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ARASTIRMA

KUREK SPORUNA YENi BASLAYAN
SPORCULARA YAPTIRILAN SLIiDE
BOARD EGZERSIZLERININ MAXV02

PARAMETRELERINE ETKISININ INCELENMESI
Oz

Bu c¢alismanin amaci, kiirek sporuna yeni baslayan sporcularda uygulanan
slide board egzersizlerinin aerobik kapasitelerine etkisinin incelenmesidir.
Calismamiza Galatasaray Kuliibii’'nde kiirek sporuna yeni baglayan yas orta-
lamalar1 14.94+,96y1l; boy ortalamalar1 180.35+3,95¢m ve agirlik ortalamalari
70.24+6,94kg olan yildiz erkekler kategorisinden 18 kiirek sporcusu denek
olarak alinmigtir. Calisma grubuna 12 haftalik hazirlik antrenmanlarinda 1.
grup (SBG,n=9), slide board caligmasi yaparken , Il.gruba klasik hazirlik
antrenmanlar1 (KHG,n=9) yaptirilmistir. Hazirlik antrenmaninin baglangicinda
ve bitiminde 6n test ve son test MaxVO, 6lgtimlerinde kiirek ergometresi kul-
lanilmigtir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde tanimlayicr istatistik
olarak aritmetik ortalama (AO) ve standart sapma (SS); ¢ikarimsal istatistik
olarak iki grubun 6n test ve son test karsilastirilmasinda Wilcoxon testi ve
iki grup arasindaki farkin belirlenmesine Mann Whitney U testi yapilmustir.
Arastirma sonucunda I. Grup (SBG) 6n test- son test sonuglarinda anlamli fark
bulunmustur (P<0,05). Her iki grubun karsilagtirilmasinda anlaml fark bulun-
mamistir (p>0,05). Bu da bize hazirlik doneminde slide board egzersizlerinin
MaxVO, kapasitesini gelistirdigi ancak geleneksel hazirlik ¢aligmalardan daha
fazla etkin olmadigini géstermistir.

Anahtar Kelimeler: MaxVO2, kiirek, slide board.

RESEARCH

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF SLIDE
BOARD EXERCISES ON AEROBIC RESISTANCE
IN ROWING SPORTS BEGINNERS

Abstract

The purpose of this study was to examine the effect of slide board training in
beginner rowing athletes on aerobic capacity. Our study consists of 18 beginner
rowing athletes in Galatasaray Club in the sub-elite category whose age mean
were 14.94+96years, height mean was 180.35+3.95¢m, and weight mean were
70.24+6.94kg. The first group (Slide Board Group n=9) in working group

Tiirker M, Aydin M, Bingiil BM,
Bulgan C, Suna N. Investigation
of The Effect of Slide Board

Exercises on Aerobic Resistance

was performing slide board while the second group (Control Group, n=9) was
performing classical preparation training. The rowing ergometer was used for
MaxVO, measurement at the beginning and end of the preparation training. The
standard deviation (SD) and arithmetic mean (AM) were utilized to analyze
in Rowing Sports Beginners. the data as the descriptive statistics. Wilcoxon test was used for compared the
Halic Uni J Health Sci. 2021:4(1) pre and post-test of two groups; Mann—Whitney U test specified the difference
T between two groups. As a result of the research, a significant difference was
found in the I. Group (SBQG) pre-test and post-test results (P <0.05). A signifi-
cant difference was not found in the comparison of both groups (p>0,05). This
showed us that slide board exercises during the preparation period improved
the MaxVO?2 capacity but were not more effective than traditional preparation
studies.
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1. Giris

Kiirek sporu, yiiksek derece kas giicii, daya-
niklilik, fizyolojik ve psikolojik yeterlilik isteyen
bir spordur. Kiirek performansini belirleyen en
onemli etkenlerden biri de maksimum oksijen
tiketimi (MaxVO,) degerinin yliksek olmasiin
yaninda, kiirek¢inin anaerobik esige ulastigi
noktada MaxVO,’nin ne kadarlik bir yiizdesini
kullanabilmesidir. lyi bir performans elde edebil-
mek icin yarigma sirasinda sporcunun bu limit-
lerini sonuna kadar zorlamasimi gerekmektedir
(1-3). Kiirek sporunda hazirlik donemindeki
performans degerlendirilmesi sporcunun mev-
cut kapasitesinin belirlenmesi i¢in gereklidir.
MaxVO,, maksimal bir egzersiz sirasinda viicut
tarafindan alimip kullanilabilen en yiiksek oran-
daki O, (oksijen) olarak tanimlanmaktadir (4).
Sporcularda genellikle kardiorespiratuar siste-
min dayaniklilik kapasitesinin en iyi gostergesi
olan MaxVO, dl¢limleri ile elde edilen sonuglar,
antrenman planlamasi ve mevcut durumun anla-
stlmasinda yaygin olarak kullanilmaktadir (5-7).

Genel hazirlik donemindeki klasik calis-
malarm sikiciligindan kurtulmak, antrenmanlari
eglenceli hale getirmek i¢in daha etkin hazirlik
calismalar1 denenmektedir Bunlardan bir tanesi
de slide board (SB) calismalaridir (8,9). SB
calismalarinda kullanilan egzersizler, ¢ok yonli,
kapali kinetik zincir igeren, alt ekstremitelere
diisiik darbe kuvvetleri veren ve kas giiciinii,
dayanikliligi, propriyosepsiyonu, ¢evikligi, den-
geyi, viicut kompozisyonunu ve kardiyovaskiiler
dayanikliligr arttirmak i¢in kullanilan agirlik
tasima aktivitesidir (10-12). SB egzersizleri,
%355’lik egzersiz yogunlugu i¢cin Amerikan Spor
Hekimligi Koleji yonergelerine uygun olmasi,
maksimum kalp atis hizinin (MKAH) %901
veya maksimum oksijen aliminin %40 ila %85’1
arasinda (13-14) olmasindan dolay1, hazirlik do-
neminde uygulanabilir bir 6zellik tagimaktadir.

Aragstirmalara bakildiginda SB egzersizleri,
yanal hareketleri icerdiginden dolay1 buz ho-
keycilerde (15-17) ve buz patencilerde (18,19)
kassal dayaniklik ve alt bacak rehabilitasyonla-
rinda Ozellikle 6n ¢apraz bag rekonstriiksiyon
rehabilitasyonunda kullanilmaktadir (14,20-22).
SB egzersizleri, kardiyorespiratuvar kapasiteyi
gelistirmesinden dolay1 bir¢ok spor dalinin hazir-
lik doneminde klasik hazirlik antrenmanlarina ek
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olarak farkli galigma programi olarak MaxVO,
kapasitelerinin ne kadar gelistirebilecegi ile ilgili
bir calisma bulunmamistir. Bu nedenle ¢alisma-
mizdaki amag; hazirlik doneminde geleneksel
olarak yapilan antrenmanlara ek olarak yapilan
SB ¢aligmalarinin kiirek sporcularinin MaxVO,
degerlerine olan etkisinin incelenmesidir.

2. Materyal ve Metot

Calismamiza  Galatasaray  Kuliibii’'nde
kiirek sporuna yeni baslayan yas ortalamalari
14.94+,96y1l; boy ortalamalart 180.35+3,95¢cm
ve agirlik ortalamalart 70.24+6,94kg olan yil-
diz erkekler kategorisinden 18 kiirek sporcusu
goniilli olarak katilmistir. Sporcular ayni kuliip
catisi altinda birlikte kiirek sporu yapan kisiler-
den olusmustur. Sporcularin ¢alismadaki grup-
landirmalar1 ¢alisma programina baslangicta
antropometrik (yas, boy, agirlik) ol¢iimleri
yapilip buna gére tamamen sporcunun istegine
gbre yapilmig ve antropometrik O6l¢timlerden
boy ve yas degiskeninde bir degisiklik olma-
yacagindan sadece agirlik ol¢iimii yapilmistir.
Caligma oncesi ve sonrast MaxVO2 d&l¢timleri
alimmistir. Arastirmada; Diinya Tip Birligi Hel-
sinki Bildirgesi’nin insan Denekler Uzerinde
Tibbi Arastirmalarda Uygulanan Etik Ilkeler
okunarak goniillii katilim formlarim1 imzalatil-
mistir.

Hazirlik doneminde sporcular; 1. grubunu
(SBG, n=9), SB calismas1 yapanlar, II. grubu
ise klasik hazirlik (KHG, n=9) dénemi ¢alis-
masi yapan sporculardan olugmak {izere rast-
gele ikiye ayrilmistir. SBG’ye, haftada 4 giin
kiirek antrenmanlarimin yani sira 30dk olmak
lizere toplam 12 hafta slide board egzersizleri
yaptirtlirken KHG grubuna ise 30 dk. klasik
kirek ¢ekme antrenmanlarina devam ettiril-
mistir. Egzersizler maksimal nabzin %40-60
araliginda, nabiz degerleri 120-140/dk arasinda
yapilmaya 6zen gosterilmistir. Testler sirasinda,
sporcularin  kalp atim sayilarmin kayitlari
polar telemetrik nabiz 6l¢iim S810i cihazi 1ms
¢Ozlniirliigiinde kayit edilmistir. Sporcularin
bireysel performanslarinin o&lglimiinde hava
direnci ile calisan ve bilimsel ¢alismalarda
en ¢ok kullanilan Concept 2D model kiirek
ergometresi kullanilmigtir. MaxVO, 6lglimii;
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kademeli ergometre testi laboratuar ortaminda
yapilmistir. Test, kiirek ergometresi iizerinde
ZAN firmasinin 680 USB model gaz analiz
sistemi kullanilarak yapilmigtir. Deneklerin
dinlenik durumdaki kalp atim sayilar ve gaz
degisim oranlar1 (oksijen alimlar1 ve karbon-
dioksit atimlar1) 2dk boyunca kayit edilmistir.
MaxVO, ve solunumsal esik degerleri testin
sonunda ZAN yazilimi ve Wasserman diyag-
ramlariyla belirlenmistir [23]

Testlere katilan sporculara 24 saat Once-
sine kadar agir fiziksel aktivite yapmamasi,
iki saat oncesine kadar agir yemek yememesi,
kahve, nikotin tiikketiminden kaginmasi gerek-
tigi konusunda bilgi verilmistir. Test aletleri,
ekip ve ekipmanlarin kisiye olusturacagi stres
minimuma indirmek amaci ile gerekli goriil-
diigiinde testlerden once 1 veya 2 deneme testi
yaptirilmistir. Testlere girecek sporcu 15 dakika
onceden hafif kosu ve dinamik stretching egzer-
sizleri ile 1sinmalar1 saglanmistir. Ergometre, 3.
damper ayarina getirilerek sabitlendirilmis olup,
bu ayar biitlin sporcular i¢in standart tutulmustur.
Olgiimlerde, 3 dakikalik 1sinma evresinde; gaz
Olglim cihazinin sporcuyu rahatsiz etmeyecek
sekilde takilmasi ve dijital gosterge ayarlari
yapilmistir.

3. Bulgular
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Testin uygulanmasi: Testte baslamadan
once sporcunun hazirlik durumu ve dlgiim ci-
hazlarmin ¢alisip ¢alismadigr kontrol edilmistir.
Biitiin kontrollerden sonra “BASLA” komutu ile
testlere baglanmigti. MaxVO, testinde sporcu,
teste 60Watt gii¢ lireterek serbest tempo ile
baslanmis olup bu seviyeyi 2dk siiresince ko-
rumustur. 1dk sonunda sporcudan irettigi giicii
40Watt arttirmasi istenmis ve dijital ekrandan
takip edilmistir. Testin devaminda takip eden
her 2 dakikada, sporcudan iirettigi giicii 40Watt
arttirarak devam etmesi istenmistir. Egzersiz
yiki artirildigi halde oksijen tiiketiminde bir
artis meydana gelmediginde test genellikle son-
landirilmistir. Egzersiz sonunda elde edilen en
yiksek O, tiiketim miktar1 maksimal O, tiiketimi
(MaxVO,) olarak degerlendirmeye alinmustir.
Sporcunun kullandig1 oksijen miktar1 bilgisayar
tarafindan degerlendirilmistir.

Sporculara galismaya baslangi¢ ve bitiminde
kiirek ergometresi ile MaxVO?2 dl¢timleri ile elde
edilen veriler istatistiksel olarak analizlerinde
tamimlayici istatistik olarak standart sapma (SS)
ve aritmetik ortalama (AO) ,iki grubun On test
ve son test karsilastirilmasinda wilcoxon testi ile
iki grup arasindaki farkin belirlenmesine Mann
Whitney U testi yapilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Antropometrik Ozellikleri

SBG (n=9) KHG (n=9)
Degiskenler Ortalama+SS Ortalama+SS
Yas (y1l) 14,78+ 0,83 15,12+ 1,12
Boy (cm) 180,22 + 1,56 180,50+5,73
Viicut agirhigi(kg) 69,11+ 7,27 71,50 6,80

Arastirmaya  katilan sporcularin  antro-
pometrik Ozellikleri Tablo 1’de verilmistir.
Sporcularin; yas ortalamalar1 14.94+,966y1l; boy

malar1 70.24+6,942kg dir.

ortalamalar1 180.35+3,952cm ve agirlik ortala-
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Tablo 2. Arastirmaya katilan iki grubun agirlik 6n test-son test ve gruplar arasi karsilastirmasi

ON TEST SON TEST
N Ortalama+SS Ortalama+SS z p z p
SBG 9 72,1146,35 72,60 £6,35 -2,512¢ 0,012 32,5 0,477
KHG 9 69,5+10,17 71.56+9,63 -2,066° 0,039
* Wilcoxon test (p<0,05)

** Mann —Whitney U (p<0,05)

SBG grup agirlik 6n test AO ve SS
72,1146,35, son test AO 72,60 +6,35 “‘dir. Wil-
coxon testine gore On test- son test sonuglarinda
(p=0,012) anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
KHG grup agirlik 6n test AO ve SS 69,5+10,17
son test 71.56+ 9,63. Wilcoxon testine gore 6n

test- son test sonuglarinda anlamli fark bulun-
mustur (p<0,05). Her iki grubun karsilastirildig:
Mann Whitney U testine gore gruplar arasinda
(p=0,477) anlamli fark bulunmamistir (p>0,05)
(Tablo 2).

Tablo 3. Arastirmaya katilan iki grubun Max VO2 6n test-son test ve gruplar arasi karsilagtirmast

ON TEST SON TEST
N Ortalama+SS Ortalama£SS z p* u D
SBG 9 46,28+5,093 51,27+5,216 -2.547 *0,011 -1,448 0,148
KHG 9 45,94+4,380 47,38+4,728 -700 0,484
* Wilcoxon test (p<0,05)

** Mann —Whitney U (p<0,05)

SBG grup MaxVO, 6n test AO ve SS
46,28+5.093, son test AO 51,27+5,216 ‘dir.
Wilcoxon testine gdre On test- son test sonug-
larinda (p=0,011) anlamli fark bulunmusgtur
(p<0,05). KHG grup MaxVO, 6n test AO ve
SS 45,94+6.753 son test 47,38+4,728 dir. Wil-
coxon testine gore On test- son test sonuglarinda
(p=0,488)anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
Her iki grubun karsilastirildigt Mann Whitney U
testine gore gruplar arasinda anlamli fark bulun-
mamustir (p>0,05) (Tablo 3).

4.Tartisma

Calismada yeni baglayan erkekler kategori-
sindeki kiirek¢ilerde, hazirlik doneminde yapilan
slide board ve klasik hazirlik dénemi ¢alismala-
rinin MaxVO, degerleri lizerindeki gelisimleri
incelenmistir.

80

Kiirek sporunda MaxVO, ve anaerobik
esikte tiiketilebilen O, degeri en 6nemli kriter-
lerdendir (3). Ingham ve arkadaslari (2002) (24),
elit kiirek sporcularda 2000 mt. performansin
belirlendigi ¢alismalarinda; performansi en gok
etkileyen faktorlerden bir tanesinin de MaxVO,
degeri oldugunu belirtmislerdir. Kiirek sporcula-
rinin MaxVO, dl¢iimleri ile antrenman diizeyleri
ve ¢ikan sonuglara bagli antrenman programlari
diizenlemeleri yapilmaktadir. Ancak kiirek per-
formans: asil olarak aerobik kapasiteyle iligkili-
dir, ¢linkii kiirek ¢ekerken enerjinin %70-%80’1
aerobik metabolizmadan ve sadece %20-%30’u
anaerobik metabolizmadan saglanmaktadir (5).
Ingham ve ¢alisma arkadaslar1 (2007) (25), 12
hafta sadece diisiik yogunlukta antrenmandan
olusan bir program ile Ingiltere’deki kuliip ve
olimpik diizey kiirekgilerin oksijen tiiketimlerini
karsilagtirdiklart calismalarinda, kuliip diizeyi
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kiirekgilerde MaxVO,’nin 55,6+1,2 ml/kg/dk;
olimpik diizey kiirek¢ilerde ise 61,1+0,6ml/
kg/dk olarak tespit etmislerdir (1-26). Ak¢a ve
arkadaslar1 (2011) (1), kiirekte fizyolojik perfor-
mansin farkli parametre ve yontemlere gore in-
celedikleri ¢alismalarinda arastirmalarina katilan
kiirekeilerin, MaxVO,’leri kuliip diizeyi Ingiliz
sporculardan yiiksek, olimpik diizey kiirek¢iler-
den ise diistiktiir. Schabort ve arkadaslar1 (1999)
(27), ergometrede iyi antrenere edilmis sekiz
sporcuyla, kiirekg¢ilerin antrenman performansi-
nin giivenirliliginin belirlenmesi ile ilgili ¢alig-
malarinda, direkt MaxVO, aritmetik ortalama
degeri 61+5ml/kg/dk tespit etmistir. Arastirma-
mizda MaxVO, degerleri 1. grubun aritmetik
ortalama ve standart sapma 46,28+5,093ml/kg/
dk bulunurken II. Grubun aritmetik ortalama ve
standart sapmalar1 51,27+,5,216ml/kg/dk olarak
bulunmustur. Kiirekgilerin MaxVO, degerlerinin
literatiire gore biraz diisitk olmasi sporcularin
yeni kiirek sporuna baslamalarindan kaynaklan-
digim diigiinmekteyiz.

Calismada hazirlik donemi c¢alismalarinda
slide board kullanilmistir. Slide board ¢alisma-
lar1 kaygan zemin lizerinde fitness amacl (12)
yapilmasina karsin buz hokeyine benzer hareket-
leri igermesinden dolay1 buz hokey ve buz pateni
sporcularinda yaygin olarak kullanilmaktadir
(16-19). Bunun disinda slide board g¢aligmalari
fizik tedavide rehabilitasyon amagli yapilirken
(11) glinlimiizde sporda genel kuvvet ¢aligmalari
ve dayaniklilik calismalarinda da yaygin olarak
kullanilmaya baslanmistir (28-29). Slide board,
buz hokey sporcularin performansini 6lgmek
amacli da kullanilmaktadir. Piucco ve arkadas-
lar1 (2015) (15), buz hokey sporcularinin slide
board ve bisiklet testlerinin karsilagtirdiklar:
calismalarinda; slide board testinde MaxVO,
degerleri 47,5+7,7ml/kg/dk; bisiklet testinde ise
48,4+ 8,8ml/kg/dk olarak bulmuslardir.

Spor dallarindan yapilan bir ¢alismada ise;
masa tenisi sporcularinin fiziksel hazirliklarinda
slide board aerobik caligmalar1 uygulamiglardir.
Slide board calismasimin masa tenisi sporcula-
rinin oyun performanslarinda 6nemli bir katki
saglamadig1 ancak miizikli rekreasyonel amagh
kullanilmasimin uygun olabilecegini belirtilmistir
(9). Kolej futbol takimi sporcularinin yanal
hareket yeteneklerinin arttirilmasina yonelik

Hali¢ Univ Sag Bil Der 2021; 4(1): 77-83

yaptiklar slide board egzersizlerinin etkisinin ol-
madig tespit edilmistir (8). Bizim ¢alismamizda
L.grup sporcularinin on test ve son test sonugla-
rinin farkliliginin degerlendirilmesinde kullanilan
Wilcoxon test sonuglarina gore (p=0,01) anlaml
fark bulurken, II. grubun 6n test ve son testlerinde
anlamli farklar bulunamamistir (p>0,05). Her iki
grubun gelisim farkliliginin karsilagtirlmasinda
kullanilan Mann-Whitney U testine gore anlaml
fark bulunamamistir (p>0,05). Buna gore slide
board ¢aligmalar1 aerobik kapasitelerini geligtirdi-
gini gostermektedir. Her iki grubun karsilastiril-
masinda slide board ¢aligmalar1 aerobik kapasiteyi
say1sal olarak gelistirmis olmasina karsin anlamh
fark bulunmamasi KHG grubunda ayni diizeyde
klasik kiirek ¢ekme antrenman c¢aligmalari yap-
masindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.

4. Sonuc ve Oneriler

4.1. Sonuglar

Sporcularin; yas ortalamalar1 14.94+,966y1l;
boy ortalamalar1 180.35+£3,952cm ve agirhik
ortalamalar1  70.24+6,942kg dir. SBG grup
agirlik on test AO ve SS 72,11+6,35, son test
AO 72,60 +6,35 “dir. Wilcoxon testine gore 6n
test- son test sonuclarinda (p=0,012) anlaml
fark bulunmustur (p<0,05).KHG grup agirlik 6n
test AO ve SS 69,5£10,17 son test 71.56+ 9,63.
Wilcoxon testine gore On test- son test sonugla-
rinda anlamli fark bulunmustur (P<0,05). Her iki
grubun karsilastirildigit Mann Whitney U testine
gore gruplar arasinda (p=0,477) anlaml fark bu-
lunmamustir (p>0,05). SBG grup MaxVO, n test
AO ve SS 46,28+5.093, son test AO 51,27+5,216
‘dir. Wilcoxon testine gore on test- son test so-
nuglarinda (p=0,011) anlamh fark bulunmustur
(p<0,05). KHG grup MaxVO, 6n test AO ve
SS 45,94+6.753 son test 47,38+4,728dir. Wil-
coxon testine gore On test- son test sonuglarinda
(p=0,488)anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
Her iki grubun karsilastirildigi Mann Whitney U
testine gore gruplar arasinda anlaml fark bulun-
mamistir (p>0,05).

Sonu¢ olarak, arastirmada slide board
caligmalar1 geleneksel antrenman ile birlikte
yapilmast hem ¢aligmanin motive edici hale geti-
rilmesi hem de MaxVO, kapasitesini arttirdigini
gostermistir.
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4.2. Oneriler:

Slide board egzersizlerinin, degisik spor
branglarinda da uygulanarak gelisimler deger-
lendirilebilir. Denek sayilart arttirilabilir. Bacak
kuvvetine etkileri de arastirilabilir.
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