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1- OZET

Bu calismada, bilek giiresi yapan iiniversite 6grencilerinde antrenman siirecinin
viicut kompozisyonu, glikoz-insiilin diizeyleri ve endojen amino asitler iizerine
olan etkileri arastinlmistir. Deney grubu bilek giiresi yapan erkek (DG, n=10,
yas=23.5+2.7) ile benzer veya yakin yas ve fiziksel 6zelliklere sahip, diizenli bir
sekilde spor yapma aligkanligi olmayan sedanter (Kontrol Grubu, KG, n=10,
yas=23.1+2.6) {iiniversite Ogrencilerinin goniilli katilimi ile olusturulmustur.
Caligmada, sedanter ve sporcular arasinda zamana bagli olarak kilo, viicut yag
agirligi ve yagsiz viicut agirhigi parametreleri bakimindan istatistiksel olarak bir
fark bulunmazken (P<0.05), beden kitle indeksi sporcularda zamanla artmis
(P<0.01) ve yag ylizdesi sporcularda antrenman dénemi sonrasi azalmistir
(P<0.05). Gruplar aras1 serum insiilin ve glikoz degerleri ve insiilin/glikoz oram
seviyelerinde bir fark tespit edilmemistir (P>0.05). Calismada Deney grubunda
alanin (P<0.001) ve prolin (P<0.05) miktarlar1 8 haftalik antrenman donemi
sonrasinda calisma baslangicina gore artmistir. Endojen amino asit miktarlar
genellikle egzersiz programi sonrasi artmis, ancak glutamik asit diizeyi ise
azalmistir (P <0.05). Sonug olarak bu calismada elde edilen veriler bilek giiresi
sporunda diizenli ve planli antrenman siirecinin viicut kompozisyonu ve endojen
amino asitler iizerine etkili oldugu tespit edilmis ve bu verilerin literatiire bir katki
saglayacag kanaatine varilmistir. Ote yandan, elde edilen sonuclarin normal
degisim simnirlart iginde oldugu, dolayisi ile antrenman siirecinin sporcular
izerinde herhangi bir olumsuzluk olusturmadigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: bilek giiresi, egzersiz, amino asitler, insiilin



2-ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects of training duration on body
composition, glucose-insulin levels and endogenous amino acids of arm wrestler
collegiate students. The male arm wrestler group (Research Group, RG, n= 10,
age=23.5+2.7) and the sedentary group (Control Group, CG, n= 10, age=
23.1+£2.6) were almost at the same ages and the similar physical properties;
however sedentary group were volunteers and did not have a regular sports
habitude. In the study; there were no statistical significance according to body
weight, fat weight and fat free mass parameters among both of the groups
(P>0.05), body mass index increased with time (P<0.001) and body fat ratio
decreased (P<0.05) in the athletes after the training period. Serum insulin and
glucose concentrations and insulin glucose ratio levels among the groups had no
significant change (P<0.005). In RG, alanine (P<0.001) and proline (P<0.05)
concentrations increased after the eight-weeks according to beginning of the
training program. Endogenous amino acids levels were generally enhanced after
the exercise but glutamic acid levels decreased (P<0.05). In conclusion, our data
suggested that in arm wrestling sports, regular training duration is effective on
body composition and endogenous amino acids thus these results are contributive
to current literature. On the other hand; obtained results of this study were in
normal variation limits thereby training duration had no a negative situation on the
athletes.

Keyword: arm wrestling, exercise, amino acids, insulin



3-GIRIS

Spor; egitime, ekonomiye ve uluslar aras1 diplomasiye etki ederek, hizla
sosyal bir kurum olmaktadir (Yetim, 2000). Oyle ki artik spor miisabakalari
kurumlarin, kuliiplerin, il ve iilkelerin en 6nemli tamitim araglarindan birisi
olmakla beraber, iilkelerin aym1 zamanda teknik, teknolojik, egitim ve ekonomik
standartlarimi yaristirdiklart bir platform gibi algilanmaktadir (A¢ikada ve Ergen,
1990). Bu durum, sporun o6zellikle profesyonel boyutunda multidisipliner bir
yaklagimla basariy1 etkileyen faktorleri belirlemeyi ve onlar1 optimum seviyede

tutma ihtiyacini1 da beraberinde getirmistir.

Bu baglamda yapisal, fiziksel, fonksiyonel, psikolojik ve de zihinsel
Olctimlere dayanan testler, performansi (sportif verim) iyilestirme ve optimum
seviyede tutabilme adina onemli mesafe kat edilmesinde diin oldugu gibi bugiin

de 6nemli rol oynamaktadir (Cakiroglu, 1997).

Ozellikle performans sporu, cogu endiistri toplumunda is ve iiretim
alanlarindan dogan davranis bicimleri ve orgiitlenme sekilleri ile yakin bir
benzerlik gostermektedir. Bu nedenle spor kendine ozgii bir alan olmayip,
yapisinda daha cok is ve calisma diinyasinin uzantilar1 olarak goriilmektedir.
Performans sporunun bir ¢ok dallarinda sonugta sporcunun kendisi sorumluluktan
cikmakta, bunu daha cok ana antrenman programlarini zorla benimseten, onun
ruhsal yasam ile yakindan ilgili olan ekipler (antrenor, kondisyoner, spor

hekimleri beslenme uzmanlari, psikologlar vb.) iistlenmektedirler (Dogan, 2007).

Giintimiizde sportif faaliyet o kadar cesitlenmistir ki, spor branslarinin

sayisim1 tam olarak bilmek imkéansiz gibi goriinmektedir. Amerika Birlesik



Devletlerinde arastirmacilar, insanlarin “spor” terimini isittiklerinde akillarina
gelen aktiviteleri belirlemeye calismislar; 1960’11 yillarin sonlarinda yapilan
calismada 2600 gibi oldukca yiiksek bir sayiyla karsilastiklarini rapor etmislerdir.
Bu saymin giiniimiizde ¢ok daha fazla oldugunu tahmin etmek zor degildir

(ikizler, 2000).

Tarihi siire¢ icerisinde spor, bir¢cok bransta kendi otantik bilgi birikiminden
de faydalanarak yeni seyir, hobi, yarisma alanlarin1 belli kurallar cercevesinde
orgiitleyip insanlarin begenisine sunmaktadir. Bu sayede etki alaninda dolayli ve
direkt katilimci sayisimi artirdigimi soylemek dogru bir tespit olacaktir. Birgok
tilkede oldugu gibi iilkemizde de orgiitsel kimligini yakin zamanda gii¢clendiren

bilek giiresi sporu, cazip olma giiciinii her gecen giin biraz daha artirmaktadir.

Gli¢ gosterisinin yarigsma veya gosteri seklinde sergilenmesine aracilik
eden spor dallarindan biri olan bilek giiresinin profesyonel diizeyde hatirlanan en
eski organizasyonun 1952 yilinda Amerika’'nin California eyaletinin Petaluma

sehrinde yapildig bildirilmistir (Turan, 2009; Ugur, 2009).

Bilek giiresi yapan {iiniversite Ogrencilerinin goniillii katilimi ile
gerceklestirilen bu calismada, sekiz haftalik antrenman siirecinin viicut
kompozisyonu, insiilin, glikoz seviyeleri ve endojen (esansiyel olmayan, viicutta
iretilebilen) amino asitler, {izerine olan etkisinin arastirilmast amaclanmisti.
Boylece hem bilek giiresi sporu igin bilimsel temelli yeni bir kaynak
olusturulmak, hem de diizenli ve planli antrenman siirecinin esansiyel olmayan
amino asitler iizerine olan etkisi konusunda, “antrenman bilimi ve fizyolojik

etkilerine” bir katki saglanmas1 hedeflenmektedir.



4-GENEL BILGILER

4.1. Diinyada Bilek Giiresi

Bilek giiresi; iki rakibin bilek giiresi masasi denilen veya buna uygun bir
platformun iizerinde dirsekler sabitlestirilerek, bir zamana bagh kalinmadan ve
faul yapmadan (engellilerde oturarak, engelli olmayanlarda ayakta olacak
sekilde) hakem gozetiminde rakibin elinin dis yiizeyini bilek giiresi masasinin {iist
yanlarinda bulunan ve ped denilen 6zel désemeye degdirmek veya ped seviyesine
indirmek sureti ile rakibin kolunu yatirmasidir. (Ugur, 2009; Turan, 2009).

Bilek giiresinin tarihi eski musirlilara ait yapilan kazilara dayanmaktadir.
Burada mezarlarda ¢ikan kaya firegler, resimler ve kabartmalarda bilek giiresi
yapan veya buna yakin gorsel bilgilere rastlandigi bildirilmistir. Bu resimlerde
karsilikli el tutugsmalar ¢ekmeler ve yana devirmeler gibi resimlerden ibaret
oldugu; fakat Amerikali yerlilerinin yaptiklar1 oyunlar igerisinde bilek giireslerine
benzer itis/cekislerle ilgili kollarim1 dirsekten itibaren birbirine takarak yana
devirmeler ve basparmaklarin birbirine kenetleyerek yapilan cekisler ile ilgili

bilgilere magarada duvar resimlerinde rastlandigi beyan edilmistir (Turan, 2009).

Hint sinirinda da yapilan kazilarda anlasilmistir ki burada ¢ikan yazitta ve
bircok lahit iizerindeki bilek giiresi benzeri resimlerde hint giiresinin yaninda
yapilan ve iki kisinin karsilikli durarak ayni ayaklarinin dis yiizeylerini birbirine
degdirerek sag elleri ile birbirinin 6n kollarindan tutarak dengelerini bozmaya
calismalan ve ayrica kollarim dirsekten itibaren birbirine kenetleyerek ayni yonde
ayaklarin1 da dizden itibaren birbirine kilitleyip ters yone c¢ekme cabalarinin

gosterildigi resimlere rastlandigi ifade edilmistir (Turan, 2009).



Bilek giiresinin tarihinden bahsetmek gerekirse tarihi arastirmacilardan ve
duvar yazitlarindan yola ¢cikmak gerekmektedir. Tarihte Asur Krali Bani Palin’in
kendine 6zgii kullandigi agirliklarla kollarimi giiclendirdigi belirtilmistir (Turan,

2009).

Bilek giiresi degisik iilke ve toplumlarda gii¢c simgesi olarak goriilmiis ve
rekabet unsuru olarak da kullanilmistir. Diinyanin en eski ve amatdrce olan
sekliyle bilinen yaygin sporlardan biri olan bilek giiresinin bilinen ilk organizeli
turnuvast 1952 yilinda California' nin Petaluma sehrinde bulunan Gilardi' nin
salonunda yapilmistir. Bill Sobranes isimli gen¢ bir aragtirmacinin bu bilinen ilk
miisabakay1 organize ettigi, ardindan Kuzey California ve California Eyalet
sampiyonalar1  diizenlendigi rapor edilmistir. Diinyada bilek giiresi
organizasyonlar1 World Arm Federation (WAF) adi verilen diinya bilek giiresi
federasyonu tarafindan yapilmaktadir. {1k diinya bilek giiresi sampiyonasi 1962
yilinda yine California’nin Petaluma sehrinde diizenlenmistir (Turan, 2009; Ugur,

2009).
4.2. Tiirkiye'de Bilek Giiresi

Tiirkiye’de ulusal diizeyde ilk turnuva 1998 yilinda Yalova’da organize
edilmistir. Herkes Igin Spor, Beysbol ve son olarak da 2002 yilinda Viicut
Gelistirme ve Fitness Federasyonuna Bagli olarak faaliyetlerini devam ettiren
Bilek Giiresi Sporu son zamanlarda uluslararast sampiyonalarda 6nemli basarilara
imza atmigtir (Turan, 2009; Ugur, 2009). Tiirkiye milli takim diizeyinde ilk olarak
1988 yilinda Isvec’de yapilan diinya sampiyonasina katilmistir. Bu sampiyonaya
22 iilke istirak etmis ve bu alandaki ilk madalyamiz 90 kiloda yarisan Turan

Enginsoy tarafindan kazanilmistir. Daha sonra 1991 yilinda israil’de Haydar



Gildil iilkemize tarihimizdeki ilk altin madalyay1 getiren sporcu unvanina sahip
olmustur. Faaliyetlerini Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii c¢atis1 altindaki
Bulgaristan’da 2007 yilinda diizenlenen Diinya Bilek Giiresi Sampiyonasi
sirasinda WAF (Diinya Bilek Giiresi Federasyonu) aldig1 kararla, o, ana kadar 9
Diinya, 7 Avrupa Sampiyonlugu elde eden Engin Terzi’yi efsane sporcular
arasinda  gostermistir.  Yine yakin zamanda Italya’da yapilan Diinya
sampiyonasinda genc¢ bayanlarda Esra Kiraz 3 altin madalya birden alarak,

ilkemize ¢ok biiyiik bir gurur daha yasatmistir (Turan, 2009; Ugur, 2009).

4.3. Bilek Giiresindeki Temel Teknikler

Bilek giiresinde 2 temel mag¢ anlayist vardir; bunlardan birincisi siirat,
ikincisi kontrollii mag¢ olarak nitelendirilmektedir. Strateji olarak ‘“siirat mac1”
taktigi secilirse, rakibin bilegi olabildigince patlayic1 bir kuvvet kullanarak direk
masanin tus minderi boliimiine getirilmeye calisilirken, kontrollii mag¢ anlayisi
secilirse miisabakanin baslamasindan hemen sonra kontroliin yavasca ele
gecirilmesi akabinde de sonuca gidilmesi diisiincesinin yattigi beyan edilmistir
(Turan, 2009; Ugur, 2009).

Bilek giiresinde bazi kaynaklarda 5 (Turan, 2009), bazilarinda ise 7 temel

teknikten bahsedilmektedir (Ugur, 2009).

4.3.1. Toproll Teknigi: Bilek giiresi karsilagmalarinda en popiiler
harekettir. Toproll kelimesi yukarida, zirvede bilegi yuvarlamak, eli bilekten
itibaren ice dogru biikmek anlamina gelmektedir. Toproll Teknigi rakibin

parmaklarin1 agmak, giicinii azaltip giic kontroliinii ele almak olarak da



aciklanmaktadir. Yana dogru yapilan basing direkt olarak mindere ve rakibin
basparmaginin iizerinden ice biikiis yapilarak uygulanir ve Toproll’un anahtarini
parmaklar olusturmaktadir. Toproll tekniginde rakibinin parmaklarina veya

parmagina arkada baski uygulamak s6z konusudur.

4.3.2. Kanca ‘Hook’ Teknigi: Amator bilek giirescileri tarafindan en ¢ok
kullanilan bir tekniktir. Hook Kanca Tekniginin uygulanmasi olduk¢a kolay bir
tekniktir. Hakemin basla komutu (ready go) duyulduktan sonra bilek ice dogru
biikiilmeye baglanir. Bu teknikte anahtar, yan baskiyr son derece yiiksek
tutmaktan ge¢mektedir. Kanca teknigini uygularken en Onemli sey rakibin
bileginin durumudur. Bunun anlami rakibin bilegini “kavramisken” giiciin

uygulanmasidir.

4.3.3. Baski Press Teknigi: Bilek giiresinde giice dayali bir tekniktir. Ust
ekstremitenin yani gogiis, omuz ve trapez kaslarmin giiclii ve ol¢iilii oldugu
durumlarda tercih edilen bir tekniktir. Bu teknik, biceps ve 0n kol giiciiniin
tasarruflu olarak kullanilmasina da imkan saglamaktadir. Uzun siiren turnuvalarda
kullanilmasi uygun olan bu teknik cabuk uygulanan Toproll Teknigi ile
engellenebilir. Teknik uygulanirken viicut agirligimin omuz iizerinden kola

aktarilmasina caligilir.

4.3.4. Posting Toproll Teknigi: Toproll tekniginin bir cesidi olup,
Toproll teknigi gibi distan yapilan bir harekettir. Bunun anlami giiciin rakibinin

koluna degil eline yoneltilmesidir. Posting Toproll’'un amaci hem rakibinin



parmaklarin1 agmak hem de maksimum giicii uygulayabilmektir. Bu teknigi yani
Posting Toproll’'u uygulayabilmek icin iist viicut ile alt viicut bir biitiin gibi

hareket etme durumundadir.

4.3.5. Kanca ve Drag Teknigi: Bilek giiresinde kullanilan bu teknik
kancanin bir ¢esididir. Basaril1 bir sekilde uygulanan hook ve drag teknigi rakibin
kolunu agmakla kalmaz ayn1 zamanda rakibin kolunu dirsekle birlikte pedin digina
dogru cekmeye de aracilik eder. Hareket, 1. Rakibin bilegini zapt etmek, 2.
Dirsek pedinin arka kosesinden diren¢ yani gii¢ almak, 3. Pinden giic alir gibi

yandan baski yaparak viicudunu egmek olmak iizere ii¢ birlesenden olugmaktadir.

4.4. Proteinler

Proteinin sporcular icin dnemi uzun zamandan beri bilinmektedir. Antik
Yunandaki Olimpik antrenorlerden bugiiniin multimilyoner sporcularina kadar
protein sportif basar1 icin baslica beslenme bileseni olarak kabul edilmektedir.
Bir¢ok sporcu arasinda, 6zellikle giic ve takim sporu sporculari i¢in, protein ve
amino asit alimmi performans icin gerekli goriilmektedir. Amino asit ve protein

maddeleri milyar dolarlik sanayiye sahip hale gelmistir (Tipton ve Wolfe, 2004).

Viicuttaki kati maddelerin yaklasik dortte iigli proteinlerden meydana
gelmistir. Bunlar yapisal proteinler, enzimler, niikleoproteinler, oksijen tasiyan
proteinler, kasilmayi1 saglayan kas proteinleri ve hem intraseliiler, hem de
ekstraseliiller olarak biitiin viicutta 0zgiin gorev yliiriiten daha bircok cesit
proteinleri icermektedir (Guyton ve Hall, 2001). Hiicresel proteinlerin bazilari

yapisal proteinler olarak nitelendirilmektedir. Bunlar lipid ve karbonhidratlarla



birleserek hiicre i¢i organellerin yapisimi olusturmaktadir. Proteinlerin en biiyiik
boliimiintii hiicre i¢inde farkli kimyasal reaksiyonlar1 katalize eden enzimler
olusturmaktadir. Enzimler, hiicreye enerji saglayan biitiin oksidatif reaksiyonlari
hizlandirirken, lipitlerin, glikojen ve adenozin trifosfat (ATP) gibi ¢esitli kimyasal
maddelerin sentezlerini de artirmaktadir (Guyton ve Hall, 2001). Viicutta belirli
bir protein deposu olmayip protein fazlasi yaga doniiserek depo edilmektedir.
Ayrica proteinin par¢alanmasi sonucu olusan artik maddelerin atimi bobrekler ve
idrar yolu ile gerceklesmektedir. Bu da sporcularda sivi kaybina neden
olmaktadir. Fazla protein tiiketimi viicuttan kalsiyum atimini hizlandirirken,
yetersiz protein aliminda ise viicut kendi hiicrelerini kullanmak durumunda
kalmaktadir. Proteinlerin yetersizliginde biiyiimenin durdugu, sporcuda bitkinligin
olustugu ve hemoglobinin (kan proteini) yapilamamas1 neticesinde kansizligin

meydana geldigi ifade edilmistir (Sevim, 2002).

4.5. Amino Asitler

Proteinlerin yap1 taslarim olusturan amino asitler viicut proteinlerinde,
onemli miktarlarda bulunmaktadir. Sayilari 20 olan amino asidin her birinin
kimyasal formiiliindeki iki ortak 6zellikten birincisi, bir asit grubu (-COOH),
digeri de molekiiliin asit kdkiine yakin yer alan ve genellikle amino grubu (-NH>)
ile temsil edilen bir nitrojen kokiine sahip olmalarnidir. Viicutta sentezi hic
yapilamayan ya da yetersiz miktarda yapilan amino asidin 10 tanesi esansiyel,
diger 10 tanesi de esansiyel olmayan olarak gosterilmektedir. Proteinlerdeki
amino asitler, peptid baglan ile baglanarak, uzun zincirler olustururlar. Bazi

komplike protein molekiilleri peptid baglariyla baglanmis binlerce amino asit
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icermektedir. En kiiclik protein molekiiliinde bile genellikle 20’den fazla amino
asit peptid baglari ile birbirlerine baglanmislardir. Proteinlerdeki ortalama amino

asit sayisinin 400 oldugu belirtilmistir.

Amino asitlerin kandaki normal konsantrasyonu 35-65 mg/dl arasindadir.
Yirmi amino asidin her birinin ortalama konsantrasyonu 2mg/dl olsa da bazilar1
digerlerine gore ¢ok daha yiiksek konsantrasyonda bulunabilmektedirler. Kandaki
farkli amino asitlerin dagilimi1 bir 6l¢iide besinlerle alinan proteinlerin cinsine
bagh ise de, bazi amino asitlerin konsantrasyonlar1 cesitli hiicrelerdeki segici

sentez mekanizmalari ile diizenlenmektedirler (Guyton ve Hall, 2001).

4.6. Esansiyel ve Esansiyel Olmayan Amino Asitler

Hayvan proteinlerinde normal olarak bulunan amino asitlerden 10 tanesi
hiicrelerde sentezlenebilirken, diger 10 tanesi ise ya hi¢ yapilamaz ya da viicut
gereksinimini karsilamayacak kadar az yapilir. Sentezlenemeyen bu ikinci grup
amino asitlere esansiyel amino asitler denilmektedir. Esansiyel kelimesinin
kullanimi diger 10 “esansiyel olmayan” amino asitlerin protein yapiminda ayni
temel gorevi yapmadigi anlamina gelmez; ancak viicutta sentezlenebildiklerinden

diyette bulunmalan sart degildir.
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Tablo 1. Esansiyel ve Esansiyel Olmayan Amino Asitler.

Esansiyel Amino Asitler

Esansiyel Olmayan Amino Asitler

1. Treonin

2. Metiyonin

3. Valin
4. Losin
5. lIzolosin
6. Lizin
7. Arginin

8. Fenilalin
9. Triptofan

10. Histidin

1. Glisin
2. Alanin
3. Serin
4. Sistein

5. Aspartik Asit
6. Glutamik Asit
7. Asparagin
8. Glutamin

9. Tirozin

10. Prolin

(Guyton ve Hall, 2001).

4.7. Protein ve Amino Asitlerin Metabolizmasi

Hiicreler protein depolama kapasitelerinin iist sinirina ulastiklar1 zaman,

viicut sivilarindaki amino asitlerin fazlasi yikilarak ya enerji icin kullanilir veya

baslica yag ya da daha az oranda glikojen olarak depo edilmektedirler (Guyton ve

Hall, 2001).

Ozel amino asitlerin oksidasyonunun (Ornegin; Losini, izol6sin, ve valin)

egzersiz sirasinda yag ve karbonhidrat oksidasyonundan dolay1 az bir miktar

arttig1 (toplam oksitlenmis subsratta %10’dan %15°e) rapor edilmistir (Frontera

ve ark., 1999). Birkag¢ arastirmaci uzun siireli egzersiz sirasinda artan amino asit




oksidasyonundan dolay1, fiziksel aktivite yogunlugu olan kisilerde yeterli
miktarda protein aliminin yapilabilmesi igin, diyetteki protein miktarinin

artirnlmasi gerektigini ifade etmislerdir (Frontera ve ark., 1999; Lemon, 1991).

Kaslar tarafindan egzersiz sirasinda biiylik miktarda karbonhidrat, daha
sonra yag asitleri ve asetoasetik asit seklinde yag, ve daha az 6l¢iide de amino asit

seklinde proteinlerin kullanildig: belirtilmektedir (Guyton ve Hall, 2001).

Enerji ihtiyacinin karsilanmasinda karbonhidrat ve yaglardan sonra
amino asitlerin bizzat enerji kaynagi olarak kullanilmasindan ziyade,
reaksiyonlar1 katalize eden enzimlerin, hiicreye enerji saglayan biitiin oksidatif
reaksiyonlart hizlandirmasi, lipidlerin, glikojen ve adenozin trifosfat (ATP) gibi
cesitli kimyasal maddelerin sentezlerinin artirilmasinda iistlenmis oldugu rol

biiyiik 6nem tasimaktadir.

Dayaniklilik antrenmani, kas protein metabolizmasinin, en azindan bazi
proteinler i¢in dayaniklilik antrenmanindan etkilenmesi gerektigini ifade ederek,
mitokondriyal enzimlerin hareketini ve miktarini, kas mitokondrisinin hacmini ve
miktarin artirdigi beyan edilmistir (Neufer, 1989). Amino asit kompozisyonu
dayaniklilik antrenmanindan sonra kas protein dengesinin mevcut durumunu
etkiliyor gibi goriindiigii ifade edilmistir. Kesintisiz kas protein sentezi sadece
gerekli amino asitlerin alinmasindan kaynaklandigi belirtilmistir (Tipton ve ark.,

2001, 2003; Borsheim ve ark., 2002).
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4.8. Glikoz - Insiilin

Basit bir seker (monosakkarit) olan glikoz yasam icin en Onemli
karbonhidratlardan biridir. Hiicreler onu bir enerji kaynagi ve metabolik
reaksiyonlarda bir ara iiriin olarak kullanirlar. Karbonhidratlar insan viicudunun
baslica enerji kaynagidir, gram basina 4 kalori (17 Joule) (1 kalori = 4.184
Joule)gida enerjisi saglarlar. Karbonhidratlarin mono ve disakkaritlere yikilir ve
bunlarin ¢ogu glikozdur. Glikoliz ve bunu izleyen sitrik asit dongiisii yoluyla
glikoz sonunda CO2 ve suya oksitlenir ve baslica ATP seklinde olmak iizere
enerji saglar. Insiilin hormonu kandaki glikoz seviyesini diizenler.

Insiilin, polipeptit yapili ve viicuttaki karbonhidrat diizeyinin
diizenlenmesinde glukagon ile birlikte rol alan bir hormondur. Kan sekerini
diisiiriici etkiye sahiptir. Pankreasin hormonal salgi birimleri olan Langerhans
adaciklarindan salgilanmaktadir.

Insiilinin, karbonhidrat metabolizmas: ile iliski olarak yag ve protein
metabolizmalar1 {izerinde de O©nemi vardir ve kandaki insiilin derisimi
degisikliklerinin tiim bedende yaygm etkileri bulunur. Insiilinin karbonhidrat
metabolizmas1 {izerindeki diizenleyici islevinin etkinligi de insandan insana

degiskenlik gosterebilmektedir. (Noyan, 1993; Guyton ve Hall, 2001).
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5- GEREC VE YONTEM

5.1. Calisma Grubunun Olusturulmasi

Calisma grubu bilek giiresi yapan erkek (n=10, yas=23.5+2.7) ile benzer
veya yakin yas ve fiziksel Ozelliklere sahip, planli ve diizenli bir sekilde spor
yapma aligkanligi olmayan sedanter (n=10, yas=23.1+2.6) iiniversite dgrencisinin
goniillii katilimi ile olusturulmustur. Calisma siirecinde katilimcilar bilek giiresi
yapan, Deney Grubu (DG) ve sedanter olan, Kontrol Grubu (KG) olarak takip
edilmistir. Goniillii denekler saglik problemi olmayan bireyler arasindan rastgele

secilmistir.

5.2. Arastirma Metodunun Uygulanmasi

Katilimcilar goniilli bilek giiresi sporcular1 ve goniillii iiniversite
ogrencilerinden olusturulmustur. Sedanter ve bilek giiresi sporcular icin goniillii
olur formlarnn hazirlanmistir (EK.1-2). Calismada oOn test-son test modeli
uygulanmistir. Calismaya katilanlardan alinan Olgiimler (viicut kompozisyon
parametreleri, serum endojen amino asit degerleri) 8 haftalik planlh ve diizenli
egzersiz periyodunun basinda ve sonunda yapilan ve her bir katihimci adina

diizenlenen bilgi formuna kaydedilmistir (EK 3).
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5.3. Arastirmada Uygulanan Olciim ve Testler

5.3.1. Yas Tespiti

Yas, niifus ciizdaninda bildirilen dogum tarihi iizerinden hesaplanmaistir.

5.3.2. Boy ve Viicut Kompozisyonunun Olciilmesi

Katilimcilarin boy uzunluklan ayaklar ¢iplak, 0.01 cm duyarlilikta Holtain
marka boy skalasi ile bas dik ve gozler karsiya bakar durumda ol¢iilmiistiir.
(Tamer, 2000; Ozer, 2001). Viicut kompozisyonu, Tanita TBF 410 Bioelektrik
Impedans Yontemi (BIA) ile sabah kan ornekleri alinmadan once 6l¢iilmiistiir.

(Ozer, 2001).

5.3.3. Kan Orneklerinin Alinmasi

Kan orneklerinde; endojen amino asitlerden, glisin, alanin, serin, sistin,
aspartik asit, glutamik asit, asparajin, glutamin, tirozin ve prolinin degerleri,
ayrica kan ve kan serum Orneklerinde; aclik kan sekeri ve insiilin degerleri
calisma baslangic1 ve 8 haftalik siire¢ sonunda 6l¢iilmiistiir (Tamer, 2000; Ozer,
2001). Kan ornekleri, ¢calisma gruplarint olusturan katilimcilardan 12 saatlik aglik
periyodundan sonra, sabah 09:00 ile 10:00 saatleri arasinda alinmistir.
Biyokimyasal parametreler Olympus AU 600 Model Otoanalizatér (Olympus

Optical Co., Japan) kullanilarak belirlenmistir.
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5.4. Uygulanan Antrenman Programi

8 haftalik antrenman programinda agirlikla calisilan birbirinden farkli

istasyonlardaki;

Yogunluk (siddet); her bir katihmeci i¢cin 1 RM (kaldirilabilinen maksimim
agirlik) testi sonucuna gore ayri ayri belirlenmistir. Belirlenen bu degerler bireysel
bilgi formuna kaydedilmistir. Besinci haftanin baginda tekrar prensibi ile ¢aligilan
(mekik, sinav ve barfikste kol ¢ekme) istasyonlarda tekrar sayisina, agirlikla
calisilan istasyonlarin ise agirlhik miktarlarmma % 10’luk bir ilave yapilarak

calismalara devam edilmistir.
Siire; 30-60 dakika,

Sikhik; Antrenmanin sayisi iigii kondisyon ve biri de teknikle kombine edilmis

miisabaka olmak iizere haftada dort olacak sekilde ayarlanmistir.

Antrenman iiniteleri; 1-Isitnma (10-15 dk.), 2- Ana boliim (30-45 dk.) ve 3-
Bitiris (10 dk.) devreleri olmak iizere 3 evreden olusturulmustur. Diizenli ve planh
egzersiz slirecinin ilerleyen giinlerinde olusabilecek muhtemel eklemsel ve kassal
problemlerini 6nlemek ya da en aza indirgemek ve antrenman sonrasi da olusmus
muhtemel yorgunlugun aza indirgenmesi amactyla, egzersiz iinitelerinin 1sinma ve
soguma boliimlerinde, 2 x 3 dakikalik % 50 siddetindeki kosu sonrasi, 6zellikle
tist ekstremiteler ile bel bolgesini igeren biiyiik kas gruplarina yonelik izometrik,

izotonik, esneklik (hareketlilik) ve stretching (germe) egzersizleri yaptirilmastir.

Kosulardaki siddet karvonen formiilii ile hesaplanmistir; [(220-Yas)-
Istirahat Kalp Atim Hiz1] x (% 50) + Istirahat Kalp Atim Sayis1 (Fox ve ark.,

1999).
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Kas fibrinleri, eklem kapsiilleri ve baglarinda bir sakatlifin olusmamasi
icin Ik hafta antrenmanlarindaki istasyonlarda siddet % 50 - 60 uygulanip tekrar
sayist 6 - 10 araliginda, sonraki haftalarda ise maksimal kuvveti gelistirme
metotlarindan olan kisa siireli maksimal yiiklenme metoduna uygun olarak
istasyonlardaki siddet % 80 - 100 uygulamip tekrar sayisi 1-5 araliginda
gerceklestirilmistir. (Sevim, 2002). Antrenman tiniteleri 3 setten ve her bir set de

7 istasyondan olusturulmustur.

Antrenmanlardaki istasyonlar asagida belirtilen birbirinden farkli olan

hareketlerden secilmistir.

1. Agirlikla kol ¢alismast
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2. Barfikste kol ¢cekme

3. Yandan tutusta dambillarla ¢aligma

19



4. Tek kolla dambili saga-sola gezdirme

5. Agirlikla 6n kol ¢calismasi
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6. Bankta iist kol ¢alismasi

7. Comelik pozisyonda tek kolla dambil ¢aligmasi




8. Dambullarla (Ayakta) kol ¢aligsmasi

9. Kollarn sabit durusunda ( ayakta ) agirlik sarma ve birakma
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10. Mekik

11. Sinav

5.5. Istatistiksel Analizler

Veriler, bireylerde spor ve zamanin etkisini belirlemek amaciyla iki yonlii
ANOVA testi kullanilarak analiz edilmistir. Degiskenler arasindaki iliski, Pearson
korrelasyon ile SPSS paket programi (SPSS 17.0, Chicago, IL) yardimiyla
belirlenmistir. Veriler, en kiiciik ortalama kareler (LSM) +/- standart hata (SE)

olarak sunulmustur.
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6- BULGULAR

6.1. Viicut Kompozisyonu

Spor yapmayan, sedanter bireylerden olusan kontrol grubu ve bilek giiresi
sporcularina ait viicut parametreleri Tablo 1’de gosterilmistir. Tablo 2’de
goriilecedi tizere, boy kontrol grubunda ortalama 175.9 cm, deney grubunda
ortalama 174.9 cm olarak belirlenmistir. KG ortalama kilosu calisma
baslangicinda 69.48 kg, 8 haftalik siirec sonrasi 69.81 kg olarak, DG calisma
baslangicinda 77.91 kg, 8 haftalik egzersiz periyodu sonunda 79.49 olarak tespit
edilmistir. Viicut yag agirligi calisma baslangici ve 8 hafta sonrasinda sirasiyla
KG i¢in 8.81 kg ve 9.13 kg, DG icin 12.98 ve 11.99 kg seklinde belirlenmistir.
KG bireylerinde baslangicta yagsiz viicut agirligi 60.70 kg, calisma sonunda
60.89 kg, DG bireylerinde ise baslangicta yagsiz viicut agirligi 64.99 kg, calisma
sonunda 65.43 kg, seklinde Olciilmiistiir. Zaman ve spor aktivitesine bagli olarak
gruplar arasinda boy, kilo, yag agirligl, yagsiz viicut agirliglr parametrelerinde bir
fark tespit edilememistir (P <0.05). Beden kitle indeksi, KG igin calisma
baslangici ve 8 hafta sonra olacak sekilde sirasiyla 21.41 ve 21.61 iken DG ic¢in
25.20 ve 26.36 seklinde belirlenmistir. Beden kitle indeksi i¢in zamana bagh
olarak gruplar aras1 fark istatistiki olarak anlamli (P <0.05) olmamasina ragmen,
spor aktivitesine bagli olarak gruplar arasi degisim anlamli bulunmustur (P
<0.01). Viicut yag yiizdesi, KG ve DG icin sirasiyla calisma baslangicinda %

11.40 ve % 15.84 iken, 8 hafta sonunda % 11.41 ve % 15.74 olarak tespit edilmis
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ve goriildiigii lizere viicut yag yilizdesi zamana bagl olarak gruplar arasinda

degismezken (P >0.05) spor aktivitesi ile etkilenmektedir (P <0.05).
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Tablo 2. Sedanter ve bilek giiresi yapan bireylerde baslangi¢ ve 8 haftalik siire¢ sonrasi viicut kompozisyonu arasindaki degisimler.

KG

DG P<

Parametre ) _

On test Son test On test Son test SEM Z S ZxS
Boy, cm 175.90 175.90 174.90 174.90 2.17 1.000 0.65 1.000
Kilo, kg 69.48 69.81 77.91 79.49 4.60 0.84 0.06 0.89
BMI 21.41 21.61 25.20 26.36 1.51 0.66 0.008 0.75
Yag % 11.40 11.41 15.84 15.74 1.94 0.98 0.03 0.98
Yag agirhigl, kg 8.81 9.13 12.98 11.99 227 0.88 0.13 0.77
Yagsiz viicut agirligi, kg 60.70 60.89 64.99 65.43 2.65 0.91 0.11 0.96

KG: spor yapmayan, sedanter bireyler; DG: deney grubu, Bilek giiresi sporculari; BMI: Beden kitle indeksi.

SEM: standart hatanin ortalamasi; Z: zaman; S: spor aktivitesi; ZxS: zaman ve spor aktivitesi arasindaki interaksiyon, Tiim degerler icin P <0.05.
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6.2. Insiilin ve Glikoz Degerleri

Tablo 3’de goriilecegi iizere, insiilin degerleri kontrol grubunda c¢alisma
baslangicinda 9.22 ulU/ml, 8 hafta sonra 10.61 ulU/ml ve deney grubunda
calisma baglangicinda 9.93 ulU/ml, 8 haftalik antrenman programi sonrasinda da
10.14 ulU/ml seklinde ol¢iilmiistiir. Serum glikoz seviyeleri ¢alisma baslangici ve
8 hafta sonrasinda sirasiyla KG i¢in 88.50 mg/dl ve 89.70 mg/dl, DG igin 86.70
mg/dl ve 88.00 mg/dl seklinde belirlenmistir. Serum glikoz ve insiilin degerleri
kullanilarak glikoz/insiilin oram1 hesaplanmistir. Bireyler arasi zaman ve spor
aktivitesine bagli olarak, serum insiilin, glikoz ve glikoz/insiilin oranlarinda

gruplar arasi bir farklilik belirlenememistir (Tablo 2; P <0.05).
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Tablo 3. Sedanter ve bilek giiresi yapan bireylerde baslangi¢ ve 8 haftalik siire¢ sonrasi serum insiilin ve glikoz degerleri arasindaki

degisimler.
KG DG P<
Parametre
On test Son test On test Son test SEM Z S 7ZXS
Insulin, ulU/ml 9.22 10.61 9.93 10.14 1.84 0.89 0.94 0.98
Glikoz, mg/dl 88.50 89.70 86.70 88.00 3.86 0.75 0.65 0.99
Glikoz/insiilin 9.60 8.45 8.73 8,68 4.20 0.83 091 0.96

KG: spor yapmayan, sedanter bireyler; DG: deney grubu, Bilek giiresi sporculari; SEM: standart hatanin ortalamasi; Z: zaman; S: spor aktivitesi; ZxS
aktivitesi arasindaki interaksiyon.

Tiim degerler icin P <0.05.
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6.3. Endojen Aminoasit Degerleri

Tablo 4’de Spor yapmayan, sedanter bireylerden olusan kontrol grubu
(KG) ve bilek giiresi sporcularindan olusan Deney grubu (DG) bireylerine ait
endojen aminoasit (alanin, glisin, serin, prolin, asparjin, aspartik asit, glutamik
asit, glutamin, tirozin ve sistin) degerleri verilmistir. Alanin, kontrol grubunda
calisma baslangicinda, 291.19 mmol/g iken 8 hafta sonra 318.32 mmol/g olarak
artmistir. Deney grubunda ise alanin baglangigta 213.79 mmol/g ‘dan calisma
sonuna kadar 362.32 mmol/g degerine ylikselmistir. Alanin zamana bagli olarak
artmis (P <0.001), spor aktivitesi ile belirgin sekilde etkilenmemis (P <0.05) ve
zaman—spor aktivitesi etkilesimi ile istatistiki olarak etkilenmistir (P <0.001).
Glisin degerleri calisma baslangici ve 8 hafta sonrasinda sirasiyla, KG i¢in 293.05
mmol/g ve 255.14 mmol/g, DG i¢in 153.83 mmol/g ve 262.47 olarak tespit
edilmistir. Glisin diizeyleri, zaman, spor aktivitesi ve aman—spor aktivitesi
etkilesimi agisindan farklilik gostermektedir (P <0.001). KG serin amino asidi
degerleri ¢aligma baslangicinda 102.35 mmol/g iken 8 hafta sonra 147.84 mmol/g,
DG ise ¢aligma baslangicinda 51.42 mmol/g iken 8 haftalik antrenman donemi
sonrasinda 84.16 mmol/g olarak 6l¢iilmiistiir. Serin seviyeleri zamana bagli olarak
artarken (P <0.001), spor aktivitesine bagh olarak azalmis (P <0.001) ve zaman—
spor aktivitesi arasinda interaksiyon tespit edilmemistir (P <0.05). Prolin, KG’da
315.09 mmol/g seviyesinden 8 hafta sonra 248.05 mmol/g diiserken, DG’da
177.49 mmol/g seviyesinden 293.22 mmol/g diizeyine yiikselmistir. Prolin
seviyesinin zamana bagl degisimi anlamli bulunmazken (P <0.05), spor aktivitesi

ve zaman—spor aktivitesi etkilesimi ile degismistir (sirasiyla P <0.01, P <0.001).
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Asparjin zaman, spor aktivitesi ve zaman—spor aktivitesi interaksiyonuna bagl
olarak KG ve DG’da sirastyla 70.92 mmol/g ve 39.75 mmol/g diizeyinden 8§ hafta
sonra 72.02 mmol/g ve 70.22 mmol/g diizeyine yiikselmistir (P <0.001). Aspartik
asit KG’da baslangi¢ ve son dénemde sirasiyla 11.02 mmol/g ve 11.59 mmol/g
iken DG’da 8.38 mmol/g ve 16.99 mmol/g olarak tespit edilmistir. Aspartik asit,
zamana bagl olarak artarken (P <0.01), spor aktivitesinden etkilenmemis
(P > 0.05) ve ancak zaman-spor aktivitesi arasinda bir interaksiyon tespit
edilmistir (P <0.01). Glutamik asit seviyeleri zamana bagli olarak KG’da artarken
(62.99 mmol/g — 63.55 mmol/g, P <0.05) DG’da azalmistir (68.31 mmol/g —
58.02 mmol/g, P <0.05). Glutamik asit seviyesi spor aktivitesi ile etkilenmezken
zaman—spor aktivitesi interaksiyonu ile etkilenmistir (P <0.05). Glutamin
diizeyleri hem KG hem de DG’da baslangi¢ degerlerine (723.82 mmol/g ; 628.67
mmol/g) kiyasla zamana bagli olarak énemli dlciide yiikselmistir (782.37 mmol/g;
924.96 mmol/g, P <0.001). Tirozin KG icin calisma sonunda artmis (47.76
mmol/g — 67.08 mmol/g) DG i¢in ise azalmistir (60.55 mmol/g — 47.83 mmol/g).
Tirozin i¢in zaman—spor aktivitesi arasinda interaksiyon belirlenmistir (P <0.001).
Sistin KG i¢in calisma sonunda artmis (17.16 mmol/g — 29.17 mmol/g) DG icin
ise azalmistir (20.17 mmol/g — 8.94 mmol/g). Sistin zamana baglh olarak degisim
gostermemesine ragmen spor aktivitesi (P <0.001) ve zaman—spor aktivitesi

arasinda bir interaksiyon bulunmustur (P <0.001).
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Tablo 4. Sedanter ve bilek giiresi yapan bireylerde baslangi¢ ve 8 haftalik siire¢ sonrasi

endojen amino asitler arasindaki degisimler.

KG P<

Amino asit _ -

On test Son Test On Test Son Test SEM Z S 7ZxS
Alanin, 291.19 318.32 213.79 362.32 1062 0.000 0.12 0.000
mmol/g
Glisin,

293.05 255.14 153.83 262.47 722 0.000 0.000 0.000
mmol/g
Serin,

102.35 147.84 51.42 84.16 6.06  0.000 0.000 0.30
mmol/g
Prolin,

315.09 248.05 177.49 293.22 1297  0.07 0.001 0.000
mmol/g
Asparjin, 70.92 72.02 39.75 70.22 3.49  0.000 0.000 0.000
mmol/g
Aspartik
asit, 11.02 11.59 8.38 16.99 132 0.001 030 0.004
mmol/g
Glutamik
asit, 62.99 63.55 68.31 58.02 2.13 0.03 096 0.02
mmol/g
Glutamin,
mmol/g 723.82 782.37 628.67 924.96 3027 0.000 0.44 0.000
Tirozin, 47.76 67.08 60.55 47.83 3.48 035 036 0.000
mmol/g
Sistin,

17.16 29.17 20.17 8.94 2.12 0.86 0.000 0.000
mmol/g

KG: spor yapmayan, sedanter bireyler; DG: deney grubu, Bilek giiresi sporcular1; SEM: standart hatanin

ortalamasi; Z: zaman; S: spor aktivitesi; ZxS: zaman ve spor aktivitesi arasindaki interaksiyon.

Tiim degerler i¢in P <0.05.
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6.4. Viicut Kompozisyonu, Insiilin ve Glikoz Degerleri ile Endojen

Amino Asitler Arasindaki Korelasyonlar

Biyokimyasal parametrelerden; insiilin ve glikoz degerleri ile endojen
amino asitler arasindaki korelasyonlar Tablo 4’de gosterilmistir. Serum insiilin
diizeyi ile glikoz/insiilin orami arasinda (r= -0.837, P <0,001); glikoz/insiilin orani
ile serum aspartik asit degeri arasinda (r= -0.343, P <0,05); glikoz/insiilin orani ile
glutamin degeri arasinda (r= -0.397, P <0,05); serum alanin diizeyi ile serum
glutamik asit degeri arasinda (r= -0.359, P <0,05); serum prolin diizeyi ile serum
tirozin degeri arasinda (r= -0.362, P <0,05); serum aspartik asit diizeyi ile serum
glutamik asit degeri arasinda (r= -0.416, P <0,01); serum glutamik asit diizeyi ile
serum glutamin degeri arasinda (r= -0.335, P <0,05); serum glutamin diizeyi ile
serum tirozin degeri arasinda (r= -0.340, P <0,05) negatif korelasyon tespit
edilmistir.

Tablo 4’de goriildiigii iizere, serum insiilin diizeyi ile serum alanin seviyesi
(r= 0.407, P <0,01) ve serum aspartik asit seviyesi (r= 0.447, P <0,01) arasinda;
glikoz/insiilin oram ile serum alanin seviyesi (r= 0.489, P <0,01) arasinda; serum
alanin seviyesi ile serum glisin degeri (r= 0.673, P <0,001), serum serin degeri (r=
0.447, P <0,01), serum prolin degeri (r= 0.615, P <0,001), serum asparjin degeri (r=
0.633, P <0,001), serum aspartik asit degeri (r= 0.673, P <0,05) ve serum glutamin
degeri (r= 0.630, P <0,001) arasinda; serum glisin seviyesi ile serum serin degeri
(r= 0.606, P <0,001), serum prolin degeri (r= 0.793, P <0,001), serum asparjin
degeri (r= 0.771, P <0,001) ve serum glutamin degeri (r= 0.428, P <0,01) arasinda;
serum serin seviyesi ile serum prolin degeri (r= 0.384, P <0,05), serum asparjin

degeri (r= 0.612, P <0,001), serum glutamin degeri (r= 0.339, P <0,05) ve serum
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sistin degeri (r= 0.441, P <0,01) arasinda; serum prolin seviyesi ile serum asparjin
degeri (r= 0.515, P <0,01) ve serum glutamin degeri (r= 0.421, P <0,01) arasinda;
serum asparjin seviyesi ile serum glutamin degeri (r= 0.374, P <0,05) arasinda;
serum aspartik asit seviyesi ile serum glutamin degeri (r= 0.404, P <0,05) arasinda

pozitif korelasyon bulunmaktadir.
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Tablo 5. Sedanter ve bilek giiresi yapan bireylerde viicut kompozisyonu, insiilin ve glikoz degerleri ve endojen amino asitler arasindaki

korelasyonlar (r)

Parametreler insulin Glikoz Glikoz/insiilin Alanin Glisin Serin Prolin Asparjin Aspartikasit Glutamikasit Glutamin Tirozin Sistin
insulin 1.000 -0.075  -0.837"  0.407" 0.150 0.175 0.019 0269  0.447" -0.246 0.220  0.240 -0.027
Glikoz 1.000  -0.035 0.289 0.102 0.181 0212 0.097  -0.026 -0.095 0.157  0.026 0.176
Glkz/insiilin 1.000  0.489" -0.181 -0.257 -0.158 -0.241  -0.343" 0.272 -0.397° -0.177 0.047
Alanin 1.000 0.673" 0.447° 0.615 0.633° 0379 0.359°  0.630° -0.115 -0.195
Glisin 1.000 0.606 0.793" 0.7717  0.267 0233 0.428" -0.297 -0.107
Serin 1.000 0.384° 0.612°7  0.114 -0.082 0.339"  0.156 0.441"
Prolin 1.000 0.515°  0.203 0213 04217 -0.362" -0.255
Asparjin 1.000 0.207 -0.269 0.374"  -0.101 0.027
Aspartikasit 1.000 04167 04047 -0.220 -0.244
Glutamikasit 1.000 -0.335°  0.165 0.211
Glutamin 1.000  -0.340" -0.251
Tirozin 1.000 0.283
Sistin 1.000

%k P <0.001, ** P<0.01, *P <0.05
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7-TARTISMA

Bu calismada bilek giiresi yapan iiniversite 6grencilerinin goniillii katilimi
ile sekiz haftalik antrenman siirecinin viicut kompozsiyonu, glikoz-insiilin
diizeyleri ve endojen (esansiyel olmayan, viicutta iiretilebilen) amino asitler
iizerine olan etkileri arastirilmustir.

Spor ve egzersiz viicut kompozisyonunu degistirebilmektedir (Giada ve
ark., 1995; Karacan ve Colakoglu, 2003). Ghroubi ve ark.’nin (2009) yaptig1 bir
calismada, kosu bandi ile spor yapan eriskinlerin yapmayanlara oranla viicut yag
kitlesinde % 8,6’lik, kosu bandi ile spora gii¢ calismasini ekleyen grupta ise spor
yapmayanlara nispeten % 10,4’liik viicut yag kitlesi diisiisiiniin meydana geldigi
gosterilmistir. Calismada, sedanter ve sporcular arasinda zamana bagl olarak kilo,
viicut yag agirhigi ve yagsiz viicut agirligi parametreleri bakimindan istatistiki bir
fark belirlenemezken, beden kitle indeksi sporcularda zamanla artmis (P <0.01) ve
yag yiizdesi sporcularda antrenman donemi sonrasit azalmistir (P <0.05).
Antrenman sirasinda olusan hizli metabolizma sonucunda viicut yag oranlari
degerlerinde azalmalarin oldugu baska calismalarda da tespit edilmistir (Giinay
ve ark., 2000; Tamer, 1996). Viicut yag yiizdesindeki azalmanin antrenmanlarda
yaglarin oksidasyona ugrayarak enerji kaynagi olarak kullanilmasindan
kaynaklandig1 belirtilmektedir (Sonmez, 2002). Calismada bilek giiresi sporu
yapan deney grubunda 8 haftalik antrenman donemi sonrasinda Onemli
bulunmamakla birlikte kilo artis1 tespit edilmis buna kargin viicut yag oraninda

sedanterlere kiyasla deney grubunda anlamli bir azalma gozlenmistir (P <0.05).
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Bu durum, kilo artisinin yaglanmadan degil de, kas kiitlesinin artis1 ile meydana
geldigi seklinde yorumlanabilir.

Egzersizin siddetine, tipine ve siiresine bagli olarak biyokimyasal
diizeylerde degisiklikler oldugu bilinmektedir (Biiyiikyazi1 ve ark., 2002; Karacan
ve Colakoglu, 2003; Lutoslawska ve Sendecki, 1990). Yogun fiziksel egzersiz
esnasinda kan glikozunun ve kandaki serbest yag asitleri diizeylerinin arttigi,
insiilin seviyelerinin ise azaldig bildirilmektedir (Bangsbo ve ark., 2007). Bu
calismada, sedanter ve bilek giiresi yapan bireylerde baslangic ve 8 haftalik siire¢
sonrasit serum insiilin ve glikoz degerleri ve serum/glikoz orani seviyelerinde
gruplar arasi istatistiki bir fark tespit edilmemistir (P > 0.05). Kan glikoz
seviyelerinde artis olmasina ragmen bu artis istatistiki olarak anlaml
bulunmamaktadir. Egzersizinin kan glikoz diizeyinde artisa neden oldugunu
bildirilmektedir (Stuart ve ark., 2004; Howlett ve ark., 1998). Kratz ve ark (2002)
atletler iizerinde yaptifi calismada, bir maraton yaris1 sonrast kan glikoz
diizeylerinde 6nemli artis oldugunu kaydetmislerdir. Howlettve ark (1998) elit
sporcularda yaptiklar1 ¢calismada akut egzersizin kan glikoz diizeyini arttirdigini
bildirirken, Zulwani (1983) egzersizin kan glikoz diizeyini azalttigini ileri
siirmiistiir. Kan glikoz diizeyi normal degerin altina diiserse hipoglisemi, normalin
lizerine ¢ikarsa hiperglisemi olusur (Giinay ve ark 2006). Istirahatte glikoz
glukagon yardimiyla, karacigerden glikojenin yikimi ve amino asitlerden olusur.
Egzersizde ise glikoz, glikojenolizis ve glukagonla birlikte adrenal medulladan
salinimi artan katekolaminlerin yardimi ile artar. Egzersizin siddeti ve siiresi
hormonlarin salimmmim etkileyebilmektedir (Giinay ve Cicioglu, 2001). Insiilin

seviyesinin amino asit taginma metabolizmasi ile iligkili oldugunu ve kaslarda
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protein yikimint azaltti@i bildirilmektedir (Biolo ve ark., 1999). Yaptigimiz
calismada insiilin seviyesi anlamli olarak etkilenmemistir.

Henriksson tarafindan (1991) yapilan bir calismada; kas ve plazmadaki
bazal amino asit konsantrasyonlarinin egzersiz yapmayan bireylere gore
yapanlarda daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Aymi ¢caligsmada; kisa siireli egzersiz
ile glutamatin; alanin amino transferaz ile transaminasyonu sonucu alanin
diizeylerinin kas ve plazmada artis kaydettigi ve kaslardan artan bir alanin
salinmmi kaydedildigi gozlenmistir. Aym1 zamanda kas ve plazma glutamat
diizeyleri belirgin bi¢imde diigmiistiir. Plazma glutamin seviyesi kisa siireli
egzersiz ile artmakta ancak kas glutamin konsantrasyonlar1 daha diisiik olmaktadir
(Henriksson, 1991). Aguilo ve ark (2000). erkek atletlerde maksimum egzersiz
testinden Once ve sonra, kan hiicreleri, plazma ve toplam kanda amino asit
konsantrasyonlarinin degisimlerini takip ettikleri calismada; egzersiz sonrasi
esansiyel amino asit diizeylerinin ¢ogu toplam kanda istatistiksel olarak
azaldigimi, esansiyel olmayan amino asit diizeylerinin ise arttigin1 tespit
etmislerdir. Plazmadaki amino asit diizeyi artmistir. Kan hiicrelerindeki alanin ve
prolin miktarlar1 %26 ve %15 arasinda artmistir. Kan hiicrelerinde diger amino
asitlerin konsantrasyonlarinda istatistiksel bir fark olmazken, triptofan degeri
egzersiz sonrast artmistir (Aguilo ve ark., 2000). Aym ¢alismada plazma aspartat
ve glutamat diizeylerinde % 30 oramida belirgin bir diisiis kaydedilmistir. Kisa
siireli egzersiz sonrasinda yapilan bir incelemede erkek bireylerin plazma alanin,
arjinin ve glutamin diizeylerinin sirasiyla % 30-50, % 35-45 ve % 30-35
oranlarinda arttigr goriilmiistiir (Bergstrom ve ark., 1985). Calismada egzersiz

yapan deney grubunda alanin ve prolin miktarlar1 8 haftalik antrenman donemi
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sonrasinda calisma baslangicina gore artmistir. Endojen amino asit miktarlar
genellikle egzersiz sonrasi artarken bunlardan glutamik asit diizeyi azalmistir. Bu
bulgular bu alandaki caligmalarla benzerlik gostermektedir. Egzersiz sonrasi
hiicresel tagima ile iligkili olarak plazma amino asit konsantrasyonu artmis olabilir
(Aguilo ve ark. 2000). Diizenli egzersiz yapmanin serbest amino asit
miktarlarinda degisiklige neden olabilecegi bildirilmektredir (Powell ve Wimbush
2004; Campbell ve ark., 2006). Powell ve Wimbush ve ark (2009) atlar iizerinde
yaptiklar ¢alismada, submaksimal standart egzersiz testi (SMSET) uygulamis ve
egzersiz sonrasi amino asit profilini inceledikleri ¢aligmada; egzersizden 48 saat
sonra aspartik asit hari¢ tiim amino asit diizeylerinin arttigim1 gdzlemlemislerdir.
Ratlarda yapilan deneysel bir calismada, egzersiz sonrasi hipotalamik amino
asitlerden arjinin, glisin, lizin, glutamik asit, alanin ve gamma-amino-n-biitirik
asit diizeylerinde artma oldugu bildirilmektedir (Zhang ve ark. 2001). Gerek insan
calismalar1 gerekse hayvan deneylerinde egzersiz sonrasi bir¢cok amino asit
diizeyinde artis oldugu cesitli calismalarda bildirilmektedir. Yapmis oldugumuz
caligmada egzersiz sonrast1 amino asit degerlerinin literatiire benzer sekilde

degistigi tespit edilmistir.

Sonug olarak bu caligmada elde edilen veriler hem bilek giiresi sporu i¢in
bilimsel temelli yeni bir kaynak olacak, hem de diizenli ve planli antrenman
siirecinin viicut kompozisyonu, glikoz-insiilin diizeyleri ve endojen (esansiyel
olmayan, viicutta iiretilebilen) amino asitler, iizerine olan etkisi konusunda,
“antrenman bilimi ve fizyolojik etkilerine” bir katki saglayacaktir. Elde edilen

sonuclarin saglikli insanlar i¢in verilen normal degisim sinirlar i¢inde oldugu,
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dolayist ile 6l¢iilen parametreler agisindan antrenman siirecinin sporcular {izerinde

herhangi bir olumsuzluk olusturmadig1 sdylenebilir.
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9-EKLER

9.1. Ek-1. Bilek giiresi sporculari icin goniillii olur formu.

9- BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU
(Erkek Bilek Giiresi Sporculari icin)

Saym Katihmer;

Bu ¢alismada0, sekiz haftalik antrenman siirecinin endojen (esansiyel olmayan0, viicutta iiretilebilen) amino
asitler iizerine olan etkisinin arastirilmasi planlanmaktadir. Caligmanin sonucunda elde edilen bilgiler hem bilek giiresi
sporu icin bilimsel temelli yeni bir kaynak olacakO, hem de diizenli ve planli antrenman siirecinin esansiyel olmayan
amino asitler iizerine olan etkisi konusunda0, “antrenman bilimi ve fizyolojik etkilerine” bir katki saglayacaktir.

Calisma grubu bilek giiresi yapan 10 erkek ile benzer veya yakin yas ve fiziksel 6zelliklere sahip0, planli ve
diizenli bir sekilde spor yapma aligkanligi olamayan sedanter 10 erkek iiniversite Ogrencisinin goniilli katilim ile
olusturulacak. Bu caligma oncesi deneklerden fiziksel problemi olanlarQ, diyabet hastaligi0, agir karacigerO, bobrek ve kalp
rahatsizliklari olanlarQ, diiiretik tedavisi gorenler caliymaya dahil edilmeyecektir.

Proje 4 antrenman / Hafta olmak iizere 8 hafta serecektir. Antrenman giinleri pazartesi0, Carsamba0, Cuma ve
Pazar olacak sekilde sabitlenecektir. Antrenmanlar haftanin belirlenen giinlerinde 16.00 ile 17.10 saatleri arasinda
yapilacaktir. Her bir antrenman iinitesi; 1-Isinma (10-15 dk.)0, 2- Ana boliim (30-45 dk.) ve 3-Bitirig (10 dk.) devreleri
olmak iizere 3 evreden olusacaktir. Ayrica haftada 4 defa yapilan antrenmanlarin ii¢ii kondisyon ve biri de teknikle
kombine edilmis miisabaka seklinde uygulanacaktir.

Goniillii bilek giirescilerinin ve diizenli bir sekilde spor yapma ahskanhg1 olamayan sedanterlerin katilim
ile gerceklestirilecek olan bu ¢aligmada 6n test-son test modeli uygulanacaktir. Caligmaya katilanlardan alinacak 6l¢timler
(viicut kompozisyonu0, kan ve kan serumlarinda bakilacak endojen amino asit degerleri0, istirahat nabzi0, kan basinct
degerleri) 8 haftalik planli ve diizenli egzersiz periyodunun basinda ve sonunda yapilacak ve her bir katthmer adina
diizenlenen bilgi formuna kaydedilecektir. Bu siiregte sedanter grup igin gonillli katilimcilar herhangi bir antrenman
programina tabii tutulmayacaktir. F. U. bilek giiresi salonunda katilimcilardan alinacak kan ornekleri doktor kontroliinde
biyolog tarafindan 5 mililitre miktarinda olup ¢alismanin basinda ve sonunda olacaktir.

Caligmaya katilacak olan goniilliilerden aliacak kanlar esnasinda goniilliiler az bir ac1 duyabilirQ, ¢ok diisiik bir
ihtimal de olsa kanamanin uzamasi ve enfeksiyon riski s6z konusudur. Sorumlu ¢aliymaciya haber vermek kaydiyla0, bu
calismadan istediginiz an ¢ikabileceksiniz. Bu caligmaya katilmay1 reddetmeniz ya da sonradan ¢ekilmeniz halinde0, higbir
sorumluluk altina girmeyeceksiniz.

Bu calismanin kapsaminda yapilacak olan tetkikler i¢in sizden veya giivencesi altinda bulundugunuz0, resmi ya da
ozel kurum ve kurulustan tcret talep edilmeyecektir. Caligmaya katildiginiz igin size de bir iicret 6denmeyecektir. Bu
kayitlar kimliginiz belirtilmeden bilimsel nitelikte yaymnlarda kullanilacaktir. Bu amaglarin disinda bu kayitlar
kullanilmayacak ve bagkalarina verilmeyecektir.

Caligma ile ilgili Sorulariniz i¢in: Mustafa Karadag Tel. 0424 2416511-5722’ yi arayabilirsiniz.

GONULLUNUN BEYANI
Katimcinin (goniillii) beyani:

“Bilek Giirescilerinde Sekiz Haftalik Antrenman siirecinin Endojen Amino Asitler Uzerine Etkisi” konulu
calismanin genel amaglari konusunda bilgilendirilmis bulunuyorum. Caligmanin amaci ve yapisiO, olasi riskleri ve
rahatsizliklar1 konusunda tarafima ayrintili bir agiklama yapildi ve bunlart tamamiyla anlamis bulunuyorum. Sorumluya
haber vermek kaydiyla0, bu ¢aliymadan istedigim zaman g¢ikabilirim. Bu ¢aligmaya katilmay: reddetmem ya da sonradan
ayrilmam durumumda0, higbir sorumluluk altina girmeyecegim ve bu durumun simdi ya da gelecekte tibbi bakimimi higbir
sekilde etkilemeyecegi aciklandi. Bu caligmanin kapsaminda yapilacak olan tetkikler i¢in benden veya giivencesi altinda
bulundugumoO, resmi ya da 6zel kurum ve kurulustan iicret talep edilmeyecektir. Caligmaya katilmam nedeniyle bana da bir
iicret ddenmeyecektir. Caligma ile ilgili bilgiler kimligim belirtilmeden bilimsel nitelikte yayinlarda kullanilacaktir.

Buraya kadar yapilan agiklamalar ayrintilart ile anlamis bulunuyorum. Arastirmaya katilmayi kabul ediyorum.

Katilimeinin Adi Soyadi................oo imza............. Tarih...../...../2010
ATESI: . e
Telefon:........oooovviiiiiiiiiinn,

Arastirmacinin Adi Soyadi: Imzas1

Tanigm Adi Soyadi: imzas1

43




9.2. Ek-2. Sedanterler icin goniillii olur formu.

9- BILGILENDIRILMi$ GONULLU OLUR FORMU
(Diizenli Spor Yapmayan Erkek Sedanterler icin)

Saym Katihmer;

Bu calismada0, sekiz haftalik antrenman siirecinin endojen (esansiyel olmayan0, viicutta iiretilebilen) amino
asitler iizerine olan etkisinin arastirilmasi planlanmaktadir. Caligmanin sonucunda elde edilen bilgiler hem bilek giiresi
sporu igin bilimsel temelli yeni bir kaynak olacakO, hem de diizenli ve planli antrenman siirecinin esansiyel olmayan
amino asitler iizerine olan etkisi konusunda0, “antrenman bilimi ve fizyolojik etkilerine” bir katki saglayacaktir.

Calisma grubu bilek giiresi yapan 10 erkek ile benzer veya yakin yas ve fiziksel ozelliklere sahip0O, planli ve
diizenli bir sekilde spor yapma aligkanligi olamayan sedanter 10 erkek iiniversite Ogrencisinin goniillli katilimu ile
olusturulacak. Bu caligma oncesi deneklerden fiziksel problemi olanlarQ, diyabet hastaligi0, agir karacigerO, bobrek ve kalp
rahatsizliklar olanlar0, diiiretik tedavisi gorenler ¢alismaya dahil edilmeyecektir.

Goniilli bilek giirescilerinin ve diizenli bir sekilde spor yapma aligkanligi olamayan sedanterlerin katilimi ile
gerceklestirilecek olan bu ¢aliymada 6n test-son test modeli uygulanacaktir. Caligmaya katilanlardan alinacak 6lgtimler
(viicut kompozisyonu0, kan ve kan serumlarinda bakilacak endojen amino asit degerleriO, istirahat nabzi0, kan basinci
degerleri) 8 haftalik planli ve diizenli egzersiz periyodunun basinda ve sonunda yapilacak ve her bir katthmer adina
diizenlenen bilgi formuna kaydedilecektir. F. U. bilek giiresi salonunda katilimcilardan alacak kan ornekleri doktor
kontroliinde biyolog tarafindan 5 mililitre miktarinda olup ¢aligmanin baginda ve sonunda olacaktir.

Caligmaya katilacak olan goniilliilerden alinacak kanlar esnasinda goniilliiler az bir ac1 duyabilirQ, ¢ok diisiik bir
ihtimal de olsa kanamanin uzamasi ve enfeksiyon riski s6z konusudur. Sorumlu ¢alismaciya haber vermek kaydiylaO, bu
caligmadan istediginiz an ¢ikabileceksiniz. Bu ¢aligmaya katilmay1 reddetmeniz ya da sonradan ¢ekilmeniz halinde0, hicbir
sorumluluk altina girmeyeceksiniz.

Bu calismanin kapsaminda yapilacak olan tetkikler i¢in sizden veya giivencesi altinda bulundugunuz0, resmi ya da
6zel kurum ve kurulustan iicret talep edilmeyecektir. Calismaya katildiginiz icin size de bir iicret ddenmeyecektir. Bu
kayitlar kimliginiz belirtilmeden bilimsel nitelikte yayinlarda kullanilacaktir. Bu amaglarin disinda bu  kayitlar
kullanilmayacak ve bagkalarina verilmeyecektir.

Calisma ile ilgili Sorulariniz i¢in: Mustafa Karadag Tel. 0424 2416511-5722’ yi arayabilirsiniz.

GONULLUNUN BEYANI
Katimcinin ( goniillii) beyan:

“Bilek Giirescilerinde Sekiz Haftalik Antrenman siirecinin Endojen Amino Asitler Uzerine Etkisi” konulu
caligmanin genel amaclart konusunda bilgilendirilmis bulunuyorum. Caligmanin amaci ve yapisiO, olasi riskleri ve
rahatsizliklar1 konusunda tarafima ayrintih bir agiklama yapildi ve bunlar tamamiyla anlamig bulunuyorum. Sorumluya
haber vermek kaydiyla0, bu ¢alismadan istedigim zaman ¢ikabilirim. Bu ¢aligmaya katilmay1 reddetmem ya da sonradan
ayrilmam durumumda0, hi¢bir sorumluluk altina girmeyecegim ve bu durumun simdi ya da gelecekte tibbi bakimimi hicbir
sekilde etkilemeyecegi agiklandi. Bu ¢aligmanin kapsaminda yapilacak olan tetkikler i¢in benden veya giivencesi altinda
bulundugum0, resmi ya da 6zel kurum ve kurulustan iicret talep edilmeyecektir. Caligmaya katilmam nedeniyle bana da bir
iicret ddenmeyecektir. Calisma ile ilgili bilgiler kimligim belirtilmeden bilimsel nitelikte yayinlarda kullanilacaktir.

Buraya kadar yapilan agiklamalar ayrintilart ile anlamis bulunuyorum. Arastirmaya katilmayi kabul ediyorum.

Katilimemim Adi Soyadi........oooeveiiiiininiin.. imza............. Tarih...../...../.2010

AIESII. L.
o

. .

Tanigm Adi Soyadi: fmzas1
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9.3. Ek-3. Sedanter ve bilek giiresi sporculari icin bilgi formu.

BiLGi FORMU

Katilimcinin
Adi, Soyadi:
Dogum tarihi:
Katilimer tiirii: D Sedanter

ON TEST

(Tarih .../..../2010)

D Bilek giiresi sporcusu

SON TEST
(Tarih .../..../2010)

Boyem
Viicut Agirhg, kg
Beden kitle indeksi (BKI)

Viicut yag yiizdesi, %

Viicut yag agirhg, kg

Yagsiz viicut agirhg, kg

Biyokimyasal analizler

Insiilin, uIU/ml
Glikoz, mg/dl

Alanin, mmol/g

Glisin, mmol/g

Serin, mmol/g

Prolin, mmol/g

Asparjin, mmol/g

Aspartik asit, mmol/g

Glutamik asit, mmol/g

Glutamin, mmol/g

Tirozin, mmol/g

Sistin, mmol/g
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10- OZGECMI$S

Elaz1g’da, 1967 yilinda dogdu. Evli ve bir cocuk babasidir. {lkogrenimini
Elazig Ellinci Yil ilkokulu, orta 6grenimini Elazig Fatih Lisesinde tamamladi.
Lisans egitimini 1995-1999 yillar1 arasinda Firat Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulunda tamamladi. Firat Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi Programi Saglik Egitimi Anabilim Dalinda yiiksek lisans egitimine
basladi. Firat Universitesi Saglik Bilimleri Beden Egitimi ve Spor Anabilim
dalinda 2004 tarihinden itibaren dgretim gorevlisi olarak gérev yapmaktadir. Firat
Universitesi Bilek Giiresi Takimi antrenorliigii gorevini Mart 2009 tarihinden beri
devam ettirmektedir. Tiirkiye Karate Federasyonu biinyesinde Temmuz 2003

tarihinden baslayarak Resmi Hakem ve Antrendrliik gérevi devam etmektedir.
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