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Ozet

Amag: Bu ¢aligmada sedanterlere uygulanan 8 haftalik Submaksimal egzersizin bazi fiziksel performanslar
lizerine etkisi aragtirildi. Gere¢ ve Yontem: Yaslari 18-25 arast degisen 30 sedanter goniillii olarak katildi.
Aragtirmaya katilan goniilliilerin 8 hafta boyunca uygulanan submaksimal egzersiz programinin, ¢eviklik, siirat
ve patlayici kuvvet performansi iizerindeki etkileri incelenmistir. Katilimeilarin 6n test, ara test ve son test
dlgiimlerine ait tammlayici ortalama ve standart sapma seklinde verildi. Olgiimlerin normal dagilima uygunlugu
Shapiro-Wilk testi ile degerlendirildi. Ug¢ zamanl 6lgiimlerin karsilastirilmasinda tekrarlayan olgiimlerde
ANOVA testi kullanildi. Degigkenlerin normal dagilim gosterdigi tespit edildi. Bunun i¢in parametrik testler
kullanildi. T testi, Illinois ¢eviklik testi ve 30 metre sprint testi sonuglarina gore, 1., 2. ve 3. dl¢iimler arasinda
anlaml farklar tespit edilmistir. Dikey sigrama testi sonuglarinda ise, 1. 6l¢iim ile 2. 6l¢giim arasinda anlamli fark
bulunmazken, 3. 6l¢iimde elde edilen degerlerin hem 1. hem de 2. 6l¢iime gore istatistiksel olarak anlamli
sekilde arttig1 belirlenmistir. Bu durum, patlayici kuvvet gelisiminin ¢eviklik ve siirat parametrelerine kiyasla
daha uzun siirede ortaya c¢iktigini ve egzersiz siiresinin uzamasiyla birlikte belirginlestigini diisiindiirmektedir.
Sonug: Sonug olarak, 8 haftalik submaksimal egzersiz programinin sedanter bireylerde g¢eviklik, siirat ve alt
ekstremite patlayict kuvvet performansini anlamh diizeyde gelistirdigi, dolayisiyla sedanter bireylerin fiziksel
uygunluk diizeylerinin artirilmasinda etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel performans, Sedanter, Submaksimal

The Effect of 8 Weeks of Submaximal Training on the Physical
Performance of Sedentary Students Preparing for the Faculty of Sports
Sciences

Abstract

Purpose: The aim of this study was to investigate the effects of an 8-week submaximal exercise program on
certain physical performance parameters in sedentary individuals. Materials and Methods: A total of 30
sedentary volunteers aged between 18 and 25 years participated in the study. The effects of the 8-week
submaximal exercise program on agility, speed, and explosive power performance were examined. Descriptive
statistics of the participants’ pre-test, mid-test, and post-test measurements were presented as mean and standard
deviation. The normality of the data distribution was assessed using the Shapiro—Wilk test. Comparisons of the
three repeated measurements were performed using repeated measures ANOVA. Since the variables were found
to be normally distributed, parametric tests were applied. According to the results of the T-test, Illinois Agility
Test, and 30-meter sprint test, significant differences were found between the 1st, 2nd, and 3rd measurements. In
the vertical jump test, no significant difference was observed between the 1st and 2nd measurements, whereas
the values obtained in the 3rd measurement showed a statistically significant increase compared to both the 1st
and 2nd measurements. This finding suggests that improvements in explosive power may emerge later than
improvements in agility and speed and become more pronounced as the duration of exercise increases.
Conclusion: In conclusion, the 8-week submaximal exercise program significantly improved agility, speed, and
lower extremity explosive power performance in sedentary individuals. Therefore, it can be stated that
submaximal exercise is an effective method for improving the physical fitness levels of sedentary individuals.
Keywords: Physical Performance, Sedentary, Submaximal
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GIRIS

Spor olgusu, tarihsel siire¢ icerisinde yalnizca fiziksel etkinlikler biitiinii olarak degil, ayni
zamanda biyolojik, psikolojik ve sosyokiiltiirel boyutlari olan ¢ok katmanli bir yap1 olarak ele
alinmaktadir. Modern anlamda spor, belirli kurallar ¢er¢evesinde gerceklestirilen, performans
ciktisinin Olgiilebilir oldugu ve bireysel ya da takim diizeyinde rekabet unsuru barindiran
organize hareket sistemleri olarak tanimlanmaktadir (Guttmann, 1978). Bu baglamda spor,
bireyin fiziksel kapasitesini gelistirmesinin yani sira psikomotor beceriler, karar verme
stirecleri ve sosyal uyum gibi ¢ok boyutlu kazanimlar1 da icermektedir.

Sportif performans ise sporcunun belirli bir zaman diliminde, belirli kosullar altinda ortaya
koydugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik kapasitenin biitiinclil ¢iktist olarak ifade
edilmektedir (Bompa ve Haff, 2009). Performans kavrami yalnizca maksimal gii¢c ya da
dayaniklilik diizeyiyle sinirli olmayip; teknik yeterlilik, taktiksel biling, motivasyon diizeyi ve
cevresel faktorlerle etkilesim igerisinde sekillenmektedir. Bu nedenle sportif performansin
degerlendirilmesi ¢ok degiskenli bir analiz gerektirmektedir.

Fizyolojik agidan sportif performans; aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin etkin
kullanimi, kas kuvveti, siirat, esneklik ve koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerle
dogrudan iliskilidir (McArdle vd., 2015). Ozellikle elit sporcularda performans farkliliklarmin
marjinal diizeylerde oldugu diisiiniildiiglinde, antrenman planlamasinin bilimsel temellere
dayandirilmasi zorunlu hale gelmektedir. Bu noktada periodizasyon yaklasimi, performansin
planli ve sistematik bicimde gelistirilmesini hedefleyen temel yontemlerden biri olarak 6ne
cikmaktadir (Bompa ve Haff, 2009).

Bununla birlikte performans yalnzca fizyolojik parametrelerle agiklanamaz. Psikolojik
faktorler, ozellikle motivasyon, kaygi diizeyi ve 6z yeterlik algisi, miisabaka performansi
iizerinde belirleyici rol oynamaktadir (Weinberg ve Gould, 2019). Spor psikolojisi literatiirii,
optimal performans durumunun (flow state) bilissel ve duygusal diizenleme siiregleriyle
yakindan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Dolayisiyla sportif basari, bedensel kapasite
ile zihinsel siireclerin esgiidiimii sonucunda ortaya c¢ikan dinamik bir yap1 olarak
degerlendirilmektedir. Sonug olarak spor ve sportif performans kavramlari, yalnizca fiziksel
ciktilarin degerlendirilmesiyle smirli olmayan, disiplinlerarast bir perspektif gerektiren
alanlardir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu aragtirma, sedanter bireylere uygulanan 8 haftalik submaksimal egzersiz programinin
ceviklik, siirat ve patlayict kuvvet performanslar: iizerindeki etkilerini inceleyen 6n test-ara
test-son test desenine sahip deneysel bir ¢calismadir.

Calisma Grubu

Arastirmaya Kayseri’den Spor Bilimleri Fakiiltesine hazirlanan 30 sedanter birey goniillii
olarak katildi. Calismaya katilan goniilliilere oncelikli olarak, yapilan aragtirma ve dlgiimlere
dair yazili ve sOzlii agiklamalar yapildi. Calismaya katilmayr kabul eden goniilliilere
“Bilgilendirilmis Géniillii Onam Formu” imzalattirildi. Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi

65



Yerel Etik kurulundan 2026/32 karar numarasi ile calismanin gergeklesmesinde etik sakinca
bulunmadigina dair karar alinmistir. Calismanin 6rneklem biiyiikligi tespiti icin G*Power
Analizi uygulandu.

Veri Toplama Araclan

Deneklerin boy uzunlugu 0.01 m hassasiyetle stadiometre ile viicut agirligt dl¢timleri ise 0.1
kg hassasiyetli Tanita marka cihaz ile 6l¢iildii. Ceviklik testi i¢in Illinois Ceviklik Testi ve T
Testi INFINITEK marka fotoselli kronometre ile; siirat testi igin 30 metre sprint testi
INFINITEK marka fotoselli kronometre ile; dikey sigrama testi ise INFINITEK marka dikey
sigrama Ol¢iim cihazi ile olgtildii.

T-Testi:

Sporcularda yon degistirme ve lateral ¢evikligi 6l¢gmek amaciyla gelistirilmis bir testtir. Test
parkuru “T” seklinde konumlandirilir; sporcu baslangi¢ ¢izgisinden ileri sprint ile baslar,
ardindan yan adimlar (shuffle) ile parkurun orta kismini gecer ve geri kosarak baglangic
noktasina doner. Siire en kisa zaman iizerinden kaydedildi (Semenick, 1990).

Illinois Ceviklik Testi:

Kisa mesafe ¢eviklik ve yon degistirme kapasitesini 6lgmek i¢in kullanilan standart bir testtir.
10 x 5 m’lik bir alanda koniler yerlestirilir ve sporcu isaretle birlikte koniler arasinda slalom
ve yon degistirme hareketlerini tamamlayarak parkuru en kisa siirede bitirmeye calisir
(Getchell, 1979).

30 m Sprint Testi:

Sporcunun dogrusal hiz ve hizlanma kapasitesini 6lgmek amaciyla uygulanir. Sporcu
baslangi¢ cizgisinden maksimum eforla kosar; siire fotosel veya kronometre ile kaydedilir
(Bangsbo, 1994).

Dikey Sicrama Testi:

Alt ekstremite patlayici giiclinii 6lgmek i¢in kullanilan testte sporcu dizlerini biikiip patlayict
bir sekilde yukari sigrar; sicrama yiiksekligi ziplama mati veya optojump cihazi ile dl¢iiliir. En
yiiksek deger analiz i¢in kaydedildi (Karaca ve Kog, 2021).

Uygulanan Antrenman Programi

Gruba haftada 3 giin ardisik olmayan giinlerde 1’er saat submaksimal antrenman programi
uygulandi. Uygulanan antrenman programlari artan yiiklenme prensibi, yas ve biyolojik
uyum, ¢esitlilik/varyasyon ilkelerine gore tasarlanmis olup antrenman degiskenleri (siddet,
slire, siklik, kapsam) kademeli olarak artirilmistir. Gelisimlerine 3 hafta sonra (ara test) tekrar
bakilip kaydedildi. 8 hafta sonucunda son testleri yapilip veriler bilgisayar ortaminda islendi.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢in IBM SPSS 25.0 versiyonu kullanildi. Dagilimlarin normalligini test
etmek i¢in Shapiro-Wilk testi kullanildi ve verilerin normal dagildig: tespit edildi. Istatistiksel
gosterim olarak aritmetic ortalama ve standart sapma kullanildi. Sedanter bireylerin zaman
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icinde Olgtim sonuglarimi karsilastirmak igin tekrarlayan olgiilerde tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iligkin bulgu
ve yorumlara yer verilmistir.

Tablo 1. Sedanterlerin fiziksel 6zellikleri (n=30)

Degisken X+SS Sx Min Maks
Yas (y1l) 18.47 +0.90 0.16 18 22
Boy (cm) 169.83 + 8.82 1.61 150 184
Viicut Agirligi (kg) 64.23 £ 10.96 2.00 48 90
BKI (kg/m?) 22.22+3.02 0.55 18.44 29.39

Tablo 2. Sedanterlere uygulanan submaksimal egzersizlerin performanslari tizerine etkisi (n=30)

Degisken Ol¢iim X +SS Sx F p
T testi (sn) 1 13.13+1.31a 0.24 13.314 0.001
2 12.52 £ 1.13b 0.21
3 12.15+1.05¢ 0.19
Illinois Testi 1 19.17 £ 1.59a 0.29 14.650 0.001
(sn)
2 18.02 £ 1.82b 0.33
3 17.69 = 1.76¢ 0.32
30 Metre Sprint 1 5.06+0.71a 0.13 21.936 0.001
Testi (sn)
2 4.83 £0.62b 0.11
3 4.58 £ 0.64c 0.12
Dikey Sigrama 1 33.60 + 4.49a 0.82 15.367 0.001
Testi (cm)
2 35.27+3.89a 0.71
3 37.50 £4.81b 0.88

a, b, c: Her bir ayri test i¢in ayni siitunda bulunan ayni harfi tastyan gruplar arasinda fark yoktur (p>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada sedanter bireylere uygulanan 8 haftalik submaksimal egzersiz programinin
ceviklik, siirat ve alt ekstremite patlayicit kuvvet performans: iizerine etkileri incelenmistir.
Elde edilen bulgular, programin tiim performans parametrelerinde istatistiksel olarak anlaml
gelisim sagladigini gostermektedir (p<<0.05). T testi, Illinois ¢eviklik testi ve 30 metre sprint
testi sonuclarina gore, 1., 2. ve 3. dl¢limler arasinda anlamh farklar tespit edilmistir (p<0.05).
Test siirelerinin her 6l¢limde azalmasi, uygulanan submaksimal egzersizlerin ¢eviklik ve siirat
performansin1 kademeli olarak gelistirdigini ortaya koymaktadir. Bu gelisim, ozellikle
noromiiskiiler adaptasyonlar ve hareket ekonomisindeki iyilesmelerle aciklanabilir.
Literatiirde de benzer sonuglara rastlanmaktadir. Ornegin, sedanter gengler iizerinde yapilan
bir ¢aligmada 8 haftalik diizenli antrenman sonrasi ¢eviklik performansinda anlamli iyilesme
rapor edilmistir (Aslan vd., 2011). Benzer sekilde diizenli egzersizin reaksiyon siiresi ve yon
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degistirme becerisi iizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmistir (Yildiz vd., 2009). Bu
sonuglar, mevcut ¢calismanin bulgularini destekler niteliktedir.

30 metre sprint testi sonuglarinda Olglimler ilerledik¢e sprint siirelerinde anlamli azalma
oldugu goriilmiistiir. Bu durum, uygulanan egzersiz programinin néromiiskiiler adaptasyonlar
yoluyla siirat performansini gelistirdigini diisiindiirmektedir. Literatlirde de benzer bulgular
rapor edilmistir. Alemdaroglu (2013), sekiz haftalik kompleks antrenman programinin sprint
performansini anlamli diizeyde gelistirdigini bildirmistir. Benzer sekilde kuvvet antrenmani
ile sprint performansi arasinda anlamli iligkiler bulundugu ifade edilmektedir (Colak vd.,
2017). Ayrica alt ekstremite kuvvet artisinin kisa mesafe sprint performansini olumlu yonde
etkiledigi belirtilmistir (Can ve Cihan, 2015). Bu bulgular, mevcut ¢alismada elde edilen
sprint gelisimini destekler niteliktedir.

Dikey sigrama testi sonuglarinda ise, 1. 6l¢lim ile 2. 6l¢iim arasinda anlamli fark bulunmazken
(p>0.05), 3. 6l¢timde elde edilen degerlerin hem 1. hem de 2. dlglime gore istatistiksel olarak
anlamli sekilde arttig1 belirlenmistir (p<0.05). Bu durum, patlayici kuvvet gelisiminin ¢eviklik
ve siirat parametrelerine kiyasla daha uzun siirede ortaya c¢iktigin1 ve egzersiz siiresinin
uzamasiyla birlikte belirginlestigini diisiindiirmektedir. Literatiirde kuvvet ve pliometrik
antrenmanlarin  dikey si¢crama performans: {izerinde etkili oldugu bildirilmektedir.
Alemdaroglu (2013), kompleks antrenmanlarin dikey sigrama performansini anlamh diizeyde
artirdigini rapor etmistir. Ayrica alt ekstremite kuvveti ile dikey sigrama performansi arasinda
pozitif iligki bulundugu belirtilmektedir (Can ve Cihan, 2015). Bu sonugclar, ¢aligmamizda
elde edilen patlayict kuvvet gelisimi ile paralellik gostermektedir.

Calismanin genel bulgulari degerlendirildiginde, submaksimal yogunlukta haftada ii¢ giin
uygulanan sistematik egzersiz programinin sedanter bireylerde hem siirat hem ceviklik hem
de patlayict kuvvet tizerinde olumlu etkiler olusturdugu goriilmektedir. Elde edilen gelisim
diizeyleri, Ozellikle spor bilimleri fakiiltesine hazirlanan bireyler acisindan performans
yeterliligini artirabilecek niteliktedir. Bu baglamda elde edilen bulgular, antrenman bilimi
alaninda yapilan calismalarla da paralellik gostermektedir. Ozellikle diizenli ve planh
yliklenmelerin baslangi¢ diizeyindeki bireylerde kisa siirede anlamli performans artisi
sagladig1 belirtilmektedir (Sevim, 2010). Sevim’e (2010) gore antrenmanin ilk haftalarinda
goriilen gelismelerin temelinde sinirsel adaptasyonlar yermakta olup, motor {nite
aktivasyonundaki artis siirat ve ¢eviklik parametrelerine hizli sekilde yansimaktadir.
Calismamizda ozellikle ilk ara Glgiimde sprint ve ceviklik testlerinde ortaya ¢ikan anlamli
gelismeler bu goriisii destekler niteliktedir.

Benzer sekilde Zorba (2013), sedanter bireylerde uygulanan diizenli egzersiz programlariin
fiziksel uygunluk bilesenleri iizerinde belirgin iyilesmeler sagladigini ve bu gelisimin
ozellikle 6-8 haftalik siire¢ sonunda daha net gozlemlendigini ifade etmektedir. Mevcut
caligmada dikey si¢grama performansinin 8. hafta sonunda anlamli artis gostermesi, kuvvet ve
patlayict gilic gelisiminin zamana bagli adaptasyon siireci gerektirdigini ortaya koymaktadir.
Ayrica Gilinay (2018), siirat gelisiminin yalnizca maksimal yiiklenmelerle degil, uygun
planlanmis submaksimal ¢aligmalarla da artirilabilecegini  vurgulamaktadir. Ozellikle
antrenman ge¢misi olmayan bireylerde kontrollii yiliklenmelerin hem performans artist
sagladigi hem de sakathik riskini azalttigi belirtilmektedir. Bu dogrultuda calismamizda
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haftada ii¢ glin uygulanan submaksimal programin sprint performansinda istatistiksel olarak
anlamli gelisim saglamasi literatiirle ortiismektedir.

Ceviklik parametresi acisindan degerlendirildiginde ise Muratli (2007), yon degistirme
becerisinin koordinasyon, denge ve siirat bilesenlerinin biitiinciil gelisimi ile iliskili oldugunu
belirtmektedir. Submaksimal yogunlukta tekrar edilen teknik hareketlerin néromiiskiiler
koordinasyonu artirdigi ve hareket ekonomisini gelistirdigi ifade edilmektedir. Bu durum,
caligmamizda hem T testi hem de Illinois ¢eviklik testi sonuglarinda gozlenen diizenli gelisimi
aciklamaktadir. Genel olarak degerlendirildiginde, antrenman bilimi literatiirii diizenli,
sistematik ve artan yliklenme prensibine dayali egzersiz programlarinin sedanter bireylerde
fiziksel performansi gelistirdigini ortaya koymaktadir (Sevim, 2010; Zorba, 2013; Giinay,
2018). Calismadan elde edilen bulgular da yukarida rapor edilen literatiiri desteklemekte
olup, submaksimal antrenman modelinin spor bilimleri fakiiltesine hazirlanan bireylerde
temel hazirlik donemi i¢in etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, 8 haftalik submaksimal egzersiz programinin sedanter bireylerde ¢eviklik, siirat
ve alt ekstremite patlayict kuvvet performansini anlamli diizeyde gelistirdigi, dolayisiyla
sedanter bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinin artirllmasinda etkili bir yontem oldugu
soylenebilir.
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