viskozitenin azalmasi, kas miktarinin
biytkligine baygli olarak enerji fdretiminin coklugu v.s.);
VYazg%s olumsuz yonde etkilemektedir. Cinkd yad dokusunda eher-
ji tGretimi olmaz ve daha cok 0=z tiketimi gerektirir V.S. MaxVoz
dizeyi calismadan etkilendigi kadar kalitimla da ilgilidir
(20,39). Elde edilen verilerde, ileride definilecedi gibi, bir
denekte 1sinma stresini kisaltici etken olarak MaxVOz dizeyi
yuksek gértlirken, farkli denekte yine IO0Z kisaltici etkiye
sahip VYag% ylksek gdrilmektedir.

Aktif sporcular ve spor yapmayanlarda IOZ farkl: olmamasi-
nin ardindan MaxV0z L/dk dizeylerinin I0Z Qzerinde etkili olup

olnmadigi, 30 erkek denegin verileri dikkate alindiginda; MaxVOz
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L/dk degerinin IOZ kisaltici etkiye sahip oldugu saptanmistir.
I10Z ile MaxVO: L/dk dazeyini karsilastirmada, yalnizca erkek-
lerin verilerinin dikkate almam:izin nedeni, yapilan bazi ca-
lismalarda bayanlarda 1si olusum hizi (IOH) ve enerji metabo-
lizmasi men$trual syklusun iliskili oldugunun gdsterilmesidir
(40,41). Ayrica bayanlarda VYag% nin erkeklere gdre daha
yliksek oldugu disiiniilerek MaxV0O= L/dk diizeyinin etkisini orta-
ya cirkarmak 1¢in erkeklerin degerlerinin kullanilmasi uygun
gdrilda.

V0= ile aerobik enerji tGretimi, dolayisi ile 1s1 yapimil ara-
sinda iliskinin varligy bircok spor bilimci tarafindan ortaya
konmustur (3,4,14,20,26). Calismalarda 1 mol ATP sentezi icin
3,45 L.0=2 gerekli oldugu ve yine 1 L Oz kullanimi Lle viicut
si1cakliginin (Sv) 5 kalori 1si1 artiminin saglandigy belirtil-
mektedir (14).

Astrand'in (3) belirttiyine gdre:

Nielsen, VOz ile rektal sicaklik (Sr); Saltin ve Herman-
sen V0= 1le 8v; Davies ve ark. MaxV0: ile 8v(1976) arasindaki
iliskiyi saptamislardir.

Bizim yaptigimiz calismada da MaxVO: ile I0Z arasinda nega-
tif yonde anlamli iliski bulundu (p<0,05).

Sekil 3°'de géruldugi gibi MaxV0-. duzeyi arttikca IOZ kisal-
maktadir. Ancak, MaxVoz ‘nin 10Z {zerinde etkili tek faktor
olmadigini hemen belirtmeliyiz. MaxVO. diizeyi daha dasiik bir
bireyde diger faktérlerin etkisiyle MaxVO0z dizeyi ylksek bir
bireyden daha Once i1sinma olusumu gerceklesebilir.

20 sporcu (yas 19,65) nun I0Z ile egzersiz vyikleri (RIEY)

arasinda anlamli iliski saptanmistir (p<0,05). Deneklerin tab-
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lo 3'de gériilen RIEY'leri, Astrand Ryhming Nomogrami ile sap-
tanan MaxVO: dazeylerinden yola cikilarak belirlenmisti.
Bergh ve Ekblom(4) VO= ile kas sicakligir (Sk) arasinda linier
iliskiyi gdostermislerdir (4). Aerobik ortamdaki enerji ve 1s1
olusumunda VOz 6lcek olarak kullanilmaktadir. Kisaca aerobik
dazeydeki egzersizde 1s1 olusumu ile VOz arasinda kuvvetli
iliski s86z konusudur. Astrand(3) egzersiz yluka ile V0= arasin-
da Linier iliskiyi gdéstermistir.

VOz miktarini etkiliyen difger faktdorlerin (egzersizde cali-
san kas kitlesinin miktari, ortam sicakligi, Ph ddzeyi, yliksek-
1lik, hipoksi vs) yaninda egzersiz yikaniin artmasida V02 yi art-
tirir. Bu durum, IOZ nini azaltici etkiye sahiptir.

Calismamizda hesapladigimiz RIEY dlzeyleri yukarida belirt-
tigimiz gibi MaxVOz ile yakindan ilgilidir. MaxVOz dfizeyleri
yiksek olan deneklerin RIEY'leri daha ytuksek hesaplanmistir.
Ayni relatif duzeyde egzersiz uygulansa da MaxVo=z ddzeyl ve
dolayisi ile RIEY siddetleri yiksek olanlarin IOZ'larinin daha
kisa sirede gerceklemesi mimkin gdziukmekte ve ulastigimiz sonu-
cu desteklemektedir (Sekil-4). Ancak, RIEY'nin IOZ nina etkisi
tek etken olmadigindan RIEY ile IOZ arasindaki iliskiyi diger
faktérlerden ayri dlisiinmek sonuc acisindan yaniltici olabilir.
Daha sonra deyginilecegl gibi, diger faktdorlerde RIEY ile bir-
likte I0Z nini etkilemektedir.

Ulasti1gimiz diger bir sonuc da vicut yag yizdesi (VY%) ile
1s1nma olusum zamani (IOZ) arasinda anlamli iliski saptanmis-
tir (p<0,05).

Cesitlil arastirmacilar (26) (McArdle,W.D.,1976; Madil,E.R.,

1974; Pugh,L.L.G.E.,1960) derinin yalitkanlik gdérevi yaptigi-
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ni belirtmektedir . Guyton,M.P.,(7) yag dokusunun i1siyyr di-
ger dokulardan 2/3 daha az ilettigini, yalitkanligin derial-
t1 dokusunun kalinligina bagl: oldugunu bildirir. Fox,L.E.(4),
vicut boslugu ile derialti dokusunun 1s1 gradyani farki 2= F
arttiginda, derialti dokusunun yalitkanlik gdrevini baslatti-
gint belirtir.

Buna karsin, Miller,A.(14), vagin derialtinda yalitkanlik
gérevi yaptigindan, 1si kaybini dnledigine inanildigini, an-
cak 1sinin vicut merkezinden yiizeye kan ile tasindigindan bu-
nun o kadar 6nemli olmadigini belirtmektedir.

Batun bu 6ngérdt ve bilgilerin yaninda Thad,R., Crews,Ph.D.,
(42) 1985 yi1linda yayinlanan calismalarinda, steady dozeydeki
V0= i1le VY% arasinda r-0,51 dazeyvinde korelasyonla anlamli
iliski saptamislardir (p<0,05). Ayni calismada yazarlar Mil-
ler ve Blyth'in submaksimal egzersizde VY% artimina bagli ola-
rak ¥Ysi1z VA/kg basina tiketilen Oz miktarinin arttigini sapta-
diklarindan s6z etmektedirler,

Bu bulgular:i i1si Gretimi acisindan yorumladigimizda, yag
hiticrelerinde enerji Gretimi yapilamadigini da dikkate alarak,
0= kullanimina bagli Gretilen enerjinin, mekanik islevden ka-
lan daha buytk bdliminln 1s1 yapimina ayrildigi diasin@ilebilir.
Ayrica steady-state dazeyde yapilan i1sinma egzersizinde, daha
cok vagin kullanildigr bildirilmektedir (4,20). Bu durumun O-=
kullanimin: arttiric: faktér olmanin yaninda, VY% ile total
vicut yayi arasinda bulunan yidksek iliski r-0,91 (43), belir-
1i dizeydeki bir hareket icin enerji metabolizmasini hizlan-
dirici: etkiye sahip olacaktir. Gerek derialti yadin yalitim

gdrevi yapmasi ve gereksi VY% bajyli olarak total VY agirligi-
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nin fazlalig: ve bunun metabolizmaya etkisi VY% ile IOZ arasin-
da bulunan negatif ydénlt iliskiyi desteklemektedir (Sekil-5).
Ancak, bu faktdridn de IOZ'nini tek basina etkilemedigini be-
lirtmeliyiz. 43 denegin vicut agirligindan (VA), total yay
miktarini (TYM) cikararak elde ettigimiz ¥Ysi1zVA ile IOZ arasin-
da anlamli iliski tespit edilmistir (p<0,05).

Orta diizeydeki bir egzersizde, enerji ve 1isinin oksidasyo-
na bagli olarak her kg VA ic¢in 0,83 kral/kg/® C bulundugu be-
lirtilmektedir (4). MaxVOznain %60 ile uyquladigimiz 131nma
egzersizinde ylk siddeti ve siire Oz kullanimina y6nelik calis-
mayl icermekteydi. Dayaniklilik kosuculari 0zerinde yaptiklari
calismada Housh,T.J. ve ark.(43) Ysiz VA ile MaxVoz ve kosu
ekonomisi (KE) arasinda anlaml:i iliski saptamislardir. Bununla
birlikte Crews,T.R.(42) Ysi1zVA ile steady duzeydeki 0Oz kulla-
niminda yiksek diazeyde iliskl gdéstermistir (p<0,05). Ysiz VA
nin 0= kullanma ile olan bu yakin iliskisi Ysiz VA yiksek
olan kisilerde 0. kullanmaya bagli olarak metabolizma dazey-
lerinde, yani enerji ve 1s1 olusturma yeteneklerinde, bir
avantaj sagladiklari disaniilebilir. Her ne kadar Ysizva vag
harici kemik, su, organlar ve disleri kapsamina alsada, rela-
tif kas kitlesi total vicut ayirligina (TVA) gdre daha biOyak-
thr. Egzersizde 1si yapiminin %90 kaslarda olustuguna gédre
(5,6) daha cok kas kitlesi 1s:i yapimini pozitif ydnde etkile-
yecektir. Ytksek miktardaki ¥YsizVA nin bir yandan Oz kullanma
ve diger yandan relatif kas kitlesi (RKK) ile iliskill olmasi:
I0Z nini kisaltici etken olarak ¥Ysiz VA ile IOZ arasinda sap-
tanan anlaml: iliskiyi desteklemektedir. Yine I0Z ninin ¥Ysiz-

VA nin disindaki faktdrlerce de ilgili oldugunu belirtmeliyiz.
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Isinmanin formel bdélaminde, cojunlukla antrendr ve sporcu-
lar tarafindan uygulanan alaktik anaerobik Ozellikteki inten-
siv egzersizin, baska deyisle, 8n ytklenmenin aerobik giic ka-
pasitesini, alaktik ve laktik anaerobik giicii, temel sOrd&ti ve
patiay1c1 ghcit arttirdig:r uygulamamizda saptanmistir.

Ayni ydnde c¢alisma yapmis olan Gutin ve ark.(12) 0= ta-
sinmasini uyarici ve denedin anaerobik metabolizﬁanln en yidksek
sinirina daha hizli ulasma dasQnceleri ile yola c¢ikarak ya)p-
tiklari calismada 0Y nin egzersizin basindaki Oz borcunu azal-
tici etkisinin saptandigini, 6zel kosullar altinda faydal:i
0labildigini belirtmektedir. Ancak Gutin ve ark., yaptigir ca-
lismadaki performans dncesinde uygquladiklari egzersiz, uy-
gulamamizdan farkl: 6zelliktedir. S6zi edilen arastirmada O0Y
anaerobik esikte ve submaksimal dizeyde kademeli artan uygu-
lamadir. Oysa bizim yaptigimiz uygulamada, deneklere VA nin
her Kg icin 75 gr. yOk uygulanmis, maximal siddettekl inten-
siv egzersiz 5-6 sn civarinda siUrdGrilmistGr. Bu uygulamanin
amacl Cp harcama sinirlari icinde mimkiin oldugunca ¢ok sayida
motor Gnitenin uyarilmasidir. Ayrica, dolasimin yine mimkin
oldugunca hizlandirilmasini saglamaktir. O0Y'de 4'1l0 seri uyqu-
lamamizdaki neden ise, 0Y sonrasi dinlenme silirecinde fazla ta-
mamlanmanin (siperkompenzasyon) hedeflenmesidir. 16 denek Qze-
rinde uyguladigimiz PWC 170 deferlerine gdre, formel béliminde
6n ylOklenme{(0Y) uygulanan i1sinma, 0Y'siz i1sinmaya gdre asrobik
ortamdaki fiziki g0cid anlamli olarak gelistirmistir. (p<0,05)
(Sekil-7). 1Ilk bakista anaerobik egzersizin aerobik qu¢ Uze-
rindekl etkisi tereddidtlt gérilebilir. Ancak alaktik 6zellikte

intensiv egzersizin interval ydntemle uygulanmasinin dayanik-
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l11:141n dnemli kriterlerinden VO2 y1 gelistirdigini dasinmek-
teylz. Yapilan calismalar V0= ile egzersiz slirati ve kalp vu-
rum sayis: (KVS) arasinda linier iliskiyi godstermistir (4,14,26),
Uyguladigimiz maksimal siddette 0Y ile submaksimalden da-

ha yuksek dazeyde KVS saglandi. bu etki ile kardiyo-vaskiler
dolasimda hizlanma ve calisan kaslarin kanlanmasinda bir ar-
tim saglanacaktir (11). Kasin kanlanmasi, kanda 0z ve CO=z ta-
sinmasini ve VOz yi olumlu yénde etkiliyecektir. Kardiyoves-
piratuvar dayanikliligin kriteri olarak, son yillarda anaero-
bik esigin dogru sonuclar verdifl belirtilmektedir (4,44).
0Y'nin anaerobik esik Gzerinde akut etkisine ydnelik herhangt
bir calismaya rastlamadik. Ancak, Gller,C. ve ark.(45) kol ve
bacak egzersizlerinde kardiovaskiiler cevaplari ve anaeroblk
esiyge yonelik calismalarinda 25w ve 50 w'la basladiklari eg-
zersizde, 50 w'la baslamanin egzersize uyumu zorlastirdigina
yonelik bulgular elde etmislerdir. Isinma sonunda uygulanan
0Y egzersize uyumu kolaylastirabilir. Galer,C. ve ark., bulgu-
lari gb6rustumtzl destekler niteliktedir. Ayrica 0Y ile ara 1lif-
lerin (35) aktive edildigini ve bu katilimin 13 ytukontn dagi-
limi1 ve aerobik glcli olumlu etkiliyecedini diusiniyoruz.

0Y’'nin oral sicaklik (So) Gzerinde ayrica bir katkisi olup
olmadigina ydbnelik yaptigimiz yan calismada, 10 denekte 0Y so-
nucu az So artimi olustugu ancak bu isinin 5 dk. sonunda Oy
dncesl dazeye 1indijgi ve uzun stre bu diazeyde kaldigi tespit
edilmistir (Sekil-12). Bu bulgu 0Y sonunda So artimina ydnelik
bir katkinin var oldufunu sdylememizi zorlastirmaktadir. De-
neklerin 0Y ile performans 6lciimleri arasindaki bekleme stresi-
ni 5 dk. tuttuk. Bu strenin intensiv ytiklenmeler sonucu Oz
borcunun hizl: tamamlanma doénemi (RPR) icin yeterli sire
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oldugunu, ayrica harcanan CP'in tamamlanmasi (3,4) ve bunun

disinda fazla tamamlanma (stGperkompenzasyon) ig¢in uygun cldu-

dugu diisindlmektedir. B

Isinmanin formel bélﬁmﬁndé uygulanan 0Y alaktik ve laktik

anaerobik performansi: olumlu ydénde etkilemistir (sekil-8). 14

denek Gzerinde Wingate testi ile elde ettijimiz veriler deger-

-%éhdiriidiqtndey?anlami1 gelisme*saptanmistrr (p(ﬁiUSfT“Kbnﬁ”:”;;;

ile 1lgili literatirde ayni protokolde bir c¢alismaya rastlan-
mamakla birlikte Robergs, R.A. ve ark.(46) 1sinmanin in-
tensiv egzersizde kas glikojenoliz {izerine etkisini Tncedikle-
ri gcalismada 0Y uygulayarak yaptiklar: i1sinma sonunda uygula-
nan 2 dakikalik intensiv egzersizde i1sinmadan yapilan uygula-
maya gére kan laktat akumilasyonu ve kas laktat konsantrasyonu
daha dus@k bulunmustur. Yine ayni calismada intensiv egzersi-
sizin 1lk 1 dakikasinda Oz kullanimin daha yiiksek oldugu sap-
tanmistir. Bu durum, 1sinmanin gecici aerobik katkisi olarak
degerlendirilmistirc.

Ayrica Jakowlew (47)(48)ve Matwejev (49),orta siddetteki
ve uyqgun dinlenme zamani ile fazla tamamlanmanin gerceklesti-
gini g6stermistir

Gerek kasin akut kanlanmasi ve gerekse siliperkompenzasyo-
nun gerceklesmesi, bunun yaninda maksimal siddetteki kisa sidre-
11 0Y ile daha cok sayida motor Gnitenin uyarilmis olmas; ana-
erobik eqgzersize uyumu kolavlastirici etken olarak disanilmek-

tedir.
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Yine yaptigimiz ¢alismada, 1sinmanin formel béliminde uygu-
lanan 0Y'nin, QY'siz i1sinmaya gdre 30 m. sldrati ve dikey
si1cramayl gelistirdigi saptanmistir. Gelisim sekil 10 ve 11'de
gdrilmektedir.

Her iki performans tara, alaktik anaerobik glicle yakindan
ilgilidir. Alaktik anaerobik gict olumlu ydénde etkileyen OY'-
nin bu iki performans tirGntide etkilemesi olagan gdrilmekte-
dir. Literatirde 0Y'siz ve O0Y'll 1sinmanin surati ve dikey sic-
ramayl ne yodbnde etkiledigine ait calismaya rastlayamadik. An-
cak 1sinmanin sinir ileti hizini (SIH), hareket siratini ve
kuvveti olumlu ydnde etkiledigi bilinmektedir.

0Y'nin SIH Gzerinde etkisi ve toparlanma zamaninin ileti
hiz1 acisindan incelenmesine ydnelik yaptigimiz yan calismada,
12 denegin 1si1nmadan, i1sinmanin informel bd&éltminde uygulanan
12 dk. submaksimal egzersiz sonrasi ve 0Y sonrasi 3, 5 ve 8
dakikalarda SIH EMG ile tespit edildi. Bulgular, 0Y sonrasi
toparlanma zamaninin 5 ci dakikasinda, 0Y siz i1sinmaya gdre
StH'de az miktarda artma q6érildd, ancak bu istatistik acidan
anlamli degildi (p>0,05) (Sekil-13).

Bu durumda OY'nin 30 m sOrati ve dikey sicramayi, diger
deylisle, alaktik anaerobik patlayici kuvveti gelistirmesi-
ni 0Y ile daha cok sayida motor dOnitenin uyarilmasina bagli
olabilecegini s6yleyebilirz. Literatirde uyari siddeti ile
kasilma kuvveti arasinda yakin iliski belirtilmektedir (3).

Pratikte bu 6ngdrtGstmizii destekler sonuclara rastlanmakta-
dir. 1992 Barselona olimpiyatlarinda M.Powel'in uzun atlamada-
ki dereceleri 7.95, 8.22, 8.33, -8.54, 8.64 ile gerceklesmis-
tir. Yine Tokyo Atletizim Dinya Sampiyonasinda C.Lewis ve
M.Powel en iyl derecelerine ddrdiince denemelerinden sonra
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ulasmislardir.

Yine Barselona'da A.Abduvaliyev'in cekicteki dereceleri
asajyidaki gibidir. B8.56m; 80.18 m; 80.34 m; 82.54 m; 79.12 m.
Goruldiglt gibi, Abduvaliyev olimpiyat sampiyonu oldugu dere-
cesine dérdincd denemesinde ulasmitir. Ayn:i yarismada ikinci
olan I. Astablkovich en iyi derecesine altinci denemesinde
ulasmistir.

Buna karsin pratikte bu érnekierin aksinede rastlamak mim-
kiin dar. Ancak, bircok iyi atletin anaerobik gice ve patlayiL-
c1 kuvvete dayali miisabakalarda en iyi derecelere 3 ya da 4
denemeden sonra ulasmasi, ulastigimiz sonuclary destekler
gdrilmektedir.

Calismamizda 1sinmanin olusum ve de&isik 1sinma cesitleri-
nin performansa etkisine ydnelik bulgular, antrendr ya da
sporculara antrenman ve miisabaka 6ncesi 1sinma uygulamalari-

nin ne denli 6nemli oldugjunu gdstermektedir.

Isinmanin informel bélGminde 1sinma olusum zamanliyla ilgi-
li bilgilere katkida bulunmak ve isinmanin formel bélamOndeki
on yuklenmenin (0Y) &6nemine dikkati cekmek amaciyla yaptig:i-
miz calismada, 36 aktif sporcu ve 29 aktif spor yapmiyan 56
denek cesitli parametreler acisindan incelendi. Yaptigimiz

calismadan asagidaki sonuclar elde edilmistir.

1- 10Z aktif sporcu ve spor yapmiyanlarda farkli degildir.
2- Isinma olusumu bireye dzqgl nitelik gdstermektedir.
3- MaxVO= , REY, VY%; YsizVA 1sinma olusum siiresi Gzerinde

etkilidir.Bu faktdrlerin ylksek olmasi IOZ'ninit kisaltmaktadir.
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4- Bir aktif sporcu ya da spor yapmayanda bu faktdérlerin
bir tanesinin yUksek olmasi IOZ'nin kisa olmasi icin yeterli
olmayabilir. Birden cok faktdérin ayni bireyde ylksek deger
gdstermesi 1sinmanin daha kisa siirede olusmas: icin avantaj
saglamaktadir. Bu faktdrlerin dizeyi, [0Z'nin saptanmasi 1i¢in
antrendbr ya da sporcuya ipucu verebilir.

5- Isinmanin formel bdéliminde uyqulanan alaktasid 6zellik-
teki intensiv 6n yliklenmeler aerobik, anaerobik giici, temel
sirati ve patlayici kuvveti olumlu ydénde etkilemektedir.

6~ Antrendr ve sporcularin, 6zellikle musabaka i1sinmasinda,
tekrari olmayan misabaka denemelerinden dnce O0Y'yi uygulamasi
sonug¢ Uzerinde olumlu etkide bulunabilir.

7- 0Y ile misabaka denemesi arasinda, bekleme sQresinin 5
dakikadan az olmamasi ve gereginden uzun siire beklenmemesi

uygun gdrilmektedir.
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EK: 1

KISISEL BILGILER

Ad1L
Soyadi:
Bransi:
Yasi
Kilo

YUHAZS VERILERI
Tri.Sf

88c St

5i1 Sf

Abd Sf

Sonuc

ISINMANIN OLUSUMU

RELATIF ISINMA YOK,TESBITI

Tarih:
Dinlenme KVS:
Sitolik Diyastolik
Dinlenme Kan Basinci:
Yaklenme Kan Basinci:

Astrand Rhyming Nomogrami Uygulama

Yak

Ey.KVS :
MaxV0z L/dk:
Deger g
RIEY

ISINMA OLUSUM ZAMANI UYGULAMA

Ortam Sicakligui:
Ortam Basincl

Ortam Nem %

Relatif Is.YGk.S :

Isinma Oncesi Vicut Sicaklig:
Isinma Sonrasi Vicut Sicakligi:
Isinma Olusum Zamant :
Is1 Kaybetme Zamani :
Isinma O6n.KVS, :
Isssssinma Son.KVS

KAN BASANCI

Sitolik Diyastolik

Isinma Oncesi
Isinma Sonrasi
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EK : 2

DEGISIK ISINMANIN PERFORMANSA ETKISI

Ad1i :
Soyad1 :

Kilo :
Bransi

On Yaklenmesiz Isinma
Aerobik Guac(PWC-170)

YOK: KVS
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4, 4.

Sonuc¢:

On Yiklenmeli Isinma
Aerobik Glc¢ (PWC-170)

YOK KVS
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4.

Sonuc:

Fark

Anaerobik Glc(Wingate)

Alaktik Anaerobik CGuag:
(5 sn): Ydk:
Devir sayils:i:
Sonug:
Laktik Anaerobik Gilc:
(30 sn):Yik:
Devir sayilsi:
Sonug:

Anaerobik GiGc (Wingate)

Alaktik Anaerobik Guc:
{5 sn): Yik:
Devir sayisi:
Sonucg:
Laktik Anaerobik Guc:
(30 sn) Yuak:
Devir sayisi:
sonuc:

Patlayici Kuvvet(Sargent)
l.Deneme 2.Deneme

Patlayici: Kuvvet(Sargent)
1.Deneme 2.Denene

Temel Si{rat (30 m)
Sonuc:

Temel Sitrat (30 m)
Sonuc:
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